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Kapitola 1: Nova éra starnuti: Sedmdesatka jako
zacatek, ne konec

Sedmdesat let. Pro nékoho je to jen Cislo, pro jiného milnik hodny zamysleni. V dobdach nasich
obdobi zaslouzeného odpocinku, ale také postupného Ustupu z aktivniho Zivota, doprovazeného
sldbnoucimi silami a pribyvajicimi zdravotnimi neduhy. Spolecenské ocekavani bylo Casto takové, ze
¢lovék v tomto véku "uz ma své odpracovano" a mél by se predevsim Setfit.

Dnes, na prahu treti dekady 21. stoleti, se vSak nastésti tento pohled dramaticky méni. Diky pokrokdm
dozivaji vyssiho véku v mnohem lepsi kondici nez kdykoli pfedtim. Sedmdesatka tak pro mnohé
aktivni jedince nepredstavuje soumrak Zivota, ale spiSe novou, vzrusujici kapitolu — ¢as, kdy mohou
sklizet plody své celoZivotni prace, vénovat se koni¢klim, cestovat, ucit se nové véci a, co je
nejdllezitéjsi, nadale aktivné pecovat o své zdravi a vitalitu. Pfedstava aktivniho stafi se stava nejen
moznosti, ale pro stdle vice lidi i pfirozenou normou a cilem.

Moznd i vy, kdo drzite tuto knihu v rukou, patfite mezi ty, kteti se nechtéji smifit s pasivnim starnutim.
Mozn3 jste si pravé uvédomili, Ze mate pred sebou jesté mnoho let, které chcete prozit naplno, s
energii a bez zbytecnych omezeni. A mozna také premyslite, jak toho dosahnout. Pravé pro vas je tato
kniha uréena.

Navzdory tomuto pozitivnimu trendu stale v nasi spole¢nosti, a nékdy i v nasich vlastnich myslich,
pretrvavaji urcité myty a predsudky spojené se starnutim a silovou fyzickou aktivitou. Pojdme se na
nékteré z nich podivat a uvést je na pravou miru:

e Mytus prvni: "Jsem na cvi¢eni, natoz na posilovani, uz moc stary/a." Toto je snad nejcastéjsi
a zaroven nejskodlivéjsi omyl. Védecké poznatky jednoznacné ukazuji, Ze lidské télo si
zachovavid UzZasnou schopnost adaptace na fyzickou zatéz v jakémkoli véku. Svaly mohou silit a
rlst, kosti se mohou zpeviovat a celkova kondice se miiZe zlepSovat i u lidi, ktefi prekrodili
sedmdesatou, osmdesatou, ba dokonce i devadesatou hranici Zivota. Samozirejmé, pfistup
musi byt prizplsobeny véku a zdravotnimu stavu, ale samotny vék neni prekazkou. Spise
naopak — ¢im jsme starsi, tim dlezitéjsi pravidelny pohyb je.

e Mytus druhy: "Posilovani je jen pro mladé kulturisty, ne pro seniory." Dalsi ¢asta mylna
predstava. Posilovani, neboli odporovy silovy trénink, neni jen o budovani obrovskych svald.
Pro seniory je to pfedevsim o udrzeni a zlep3eni funkéni sily, ktera je nezbytna pro kazdodenni
¢innosti — od zvednuti ndkupni tasky, pfes chlizi do schod(, az po vstavani ze Zidle. Je to o
zachovani sobéstacnosti a prevenci padd. A nemusi to znamenat zvedani tézkych ¢inek v
posilovné; existuje mnoho forem odporového cvic¢eni vhodnych pro seniory.

s

e Mytus tieti: "P¥i cviéeni bych si mohl/a snadno ubliZit." Obava ze zranéni je pochopiteln3,
zvlasté pokud clovék delsi dobu necvicil nebo ma néjaké zdravotni potize. Pravdou v3ak je, Ze
spravné vedeny a postupné davkovany trénink je pro seniory bezpecny a riziko zranéni je
minimalni, zvlasté ve srovnani s riziky spojenymi s necinnosti, jako jsou pady, zlomeniny nebo
zhorSovani chronickych onemocnéni. Klicem je zacit pomalu, dbat na spravnou techniku a
naslouchat svému télu.

e Mytus Etvrty: "Zenské télo neni stavéno na posilovani, Zeny by si mohly ubliZit, naptiklad
poskodit panevni dno nebo si privodit jiné specifické Zzenské problémy." Tento mytus je



obzvlasté skodlivy, protoZe odrazuje mnoho Zen od aktivity, ktera jim muZe pfinést obrovské
zdravotni benefity, zejména ve vys$sim véku. Pravdou je, Ze Zzenské télo je na posilovani velmi
dobfe adaptabilni. Zeny mohou budovat svalovou hmotu a silu stejné efektivné jako muzi
(relativné ke své vychozi trovni). Co se tyce obav napftiklad o panevni dno, sprdvné provadény
silovy trénink, ktery zahrnuje i aktivaci hlubokych stabilizacnich svall (véetné panevniho dna),
mUzZe naopak prispét k jeho posileni a zlepseni funkce. Obecné plati, Ze posilovani, pokud je
provadéno s rozumem a respektem k télu, je pro Zeny vsech vékovych kategorii, v€etné
seniorek, bezpecné a velmi prospésné. Mnoho zdravotnich problémd, které jsou Casto
pfisuzovany starnuti u Zen (napf. osteopordza, ztrata svalové hmoty po menopauze,
inkontinence), muze byt pravé posilovanim efektivné zmirnéno nebo jim lze predchazet.

e Mytus paty: "Staci mi bézny pohyb — prochazky, prace na zahradce, obcas jizda na kole.
Posilovat nepotiebuji." Toto je velmi rozsiteny nazor, a ackoli jakykoli pravidelny pohyb je
rozhodné lepsi nez Zadny a ma své nezpochybnitelné pfinosy pro kardiovaskularni zdravi a
dusevni pohodu, tyto aktivity samy o sobé obvykle neposkytuji dostatecny stimul pro udrzeni
nebo zvyseni svalové hmoty a sily, ani pro efektivni zpeviovani kosti. Prochazky jsou skvélé
pro srdce a cévy, prace na zahradce udrzuje flexibilitu, jizda na kole zlepSuje vytrvalost. Avsak
specifickym problémim starnuti, jako je sarkopenie (Ubytek sval(l) a osteopordza (fidnuti
kosti), nejefektivnéji celi pravé odporovy silovy trénink. Ten poskytuje svaliim a kostem
potiebnou zatéz, kterd je nuti adaptovat se a silit. Ostatni formy pohybu jsou skvélym
dopliikem, ale nemély by byt povazovény za plnohodnotnou ndhradu cileného posilovani,
pokud jde o udrZeni svalové a kostni integrity ve vysSSim véku.

Je dlleZité si uvédomit zasadni rozdil mezi pojmy "lifespan" (délka Zivota) a "healthspan" (délka
zdravého Zivota). Zatimco délka Zivota se v poslednich desetiletich vyrazné prodlouZzila, nasim
skutecnym cilem by mélo byt prodlouzeni obdobi, kdy jsme zdravi, aktivni, sobéstacni a schopni si
Zivot uzivat plnymi dousky. Nejde tedy jen o to, pridat roky Zivotu, ale predevsim pridat Zivot roklim. A
pravé zde hraje pravidelna fyzickd aktivita, zejména odporovy silovy trénink, a spravna vyZiva
naprosto klicovou roli.

Tato kniha si klade za cil poskytnout vam komplexni, védecky podloZené a zaroven srozumitelné
informace o tom, proc¢ je odporovy silovy trénink pro lidi ve vasem véku tak nesmirné dullezity a jakou
nezastupitelnou Ulohu v tomto procesu hraje dostatecny ptijem bilkovin. Nebudeme se zabyvat jen
teorii. Postupné si ukazeme, jaké konkrétni zmény se s vékem v naSem téle odehravaji, jak jim
mUzeme Celit, jak bezpecné a efektivné zacit s posilovanim, jak si sestavit jidelni¢ek podporujici rist
svall a celkové zdravi, a pfedevsim se inspirujeme pribéhy téch, ktefi dokazali, Ze sedmdesatka mulze
byt skute¢né za¢atkem nové, silné a vitalni etapy Zivota.

Nejde o to vratit ¢as a snazit se byt znovu dvacetileti. Jde o to plné vyuZit obrovsky potencidl, ktery v
sobé i po sedmdesatce stale mame, a prozit nasledujici roky aktivné, zdravé a s radosti. Vérte, Ze vase
télo ma Uzasnou schopnost regenerace a adaptace. Je jen na vas, zda mu date prileZitost to dokazat.
Tato kniha vam chce byt spolehlivym privodcem na této cesté — cesté k silnéjsSimu, zdravéjsimu a
spokojenéjsimu ja. ProtoZe sila skutecné nestarne, jen nékdy potrebuje znovu probudit.



Kapitola 2: Télo v proménach Casu: Co se déje s
nasim organismem po sedmdesatce?

Vstoupit do osmé dekddy Zivota je vyznamny okamtZik. S sebou pfinasi nejen bohatstvi zkusenosti a
vzpominek, ale také fadu pfirozenych fyziologickych zmén, které mohou, pokud jim nevénujeme
pozornost, ovlivnit nasi vitalitu, sobéstacnost a celkovou kvalitu Zivota. Porozuméni témto procesiim
neni divodem k obavam, ale spiSe prvnim krokem k tomu, abychom védéli, jak jim aktivné Celit a jak
si udrzet télo i mysl v co nejlepsi kondici. Podivejme se tedy podrobnéji, byt srozumitelnou formou, na
nékteré klicové zmény, které se v naSem organismu po sedmdesatce typicky odehravaiji.

Sarkopenie a dynapenie: Tichy Ubytek svalové sily a hmoty

Jednim z nejvyraznéjsich a nejdiskutovanéjsich projevi starnuti je postupny ubytek svalové hmoty,
odborné nazyvany sarkopenie, a s nim souvisejici pokles svalové sily, oznacovany jako dynapenie.
Nejde jen o kosmeticky problém mensiho objemu svall; ma to hluboké funkéni disledky. Svaly nejsou
jen pro paradu nebo pro sportovni vykony. Jsou nezbytné pro kazdy nds pohyb — od ranniho vstavani z
postele, pres chizi po schodech, noseni ndkupu, aZ po udrzeni rovnovahy.

Proces ubytku svalové hmoty zacind nendpadné jiz kolem 30. az 35. roku zZivota, ale po 65. roce se
vyrazné zrychluje. Odhaduje se, Ze po tomto véku mlizeme ztracet pfiblizné 1-2 % svalové hmoty
roc¢né a svalova sila mize klesat dokonce o 2-5 % roc¢né, pokud nejsme aktivni. Po 70. roce se tento
Ubytek sily maZe zrychlit az na ptiblizné 3 % rocné. To znamena, Ze béhem jedné dekady mlizeme
prijit o znacnou C¢ast své svalové kapacity.

Tato ztrata neni zplisobena jen zmensovanim stavajicich svalovych vldken, ale predevsim jejich
Ubytkem. Navic dochazi ke zménam ve sloZeni svall — ubyvaji zejména takzvana rychla svalova vlakna
(typu 1), kterd jsou zodpovédna za rychlé a silné kontrakce, potfebné napftiklad pfi rychlé reakci na
ztrdtu rovnovahy nebo pfi zvedani tézsich predmétl. Naopak relativné vice z(stavaji pomala svalova
vlakna (typu 1), ktera jsou zamérend na vytrvalost. Tento posun ma za nasledek nejen celkové
oslabeni, ale i sniZzeni schopnosti rychle vyvinout silu (tzv. RFD — Rate of Force Development), coz je
klicové pro prevenci pada.

Dusledky sarkopenie a dynapenie jsou rozmanité:

Snizena fyzicka vykonnost: BéZné Cinnosti se stdvaji namahavéjsimi.
e Zvysené riziko padl a zlomenin: Slabsi svaly hiife stabilizuji klouby a reaguji na nerovnovahu.

e Zpomaleni metabolismu: Svaly jsou metabolicky aktivni tkan. Jejich ubytek vede ke snizeni
bazalniho metabolismu, coz miZe prispivat k nardstu hmotnosti a ukladani tuku.

e Zhorseni citlivosti na inzulin: To zvysuje riziko vzniku diabetu 2. typu.
e Celkové zhorseni kvality Zivota a ztrata sobéstacnosti.
Osteopordza: Kiehkost kosti se stava hrozbou

Ruku v ruce s Ubytkem svalll jde Casto i Ubytek kostni hmoty, znamy jako osteopordza. Kosti se stavaji
poréznéjsimi, kieh¢imi a ndchylnéjSimi ke zlomeninam, a to i pfi malém narazu nebo padu z vysky
vlastniho téla. Riziko osteopordzy stoupa s vékem, zejména u Zen po menopauze kvili poklesu hladiny
estrogen(, ale nevyhyba se ani muzim.



Po 70. roce se riziko osteoporotickych zlomenin (typicky kréku stehenni kosti, obratll nebo zapésti)
vyrazné zvysuje. Tyto zlomeniny mohou vést k chronické bolesti, dlouhodobé invalidité, ztraté
sobéstacnosti a v nékterych pripadech i ke zkraceni Zivota.

Nedostatek fyzické aktivity, zejména takové, kterd kosti zatéZuje (jako je pravé posilovani nebo cviceni
s dopady), je jednim z hlavnich rizikovych faktorl pro rozvoj osteopordzy. Svalova slabost také prispiva
k tomuto problému, protoze silné svaly svymi Gpony na kosti stimuluji jejich pevnost.

Metabolické zmény: Télo hospodafi s energii jinak

S pribyvajicim vékem se pfirozené méni i nas metabolismus. Energeticka spotfeba téla v klidu (bazalni
metabolismus) ma tendenci klesat. To je ¢aste¢né zplsobeno jiz zminénym Ubytkem svalové hmoty,
kterd je metabolicky aktivnéjsi nez tukova tkan. Zaroven lidé s vékem ¢asto snizuji svou pohybovou
aktivitu, coz dale snizuje celkovy energeticky vydej.

Dusledkem téchto zmén muze byt:

vewvs

¢ Snadnéjsi narlGst hmotnosti a ukladani tuku, zejména v oblasti bficha, i kdyz celkovy ptfijem
kalorii zGstava stejny.
¢ Zmény v metabolismu cukrti: MUze se snizovat citlivost bunék na inzulin, hormon, ktery

reguluje hladinu cukru v krvi. To vede k tzv. inzulinové rezistenci, ktera je pfedstupném
diabetu 2. typu, velmi ¢astého onemocnéni ve vyssim véku.

e Zmény v metabolismu tukli: MdZe dochazet ke zvySeni hladiny "$patného" LDL cholesterolu a
triglycerid(l a sniZeni hladiny "dobrého" HDL cholesterolu, coZ zvysSuje riziko srdecné-cévnich
onemocnéni.

Kardiovaskularni systém: Srdce a cévy potrebuji péci

| nas kardiovaskularni systém prochazi s vékem zménami. Cévy mohou ztracet svou pruznost a stény
tepen mohou byt silnéjsi a tuzsi (tzv. arteriosklerdza). Srdce miZe potrebovat vice Usili k pumpovani
krve. MUZe také dochazet k poklesu maximalni tepové frekvence a celkové aerobni kapacity
(vytrvalosti).

Tyto zmény mohou pfispivat k:
e 2Zvyseni krevniho tlaku (hypertenze).

e VysSimu riziku srde¢nich onemocnéni, jako je ischemicka choroba srdec¢ni nebo srdecni
selhani.
e SniZené toleranci fyzické zatéZe, coz muUze vést k rychlejsi inavé pfi béZznych aktivitach.
Rovnovaha, koordinace a flexibilita: Kli¢ k bezpecnému pohybu
Schopnost udrzet rovnovahu, koordinovat pohyby a zachovat si dostate¢nou flexibilitu se s vékem
muze zhorSovat. To je dano kombinaci faktord, véetné zmén ve vnitfnim uchu (kde sidli centrum
rovnovahy), zpomaleni nervovych reakci, Ubytku svalové sily (zejména v dolnich koncetinach a trupu)

a snizené propriocepce (vnimani polohy vlastniho téla v prostoru). Zkracené a ztuhlé svaly a slachy
také omezuji rozsah pohybu.

Dusledky jsou zifejmé:

e Vyrazné zvysené riziko padu, které jsou hlavni pticinou zranéni a ztraty sobéstacnosti u
seniord.



¢ Nejistota pf¥i chiizi a pohybu, coZ miiZe vést k omezeni aktivit a socidlni izolaci.

e ObtiZe pti vykondvani béznych ¢innosti, jako je oblékdani, zavazovani bot nebo dosahovani na
predméty.

Krehkost (fragilita): Souhrn nepftiznivych zmén

Vsechny vyse popsané zmény mohou vést k rozvoji stavu, ktery odbornici nazyvaji kiehkost (fragilita).
Kfehky senior je zraniteln&jsi vici stresovym situacim (jako je nemoc, Uraz nebo i mensi zména
prostiedi), ma snizenou schopnost zotaveni a je ve vyssim riziku nepftiznivych zdravotnich néasledkad,
véetné hospitalizace, invalidity a umrti. Kfehkost neni jen o fyzické slabosti, ale zahrnuje i snizenou
energii, inavnost, nechtény Ubytek hmotnosti a pomalou chzi.

Dobra zprava na zavér této kapitoly

Moznd vam po precteni tohoto vyctu zmén pfipada starnuti jako ponékud neradostny proces. Je viak
nesmirné dileZité si uvédomit, Ze mnohé z téchto zmén nejsou nevyhnutelné a jejich rychlost a
rozsah mlzZeme vyrazné ovlivnit! Stejné jako se auto opotrebovava rychleji, pokud o néj nepecujeme,
i nase télo vyZaduje pravidelnou "udrzbu". A jednim z nejucinnéjsich nastrojl této Gdrzby, a dokonce i
"omlazeni", je pravé pravidelna fyzicka aktivita, zejména odporovy silovy trénink, doplnény o
spravnou vyzivu.

V nasledujicich kapitolach se podrobné podivame na to, jak mlze pravé posilovani a dostatecny
prijem bilkovin pomoci nejen zpomalit, ale v mnoha pripadech i zvratit nékteré z téchto negativnich
projev( starnuti a umoznit vam prozit sedmdesatku a dalsi [éta v pIné sile, zdravi a s radosti ze Zivota.
Neni cilem popirat pfirozeny proces starnuti, ale ukdzat, Ze mame v rukou mocné nastroje, jak tento
proces fidit a jak si udrZet vysokou kvalitu Zivota co nejdéle.

Kapitola 3: Posilovani - Vas nejlepsi pritel pro
zdravé starnuti

V predchozi kapitole jsme si popsali nékteré fyziologické zmény, které s sebou prinasi vék kolem
sedmdesati let. MoZna to nebylo nejpovzbudivéjsi ¢teni, ale bylo nezbytné pro pochopeni toho, ¢emu
Celime. Nyni vSak prichazi ta opravdu dobra zprava: existuje mimoradné ucinny, védecky podloZzeny a
pro vétsSinu lidi bezpecny zplsob, jak témto zméndm nejen Celit, ale dokonce mnohé z nich zvratit a
vyrazné zlepsit kvalitu naseho Zivota. Timto mocnym ndstrojem je odporovy silovy trénink, kterému

budeme pro zjednoduseni ¢asto fikat posilovani.

MozZna si pod pojmem "posilovani" predstavite zpocené svalovce v posilovné zvedajici obrovské inky.
Ano, i to je jedna z jeho forem. Ale posilovani ma mnoho tvafi a mlze byt prizplisobeno prakticky
kazdému, bez ohledu na vék ¢i vychozi kondici. V principu jde o jakoukoli fyzickou aktivitu, pti které
vase svaly pracuji proti néjakému vnéjSimu odporu. Timto odporem muze byt:

e Vaha vlastniho téla: Drepy, kliky (tfeba i o zed), vypady, zvedani panve.
e Volné vahy: Jednorucni Cinky, velké Cinky, kettlebelly.

e Posilovaci stroje: Ty ¢asto najdeme ve fitness centrech a umoZiuji izolovanéjsi procviceni
urcitych svalovych skupin.



Odporové gumy: Velmi praktickd a cenové dostupna pomducka, idealni i na cviceni doma.

Dalsi pomticky: Napriklad medicinbaly, TRX zavésné systémy a podobné.

Cilem posilovani je zvysit svalovou silu, objem (hypertrofii), vytrvalost a vykon. A praveé tyto cile jsou
pro lidi ve véku 70+ naprosto kli¢ové pro udrzeni zdravi, vitality a sobéstacnosti. Zapomerite na mytus,
Ze posilovani je jen pro mladé. Nejnové;jsi védecké poznatky jednoznacné ukazuiji, Ze pravidelné a
spravné provadéné posilovani pfinasi seniorim doslova pokladnici benefitll. Pojdme se na ty
nejdllezitéjsi podivat podrobnéji:

1. Boj proti sarkopenii: Zastavte Ubytek svalli a ziskejte zpét silu

Jak jsme si fekli, sarkopenie — Ubytek svalové hmoty a sily — je jednim z hlavnich problému starnuti. A
pravé zde je posilovani nekorunovanym kralem. Zadna jina forma cvi¢eni nenf tak efektivni v budovani
a udrZovani svalové tkané.

Co iika véda? Cetné studie, véetné takzvanych meta-analyz (které shrnuji vysledky mnoha
jednotlivych studii), konzistentné prokazuji, Ze seniofi, ktefi pravidelné posiluji, mohou nejen
zastavit Ubytek svalové hmoty, ale dokonce ji i vyznamné navysit. Dochazi ke svalové
hypertrofii, tedy k ristu objemu svalovych vldken. Stejné tak se dramaticky zvysuje svalova
sila. Nékteré studie uvadéji narlst sily u senior(i po nékolika mésicich tréninku o desitky
procent, nékdy dokonce i o vice nez 100 % oproti vychozimu stavu! A to i u jedincl ve velmi
pokrocilém véku, napriklad nad 80 ¢i 90 let.

Proc je to dileZité? Silnéjsi svaly znamenaiji snazsi zvladani kazdodennich ¢innosti, od vstavani
ze zidle, pres noseni nakuput, aZ po otevirani zavarovacich sklenic. Znamenaji vétsi
energetickou rezervu a mensi Unavnost.

2. Posileni kosti: Stit proti osteoporéze a zlomeninam

Osteopordza a s ni spojené riziko zlomenin jsou pro seniory velkou hrozbou. Posilovani vsak nabizi
uc¢innou obranu.

Co fika véda? Mechanickd zatéZ, kterou posilovani na kosti vyviji, stimuluje takzvané
osteoblasty — buriky zodpovédné za tvorbu nové kostni tkané. Pravidelny silovy trénink tak
mUze pomoci udriet a v nékterych pripadech i zvysit hustotu kostnich mineralli (BMD). To je
klicové pro prevenci osteopordzy. Vyzkumy ukazuji, Ze zejména cviteni s vyssi intenzitou nebo
prvky s mirnymi dopady (pokud jsou bezpecné) maji na zdravi kosti vyrazny pozitivni vliv. |
kdyz samotné zvySeni BMD nemusi byt vidy dramatické, posilovani také zlepsuje kvalitu kosti
a predevsim snizuje riziko padl (viz dalsi bod), ¢imz nepfimo, ale velmi Ucinné, chrani pred
zlomeninami.

Proc je to dilezité? Pevné;jsi kosti znamenaji mensi riziko bolestivych a omezujicich zlomenin,
které mohou vést k dlouhodobé ztraté sobéstacnosti.

3. Zlepseni rovnovahy, mobility a prevence padi: Stijte pevné na vlastnich nohou

Pady jsou jednou z hlavnich pficin zranéni, hospitalizaci a ztraty nezavislosti u starSich osob. Posilovani
hraje klicovou roli v jejich prevenci.

Co Fika véda? Silnéjsi svaly, zejména dolnich koncetin, trupu (tzv. "core" neboli stied téla) a
hyzdi, poskytuji lepsi oporu a stabilitu téla. Posilovani zlepsuje koordinaci pohybt, rychlost
reakce a schopnost udrZet rovnovahu jak ve statickych polohach, tak pfi dynamickém
pohybu. Studie prokazuji, Ze seniofi, ktefi posiluji, maji lepsi rychlost chlize, snaze vstavaji ze
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zZidle a maji vyznamné nizsi riziko padd. Nékteré vyzkumy dokonce ukazuji, Ze kombinace
silového tréninku s cvicenimi zamérenymi pfimo na rovnovahu je v prevenci padu
nejucinnéjsi.

¢ Procje to dulezité? Lepsi rovnovaha a mobilita znamenaiji vétsi jistotu pfi pohybu, mensi
strach z padu a schopnost déle si udrzet aktivni Zivotni styl.

4. Pozitivni vliv na chronickd onemocnéni: Pomocnik v boji s civilizacnimi chorobami

Mnoho seniori se potyka s jednim i vice chronickymi onemocnénimi. Posilovani m(Ze byt cennym
spojencem v jejich zvladdani a prevenci.

e Cofika véda?

o Diabetes 2. typu: Posilovani zlepsuje citlivost bunék na inzulin, pomaha regulovat
hladinu cukru v krvi a mQze sniZit potrebu léka.

o Srdecné-cévni onemocnéni: Pravidelny silovy trénink mlze pomoci snizit krevni tlak,
zlepsit profil krevnich tuk( (cholesterolu) a celkové snizit riziko srde¢nich pfihod.

o Artritida: Posileni svalll kolem postizenych kloubl mUze snizit bolest a zlepsit jejich
funkci, aniz by doslo ke zhorseni zanétu.

o Obezita: Posilovani buduje svalovou hmotu, kterd je metabolicky aktivnéjsi nez tuk,
¢imz pomaha zvysSovat bazalni metabolismus a usnadniuje kontrolu hmotnosti.

¢ Proc je to dulezité? Lepsi kompenzace chronickych onemocnéni znamena méné komplikaci,
méné |ékd a celkové lepsi zdravotni stav.

5. Pozitivni vliv na vzhled obliceje: Necekany anti-aging efekt

Ackoli se primdrni benefity posilovani soustiedi na silu, kosti a celkovou funkci téla, objevuji se
zajimavé védecké poznatky naznacujici, Ze odporovy trénink mdze mit pozitivni vliv i na vzhled nasi
tvare. Vyzkum v této oblasti je sice stale relativné novy a zaméruje se prevazné na Zeny stredniho
véku, ale biologické mechanismy naznacuji potencialni pfinosy i pro starsi vékové skupiny.

e Co fika véda? Studie z roku 2023 zjistila, Ze odporovy trénink specificky zvySoval tloustku kdze
a produkci kolagenu efektivnéji nez samotné aerobni cvi¢eni. Kolagen je kli¢ovy protein
zodpovédny za pevnost a pruznost kliZe, jehoZ produkce s vékem klesa. Odporovy trénink
miZe tuto produkci podpofit prostfednictvim hormonalni optimalizace (napf. zvyseni hladiny
ristového hormonu), zlepsené cirkulace (lepsi doddvka kysliku a Zivin do koZnich bunék) a
pfimé stimulace genl zodpovédnych za tvorbu kolagenu. Tento efekt mlze byt obzvlasté
vyznamny po menopauze, kdy dochazi k zrychlené ztraté kolagenu vlivem poklesu estrogenu.
Kratkodobé pfinosy, jako je zlepsena elasticita kdze, vylepsena tloustka kize a snizené otoky
obli¢eje, mohou byt patrné jiz po nékolika mésicich konzistentniho tréninku.

e Proc je to dulezité? Ackoli hlavnim cilem posilovani ve vy$sim véku je zdravi a funkénost,
moznost pozitivné ovlivnit i vzhled pleti a obliceje mlzZe byt pfijemnym vedlejSim benefitem,
ktery prispiva k celkové spokojenosti a sebevédomi.

6. Psychologické a kognitivni benefity: Sila pro télo i pro mysl

PFinosy posilovani nekondi u fyzického zdravi. Maji vyznamny dopad i na nasi psychiku a kognitivni
funkce.



e Cofika véda? Pravidelné posilovani prokazatelné zlepsuje naladu, sniZuje pfiznaky deprese a
uzkosti, a zvysuje pocit celkové pohody (tzv. well-being). M(zZe také prispét ke zlepseni
kvality spanku. Co se tyce kognitivnich funkci, vyzkumy naznaduji, Ze silovy trénink mize
zlepsit pamét, pozornost a exekutivni funkce (schopnost planovat, organizovat a fesit
problémy). Existuji dokonce dlkazy, Ze mlze hrat roli v prevenci demence a Alzheimerovy
choroby tim, Ze podporuje neuroplasticitu (schopnost mozku tvofit nova spojeni) a snizuje
zanétlivé procesy v mozku.

e Procje to dulezité? Ostra mysl a dobra nélada jsou stejné duleZité jako silné télo pro
plnohodnotny Zivot ve stafi.

7. Zlepseni kvality Zivota a sobéstacnosti: Zijte naplno kazdy den

Vsechny vyse uvedené benefity se nakonec promitaji do toho nejdilezZitéjsiho — celkové kvality Zivota
a schopnosti Zit samostatné a nezavisle.

vvs

e Cofika véda? Seniofi, ktefi pravidelné posiluji, udavaji vyssi kvalitu Zivota souvisejici se
zdravim (HRQOL). Maji vice energie, méné trpi bolestmi a lIépe zvladaji kazdodenni ¢innosti
(ADL — Activities of Daily Living), jako je oblékani, hygiena, vareni ¢i uklid. Udrzeni si
sobéstacnosti je pro mnoho seniorl absolutni prioritou a posilovani je jednou z nejlepsich
cest, jak toho dosahnout.

¢ Proéje to duleZité? Schopnost postarat se sam o sebe, vénovat se svym koni¢kdim a travit ¢as
s blizkymi bez zbyte¢nych omezeni je zdkladem spokojeného stafi.

MozZna vas prekvapi, jak Siroké a rozmanité jsou prinosy posilovani. Je dlleZité zddraznit, Ze véda tyto
benefity potvrzuje i u velmi starych jedinc(, za pfedpokladu, Ze je trénink spravné navrzen a
provadén. Nejde tedy o Zzadné plané sliby, ale o redlné moznosti, které mate na dosah ruky.

V dalsi kapitole se podivdime hloubéji na to, jaké konkrétni mechanismy v nasem téle se za témito
Uzasnymi zménami skryvaji. Pochopeni toho, "jak to funguje", vdm muze dodat dalsi motivaci a
presvédceni, Ze posilovani je skutecné investici do vaseho zdravi, kterd se mnohondsobné vyplati.

Kapitola 4: Jak posilovani méni vaSe télo (a mysl)
zevnitr

V predchozi kapitole jsme si predstavili Sirokou skalu Gzasnych prinosU, které pravidelné posilovani
mUze nabidnout lidem ve véku 70 let a vice. MoZna si ted' kladete otazku: "Jak je to vibec mozné? Jak
muUZe zvedani Cinek nebo cviceni s vlastni vahou zpUsobit tak komplexni a pozitivni zmény v mém téle
i mysli?" Odpovéd se skryva v fascinujicich biologickych mechanismech, které odporovy trénink v
nasem organismu spousti. Nejde o Zddnou magii, ale o precizni souhru fyziologickych adaptaci, které
véda postupné odhaluje. Pojdme se na nékteré z téchto klicovych procest podivat blize, abychom
Iépe pochopili, proc je posilovani tak mocnym néstrojem pro zdravé starnuti.

1. Svalova adaptace: Jak svaly sili a rostou

Svaly jsou neuvéritelné dynamickou tkani, kterda ma obrovskou schopnost prizpUsobit se zatézi. Kdyz
svaly pracuji proti odporu, ktery je pro né naro¢ny, dochazi v nich k mikroskopickym poskozenim



svalovych vldken. To mUze znit negativné, ale ve skutecnosti je to signal pro télo, aby spustilo opravné
a adaptacni procesy.

Neuromuskularni adaptace: Jedny z prvnich a nejrychlejSich zmén, které po zahajeni
posilovani nastdvaji, se odehravaji na drovni nervového systému. Vas mozek se jednoduse
feceno uci efektivnéji "komunikovat" se svaly. To znamen3, Ze dokaze aktivovat (zapojit do
prace) vétsi pocet svalovych vldken najednou a zlepsuje se také koordinace mezi jednotlivymi
svaly, které se na daném pohybu podileji. ZvySuje se také frekvence nervovych vzruchd, které
svaly stimuluji. Vysledkem je, Ze i bez viditelného narlstu svalové hmoty muzZete v prvnich
tydnech a mésicich tréninku zaznamenat vyrazny narUst sily. Je to jako kdybyste se naucili
|épe vyuzivat potencial, ktery uz ve svalech mate.

Svalova hypertrofie (rust svalti): Pfi pravidelném a dostatec¢né intenzivnim tréninku zaéne
télo reagovat na opakovand mikroposkozeni tim, Ze svalova vldkna nejen opravuje, ale také je
zesiluje a zvétSuje jejich objem. Tento proces se nazyva hypertrofie. Klicovou roli zde hraje
syntéza svalovych bilkovin (MPS — Muscle Protein Synthesis). Posilovani vyrazné stimuluje
MPS, a pokud ma télo k dispozici dostatek stavebnich kamenu (zejména aminokyselin z
bilkovin ve stravé, o cemz si povime vice v dalSich kapitolach), dochazi k postupnému nar(stu
svalové hmoty. Dlouhodoby odporovy trénink mlze zvysit syntézu specifickych svalovych
protein(, jako je napriklad tézky retézec myosinu, ktery je klicovy pro svalovou kontrakci.

Zmény ve svalovych vlaknech: Jak jsme jiz zminili, starnuti je ¢asto spojeno s preferenénim
ubytkem rychlych svalovych vldken typu Il. Posilovani, zejména to s vyssi intenzitou nebo s
dlrazem na rychlost provedeni pohybu, mliZze pomoci tato vlakna zachovat nebo dokonce
zvétsit jejich plochu. To je daleZité nejen pro silu, ale i pro schopnost rychle reagovat a
vyvinout silu v kratkém case (RFD), coz je klicové pro prevenci padd.

2. Kostni adaptace: Kosti jako Ziv4, reagujici tkan

Podobné jako svaly, i kosti jsou Zivou tkani, kterd neustdle reaguje na mechanické podnéty. Princip
"use it or lose it" (pouZivej, nebo ztratis) zde plati dvojnasob.

Stimulace osteoblastl: Kdy?Z jsou kosti vystaveny zatézi, napriklad pti zvedani vah nebo pfi
cviceni s vlastni vahou, dochazi k jejich mirné deformaci. Tento mechanicky stres je signalem
pro osteoblasty, buriky zodpovédné za tvorbu nové kostni tkané. Osteoblasty zacnou
produkovat vice kostni hmoty, ¢imz se kost stava hustsi a pevnéjsi. Posilovani tak pfimo
podporuje novotvorbu kosti a pomaha udrzovat nebo zvysovat hustotu kostnich mineral(
(BMD).

Vliv svalovych kontrakci: | samotné svalové kontrakce hraji roli. Svaly jsou Upony pfipevnény
ke kostem, a kdyz se stahuji, vyvijeji na kosti tah. Tento tah také stimuluje kostni burky k
aktivité a podporuje zpeviiovani kosti v mistech svalovych Gpond.

3. Hormonalni odezva: Télo si samo pomaha

Posilovani ovliviiuje také hladiny riiznych hormond v téle, které hraji dlileZitou roli v regulaci
svalového rustu, metabolismu a celkového zdravi.

Anabolické hormony: Odporovy trénink mze kratkodobé zvysit hladiny anabolickych (rlst
podporujicich) hormonl, jako je rGstovy hormon a u muzli (a v mensi, ale stéle relevantni
mite i u Zen) testosteron. Tyto hormony podporuji syntézu bilkovin a rlst svalové tkané.



DulezZity je také inzulinu podobny ristovy faktor 1 (IGF-1), jehoZ produkce muze byt cvicenim
také stimulovana.

e Regulace katabolickych hormon: Posilovani mize pomoci Iépe regulovat hladinu kortizolu,
stresového hormonu, ktery ve vysokych a chronicky zvysenych hladinach miize plisobit
katabolicky (rozkladat svalovou tkan). Pravidelné cvic¢eni miZe prispét k lepsi adaptaci na
stres a optimalizaci hladin kortizolu.

¢ Ovlivnéni ristovych faktort ve svalech: Trénink ovliviiuje i lokdlni rstové faktory pfimo ve
svalech. Napftiklad mize sniZovat aktivitu myostatinu, proteinu, ktery pfirozené omezuje rust
svalll, a naopak zvySovat aktivitu follistatinu, ktery plsobi proti myostatinu a podporuje
svalovy rast.

4. Metabolické adaptace: EfektivnéjSi hospodareni s energii
Pravidelné posilovani pfindsi i vyznamné zmény v tom, jak nase télo hospodafi s energii a Zivinami.

e Zlepseni citlivosti na inzulin: Svaly jsou hlavnim mistem, kde se po jidle uklada glukdza (cukr)
z krve. Posilovani zvysuje citlivost svalovych bunék na inzulin, hormon, ktery "otevira dvere"
bunikam pro vstup glukdzy. To znamena, ze télo dokaze lépe regulovat hladinu cukru v krvi a
snizuje se riziko inzulinové rezistence a diabetu 2. typu. Tento efekt je ¢astecné zplsoben
zvysenim poctu a aktivity glukézovych transportért (napf. GLUT4) ve svalovych burikach.

e Zvyseni bazalniho metabolismu: Narlst svalové hmoty vede ke zvyseni klidového
energetického vydeje, protozZe svaly spotfebovavaji vice energie nez tukova tkan, i kdyz zrovna
nic nedélate. To mlze pomoci pfi kontrole télesné hmotnosti a prevenci obezity.

e Zlepseni mitochondridlni funkce: Mitochondrie jsou "elektrarnami" nasich bunék, kde se
vyrabi energie. Posilovani mUze zlepsit jejich funkci a zvysit jejich pocet ve svalovych burikach,
coz vede k lepsi oxidacni kapacité svall (schopnosti vyuzivat kyslik k vyrobé energie) a mensi
Unavnosti.

e Ovlivnéni metabolismu tukt: Posilovani mlZe pfispét ke zlepseni profilu krevnich lipidd,
naptiklad snizenim hladiny triglyceridd a "Spatného" LDL cholesterolu.

5. Vliv na nervovy systém a mozek: Posilovani pro bystrou mysl

Pfinosy posilovani sahaji daleko za hranice svalll a kosti; maji vyznamny dopad i na nas mozek a
nervovy systém.

¢ Neuroplasticita a neurogeneze: Cviceni, véetné odporového tréninku, stimuluje produkci
mozkového neurotrofického faktoru (BDNF). BDNF je protein, ktery hraje klicovou roli v
neuroplasticité (schopnosti mozku ménit svou strukturu a funkci v reakci na zkusenosti) a
neurogenezi (tvorbé novych nervovych bunék), zejména v oblastech mozku dilezitych pro
pamét a uceni, jako je hipokampus.

e Zlepseni cerebrovaskularni funkce: Posilovani mize zlepsit prokrveni mozku a funkci
mozkovych cév, coz zajistuje lepsi pfisun kysliku a Zivin do mozkovych bunék.

e SniZeni neurozanétu: Chronicky zanét v téle, véetné mozku (neurozanét), je spojovan s
kognitivnim poklesem a neurodegenerativnhimi onemocnénimi. Pravidelné cviceni ma
protizanétlivé ucinky a mlize pomoci tento neurozanét snizovat.



¢ Uvolnovani myokint: Pracujici svaly uvolfiuji do krevniho obéhu latky zvané myokiny (napf.
irisin). Nékteré z téchto myokini mohou prekrocit hematoencefalickou bariéru (ochrannou
bariéru mezi krvi a mozkem) a pozitivné ovliviiovat mozkové funkce, naptiklad podporou
neuroplasticity nebo zlepSenim citlivosti na inzulin v mozku. Timto zplisobem funguje tzv.
"osa sval-mozek", kde svaly plsobi jako endokrinni organ ovliviiujici zdravi mozku.

Pochopeni téchto komplexnich mechanismi nam ukazuje, ze posilovani neni jen o "pumpovani
Zeleza". Je to sofistikovand forma stimulace, kterd spousti kaskadu pozitivnich adaptaci na bunécné,
tkanové i organové trovni. Je to zplsob, jak aktivné komunikovat se svym télem a nasmérovat ho k
silnéjsi, zdravéjsi a odolnéjsi verzi sebe sama, bez ohledu na to, kolik svi¢ek jste sfoukli na svém
poslednim narozeninovém dortu. V dalsi ¢asti knihy se zaméfime na dalsSiho klicového hrace v tomto
procesu — na bilkoviny, které jsou nezbytnym palivem pro vSechny tyto Uzasné zmény.

CAST III: PALIVO PRO VASI SiLU:
NEPREHLEDNUTELNA ROLE BILKOVIN

Kapitola 5: Bilkoviny - Vice nez jen stavebni
kameny

V predchozich kapitolach jsme si detailné popsali, jak UZzasné mlZe odporovy silovy trénink
transformovat nase télo i mysl, zejména ve véku kolem sedmdesati let. Vidéli jsme, Ze posilovani
spousti celou fadu komplexnich biologickych proces, které vedou k narlstu svalové sily a hmoty;,
zpevnéni kosti, zlepSeni metabolismu a dokonce i k podpotfe mozkovych funkci. Aby vSak tyto procesy
mohly probihat efektivné a abychom z naseho cvicebniho usili vytézili maximum, potfebuje nase télo
adekvatni "palivo" a "stavebni material". A zde vstupuji do hry bilkoviny (proteiny) — Ziviny, jejichz
vyznam pro aktivni seniory, zejména ty, ktefi zacinaji s posilovanim, nelze dostatec¢né zd(raznit.

Mozna jste o bilkovinach slyseli predevsim v souvislosti s budovanim svalQ u sportovcl. A je to pravda,
pro rust a opravu svalové tkané jsou naprosto nezbytné. Jejich role v nasem organismu je vsak
mnohem 3irsi a pro lidi ve vyssim véku nabyva na jesté vétsi dilezitosti.

Co jsou vlastné bilkoviny a proc je potfebujeme?

Bilkoviny jsou slozité organické molekuly tvofené zakladnimi stavebnimi jednotkami —
aminokyselinami. Predstavte si je jako retézce koralkd, kde kazdy koralek je jedna aminokyselina.
Existuje 20 rliznych druh aminokyselin, které se mohou rlizné kombinovat a vytvaret tak tisice

rGznych typ( bilkovin, z nichz kazdd ma v téle specifickou funkci. Devét z téchto aminokyselin je tzv.
esencialnich, coZ znamen3, Ze si je nase télo nedokaze samo vytvofit a musime je prijimat ve stravé.

Funkce bilkovin v nasem téle jsou neuvéritelné rozmanité:

e Stavebni funkce: Jsou zakladnim stavebnim materidlem pro vSechny buriky a tkdné, véetné
svalu, kosti, klize, vlast a nehta.

¢ Funkce enzymii: Mnoho bilkovin pUsobi jako enzymy, které katalyzuji (urychluji) biochemické
reakce v téle, napriklad traveni potravy.



¢  Funkce hormontl: Nékteré hormony, jako je inzulin nebo rlstovy hormon, jsou bilkovinné
povahy a reguluji daleZité télesné procesy.

e Transportni funkce: Bilkoviny transportuji rizné latky v krvi (napt. hemoglobin prenasi kyslik)
a pres bunééné membrany.

e Imunitni funkce: Protilatky, které bojuji proti infekcim, jsou také bilkoviny.

e UdrZovani rovnovahy tekutin a pH: Bilkoviny hraji roli v udrZovani spravné rovnovahy tekutin
a acidobazické rovnovahy v téle.

Pro nas je v kontextu této knihy nejdlleZitéjsi jejich role ve vztahu ke svalové tkani. Svaly jsou tvoreny
prevazné bilkovinami. KdyZ posilujeme, zpUsobujeme ve svalech mikroskopicka poskozeni. Aby se
svaly mohly opravit, zregenerovat a nasledné zesilit a vyrlst (hypertrofovat), potfebuji dostatecny
prisun aminokyselin z bilkovin, které pFijimame ve stravé. Bez dostatku "stavebniho materialu"
nemuZe proces obnovy a ristu svall probihat optimalné, i kdybychom cvicili sebelépe.

Anabolicka rezistence ve stafi: Pro€ seniofi potrebuiji vice bilkovin

Zde se dostavame k jednomu velmi duilezitému fenoménu, ktery je typicky pro starnouci organismus a
ktery zasadné ovlivriuje potrebu bilkovin u senior(l. Timto fenoménem je tzv. anabolicka rezistence.

Co to znamena? "Anabolicky" znamena podporujici rlist a vystavbu tkani. "Rezistence" v tomto
kontextu znamena sniZenou citlivost nebo reakci. Anabolicka rezistence tedy znamen3, Ze svaly
starsich osob vykazuji utlumenou reakci na anabolické podnéty, jako je pfijem bilkovin ve stravé
nebo samotné cviceni, ve srovnani se svaly mladsich jedincu.

Jinymi slovy, aby starsi clovék dosahl stejné miry stimulace syntézy svalovych bilkovin (MPS) — tedy
procesu tvorby novych svalovych bilkovin — jako mladsi ¢lovék, potiebuje vétsi davku bilkovin v
jednom jidle a/nebo intenzivnéjsi cvi¢ebni stimul. Zatimco mladsimu dospélému muze stacit
priblizné 0,24 gramu bilkovin na kilogram télesné hmotnosti v jednom jidle k maximalni stimulaci
MPS, u starSich osob se tento prah odhaduje na pfiblizné 0,40 gramu na kilogram télesné hmotnosti,

a néktefi odbornici dokonce hovoti az o 0,60 g/kg.

Tato anabolicka rezistence neni zplisobena horsim travenim nebo vstifebavanim bilkovin — tyto
procesy se zdaji byt vékem ovlivnény jen minimalné. PFiciny jsou komplexnéjsi a pravdépodobné
zahrnuji zmény v bunécné signalizaci ve svalech, sniZzenou citlivost na klicovou aminokyselinu leucin (o
které si povime vice pozdéji) a mozna i zvySenou "spotfebu" aminokyselin v oblasti vnitfnich organ(
(tzv. splanchnicka extrakce), coZz znamena, Ze se méné aminokyselin dostane do perifernich sval(, kde
jsou potreba pro rist.

Co to znamena v praxi pro vas, aktivniho sedmdesatnika za€inajiciho s posilovanim?

¢ Potiebujete celkové vice bilkovin: Standardni doporuceni pro pfijem bilkovin (0,8 g/kg/den)
je pro vas, pokud chcete budovat svaly a bojovat proti sarkopenii, pravdépodobné
nedostatecné. Vase potteba bude vyssi, jak si ukdZzeme v dalsi kapitole.

e Potrebujete vice bilkovin v kazdém hlavnim jidle: Neni to jen o celkovém dennim pfijmu, ale
i 0 jeho rozloZeni. Abyste efektivné "prekonali" anabolickou rezistenci a nastartovali MPS,
kazdé vase hlavni jidlo by mélo obsahovat dostatecnou porci kvalitnich bilkovin.

e Posilovani a bilkoviny jsou silni partnefi: Odporovy trénink sam o sobé zvysuje citlivost svall
na anabolické ucinky aminokyselin. Kombinace posilovani a dostate¢ného prijmu bilkovin je
tedy synergicka — jejich spolec¢ny efekt je vétsi nez pouhy soucet jejich individualnich ucinka.



Posilovani "otevira dvere" pro vyuziti bilkovin a bilkoviny poskytuji material pro adaptaci na
trénink.

Dusledky nedostateéného pfijmu bilkovin pro seniory

Pokud starsi ¢lovék, zejména ten, ktery se snazi byt fyzicky aktivni a posilovat, nepftijima dostatek
bilkovin, disledky mohou byt znacné:

e Zhorseni sarkopenie: | pfes cvicebni snahu nemusi dochazet k narlstu svalové hmoty, nebo
mdze byt tento proces velmi pomaly a neefektivni. Ubytek svald mGze dokonce pokracovat.

e SniZzena schopnost regenerace: Svaly se po tréninku hlife a pomaleji opravuji, coz mize vést k
vétsi unavé a mensi chuti do dalsiho cviceni.

e Oslabeni imunitniho systému: Nedostatek bilkovin miZe oslabit imunitni funkce, coz zvysuje
nachylnost k infekcim.

e Pomalé hojeni ran: Bilkoviny jsou nezbytné pro hojeni tkani.
e Celkova unava a snizena vitalita.

Pochopeni role bilkovin a specifickych potfeb starnouciho organismu, zejména v kontextu nové
zahajeného silového tréninku, je tedy naprosto zasadni. Nejde o to, abyste se stali posedlymi
pocitanim kazdého gramu, ale abyste si byli védomi duleZitosti této Ziviny a dokazali si zajistit jeji
dostatecny a kvalitni pfisun. V nasledujici kapitole se podivdme na konkrétni védecka doporuceni,
kolik bilkovin byste méli denné pfrijimat a jak je nejlépe rozlozit, abyste podpofili své cile a
maximalizovali prinosy vaseho cvi¢ebniho usili.

Kapitola 6: Optimalni prijem bilkovin pro aktivni
sedmdesatniky: Co rika véda?

V predchozi kapitole jsme si vysvétlili, proc jsou bilkoviny pro aktivni seniory tak klicové a proc se
jejich potfeba s vékem, zejména vlivem anabolické rezistence, lisi od potfeb mladsich jedincd. Nyni se
podivdme na konkrétnéjsi Cisla a strategie. Kolik bilkovin byste tedy méli jako Cerstvy sedmdesatnik,
ktery se pousti do posilovani, denné pfijimat? A jak je nejlépe rozloZit béhem dne, aby vase svaly
dostaly maximum toho, co potrebuji pro rist a regeneraci?

Pfekondni zastaralych doporuceni: Novy pohled na potiebu bilkovin

Dlouha |éta bylo obecné doporucovano, Ze dospéli by méli pfijimat pfiblizné 0,8 gramu bilkovin na
kilogram své télesné hmotnosti denné (0,8 g/kg/den). Toto doporucéeni, znamé jako doporucena
denni davka (RDA — Recommended Dietary Allowance), bylo stanoveno tak, aby pokrylo potieby
vétsSiny zdravé populace a zabranilo nedostatku bilkovin. Je vSak stale vice zfejmé, a védecka komunita
se na tom postupné shoduje, Ze toto mnoZstvi je pro starsi dospélé, a obzvlasté pro ty, ktefi jsou
fyzicky aktivni a snaZi se budovat nebo alespon udrzet svalovou hmotu, nedostatecné.

Proc? Doporuceni 0,8 g/kg/den je zalozeno predevsim na studiich dusikové bilance, které méfi rozdil
mezi pfijmem a vydejem dusiku (dusik je soucasti aminokyselin, tedy bilkovin). Cilem je dosahnout
rovnovazné nebo mirné pozitivni dusikové bilance. Tyto studie vSak ¢asto podceniuji skutecné potreby
bilkovin pro optimalni fungovani organismu, zejména pokud jde o udrzeni svalové funkce, sily a



celkové fyzické zdatnosti ve stafi. Navic nezohlednuji fenomén anabolické rezistence, o kterém jsme
mluvili.

Doporuceni zalozena na duikazech pro aktivni sedmdesatniky: Kolik je tedy optimalni?

Soucasny védecky konsenzus, podporeny fadou studii a doporucenimi odbornych organizaci (jako je
napriklad ESPEN — Evropska spolecnost pro klinickou vyZivu a metabolismus), ukazuje na vyrazné
vyssi potiebu bilkovin pro starsSi dospélé:

e Pro obecné zdravé starsi dospélé (nad 65 let) se doporucuje prijem 1,0 aZ 1,2 gramu bilkovin
na kilogram télesné hmotnosti denné (1,0-1,2 g/kg/den). Toto mnozstvi by mélo pomoci
udrzet svalovou hmotu a funkci i u téch, ktefi nejsou nijak zvlast aktivni.

e  Pro starsi dospélé, ktefi pravidelné cvici, zejména pokud se vénuji odporovému silovému
tréninku s cilem zvysit svalovou hmotu a silu, jsou doporuceni jesté vyssi. Zde se nejCastéji
setkavame s rozmezim 1,2 aZ 1,6 gramu bilkovin na kilogram télesné hmotnosti denné (1,2—
1,6 g/kg/den). Nékteré zdroje a studie dokonce naznaduiji, Ze pro jedince se sarkopenii nebo
béhem obdobi nemoci ¢i rekonvalescence mize byt prospésny pFijem az 2,0 g/kg/den, ale
pro nase Ucely — aktivniho sedmdesatnika zacinajiciho s posilovanim — je rozmezi 1,2-1,6
g/kg/den dobrym vychozim bodem.

e Systematické prehledy a metaanalyzy studii zamérenych na seniory provadéjici odporovy
trénink zjistily, Zze pfijem bilkovin v rozmezi 1,2-1,59 g/kg/den byl spojen s vyznamné;jsim
nardstem cisté télesné hmoty (tedy predevsim svall) ve srovnani s nizs$im pfijmem.
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Proé je tento vyssi pFijem tak duleZity pro vas, kdo zaéinate s posilovanim v 70 letech?

Kdyz zacnete s novym cvicebnim programem, zejména s posilovanim, vase télo prochazi vyznamnymi
adaptacénimi procesy. Svaly jsou vystaveny novému stresu, dochazi k mikroposkozenim a nasledné k
procesim opravy a rastu. K tomu vSemu potiebuje télo dostatek "stavebnich kamend" — aminokyselin
z bilkovin. Vyssi ptijem bilkovin v tomto obdobi pomaha:

e Prekonat anabolickou rezistenci: Jak jsme si fekli, vase svaly potrebuji silnéjsi signal, aby
efektivné reagovaly. Vy3si dostupnost aminokyselin tento signal posiluje.

e Poskytnout dostatek materialu pro opravu a rtist svall: Bez dostatku bilkovin by se vase
svaly nemohly efektivné adaptovat na tréninkovou zatéz.

e Optimalizovat vysledky tréninku: Chcete-li ze svého Usili v posilovné vytézit maximum, je
adekvatni prijem bilkovin naprosto kli¢ovy. Neni to jen o prevenci Ubytku svald, ale o aktivni
podpore jejich ristu a zesileni.

P¥iklad vypoctu vasi denni potieby bilkovin:
Predstavme si, Ze vazite 75 kg.
e Podle starého doporuceni (0,8 g/kg) by vase potreba byla 0,8 * 75 = 60 g bilkovin denné.

e Podle novéjsich doporuceni pro aktivni seniory (feknéme 1,4 g/kg, coz je stfedni hodnota z
rozmezi 1,2-1,6 g/kg) by vase potieba byla 1,4 * 75 = 105 g bilkovin denné.

To je rozdil 45 gram( bilkovin denné! A tento rozdil mGze hrat obrovskou roli ve vasi schopnosti
budovat svaly, regenerovat a citit se plni energie.

Vice nez jen denni soucet: DuleZitost rozloZeni bilkovin béhem dne



Stejné duleZité jako celkové denni mnozZstvi bilkovin je i to, jak tento pfijem rozloZite do jednotlivych
jidel béhem dne. Nase télo nedokaze bilkoviny skladovat tak efektivné jako tuky nebo sacharidy.
Pokud pfijmeme v jednom jidle obrovské mnozstvi bilkovin a v dalsich jidlech jen velmi malo, svalova
proteosyntéza (MPS) nemusi byt optimalné stimulovana po cely den.

Vzpomerite si na anabolickou rezistenci — starsi svaly potfebuji vyssi davku bilkovin v jednom jidle, aby
se MPS efektivné "nastartovala". Tento "anabolicky prah" se odhaduje na ptiblizné 25-40 gramu
vysoce kvalitnich bilkovin v jednom jidle pro vétsinu senior( (nebo pfiblizné 0,4 g/kg télesné
hmotnosti).

e Typicky problém: Mnoho lidi, véetné seniorli, ma nevyvazené rozlozeni pfijmu bilkovin. K
snidani si daji napfiklad jen rohlik s marmeladou (velmi malo bilkovin), k obédu mensi porci
masa a k vecefi pak velkou porci masa nebo ryby. V takovém pfipadé je MPS efektivné
stimulovana jen jednou denné.

e  Optimalni strategie: Pro maximalni podporu svalového rlstu a regenerace se doporucuje
snazit se dosahnout tohoto anabolického prahu (25-40 g bilkovin) v kazdém hlavnim jidle —
tedy u snidané, obéda i vecere. Nékteré studie dokonce naznacuiji, Ze pravidelny pfijem
bilkovin v intervalech 3-4 hodin mizZe byt prospésny pro udrZeni pozitivni dusikové bilance a
trvalé stimulace MPS po cely den.

Prioritizace dostatecné davky bilkovin (30—40 g) jiz u snidané mUze byt pro starsi dospélé obzvlasté
ucinna. Noc je prirozené katabolickym obdobim (télo ¢erpa energii ze zasob, véetné mozného
odbourdvani svall). Snidané bohata na bilkoviny mize télo rychle "prepnout” zpét do anabolického
stavu, pusobit proti noénimu odbouravani svalll a nastavit pozitivni tdn pro udrzeni svall po cely den.
To je zvlasté relevantni vzhledem k béZnému nizkoproteinovému charakteru typickych snidani.

Nacasovani bilkovin ve vztahu k tréninku: Vyuzijte "anabolické okno"

Kromé celkového denniho pfijmu a jeho rozloZeni hraje roli i nac¢asovani pfijmu bilkovin ve vztahu k
vasemu posilovacimu tréninku. Odporové cviceni totiz doCasné zvysSuje citlivost svall na
aminokyseliny a stimuluje MPS. Toto obdobi zvySené citlivosti se ¢asto oznacuje jako "anabolické
okno".

¢ Bilkoviny po cviceni: Konzumace jidla bohatého na bilkoviny (opét idealné 25—-40 g) brzy po
cviceni, optimalné béhem prvni az druhé hodiny, mizZe maximalizovat anabolickou reakci a
podporit regeneraci a rast sval(l. Svaly jsou v tuto chvili pfipraveny pfijmout a vyuZzit
aminokyseliny pro opravné procesy.

¢ Bilkoviny pfed cvicenim? Nékteré vyzkumy naznacuji, Ze i konzumace bilkovin pfed silovym
tréninkem mZe byt prospésna. Muze "pfipravit" svaly tim, Ze zvysi dostupnost aminokyselin
v krvi béhem samotného cviceni a bezprostfedné po ném. Pro sedmdesatiletého clovéka,
jehoz travici procesy mohou byt mirné pomalejsi, mize byt vyhodné mit bilkoviny jiz "na
palubé" pred tréninkem.

Klicové poselstvi této kapitoly:

Pro vas, aktivniho sedmdesatnika, ktery zacina s posilovanim, je klicové nejen zvysit celkovy denni
prijem bilkovin na pfiblizné 1,2-1,6 g/kg télesné hmotnosti, ale také dbat na jejich rovhomérné
rozlozeni béhem dne s cilem pfijmout 25-40 grama kvalitnich bilkovin v kazdém hlavnim jidle.
Nezapominejte také na pfijem bilkovin v obdobi kolem vaseho tréninku. Tyto strategie vdm pomohou
prekonat anabolickou rezistenci, maximalizovat prinosy vaseho cviceni a efektivné budovat silu a



vitalitu. V dalsi kapitole se podivdme na to, jaké zdroje bilkovin jsou nejlepsi a jak je prakticky zaradit
do vaseho jidelnicku.

Kapitola 7: Zdroje bilkovin na vasem taliri: Kvalita
a rozmanitost

V predchozi kapitole jsme si stanovili, kolik bilkovin bychom méli jako aktivni sedmdesatnici denné
prijimat a jak dulezZité je jejich rovhomérné rozlozeni béhem dne a nacasovani kolem tréninku. Nyni se
zamérime na neméné podstatnou otazku: Odkud tyto bilkoviny ziskavat? Ne viechny zdroje bilkovin
jsou totiZ stejné, a pro optimalni podporu svalového zdravi a celkové vitality je dllezZité dbat nejen na
kvantitu, ale i na kvalitu a rozmanitost.

Kvalita bilkovin: Nejsou vSechny aminokyseliny stejné

Jak jsme si jiz Fekli, bilkoviny jsou tvofeny aminokyselinami. Kvalita bilkovinného zdroje se posuzuje
predevsim podle dvou hlavnich kritérii:

1. Obsah esencidlnich aminokyselin (EAA): Devét aminokyselin si nase télo nedokaze samo
vytvofit a musime je pfijimat stravou. Bilkoviny, které obsahuji vSech devét EAA v
dostatecném mnozstvi a ve spravném pomeéru pro potreby lidského téla, se oznacu;ji jako
kompletni (plnohodnotné) bilkoviny. Ty jsou obecné povazovany za kvalitnéjsi, protoze
poskytuji vSechny nezbytné stavebni kameny najednou.

2. Stravitelnost: Udav4, jak dobfe dokaze nase télo danou bilkovinu strdvit a vstfebat z ni
aminokyseliny.

Leucin: Klicovy spoustéc svalového ristu

Mezi esencialnimi aminokyselinami hraje jednu obzvlasté dualezitou roli leucin. Leucin pUsobi jako
klicovy signalni molekula, kterd primo "zapina" proces syntézy svalovych bilkovin (MPS) ve svalovych
burikich. Bez dostate¢ného mnozstvi leucinu v jidle nemusi byt MPS optimalné stimulovana, i kdyz
celkovy pfijem bilkovin je vysoky.

Pro starsi dospélé je leucin obzvlasté dllezity, protoZe se zd3, Ze jejich svaly mohou mit na leucin
mirné snizenou citlivost (soucast anabolické rezistence). To znamen3, Ze k dosaZeni stejné stimulace
MPS mohou potiebovat o néco vice leucinu v jednom jidle nez mladsi jedinci. Odhaduje se, Ze pro
efektivni stimulaci MPS u senior( je potfeba pfijmout pfiblizné 2,5 az 3 gramy leucinu v jednom jidle.
PFi vybéru zdroju bilkovin (a zejména doplnk( stravy) je tedy dobré mit na paméti i jejich obsah
leucinu.

Zivo&idné vs. rostlinné bilkoviny: Jak si vybrat?
Zdroje bilkovin miZeme obecné rozdélit na Zivocisné a rostlinné. Kazda skupina ma sva specifika:
Zivotisné zdroje bilkovin:

e Patfi sem: maso (kufeci, krti, hovézi, vepfové — vybirejte libové varianty), ryby a mofské
plody, vejce, mléko a mlécné vyrobky (jogurty — zejména fecky, tvaroh, syry, cottage).



Vyhody: Zivocigné bilkoviny jsou obecné kompletni, co? znamena, Ze obsahuji viechny
esencialni aminokyseliny ve vyvazeném poméru. Maji také obvykle vysoky obsah leucinu a
jsou velmi dobfe stravitelné. Navic jsou ¢asto zdrojem dalsich daleZitych Zivin, jako je vitamin
B12 (ktery se v rostlinné stravé prirozené nevyskytuje), Zelezo (zejména v ¢erveném mase),
zinek a vapnik (v mlé¢énych vyrobcich).

Na co si dat pozor: Nékteré Zivocisné produkty mohou obsahovat vice nasycenych tukl a
cholesterolu (napft. tuéné maso, uzeniny, plnotucné syry). Je proto vhodné vybirat libové;jsi
varianty a sledovat celkovy ptijem téchto tukd.

Rostlinné zdroje bilkovin:

Patfi sem: luSténiny (fazole, ¢ocka, cizrna, hrach, séja a vyrobky z ni jako tofu, tempeh,
edamame), obiloviny (quinoa, oves, pohanka, celozrnné pecivo), pseudoobiloviny, ofechy a
seminka, nékteré druhy zeleniny (napft. brokolice, Spenat — i kdyZz v mensim mnozstvi).

Vyhody: Rostlinné zdroje bilkovin jsou ¢asto bohaté na vlakninu, vitaminy, mineraly a
antioxidanty. Maji nizky obsah nasycenych tukl a neobsahuji cholesterol. Jejich konzumace
je spojovéana s fadou zdravotnich pfinosa.

Specifika a na co si dat pozor: Vétsina jednotlivych rostlinnych zdrojud bilkovin (s vyjimkou
napriklad séji, quinoy nebo pohanky) neni kompletni — to znamen3, Ze jim néktera esencialni
aminokyselina chybi nebo je v nizkém mnozstvi (tzv. limitujici aminokyselina). To vSak neni
problém, pokud béhem dne konzumujete rozmanitou skalu rostlinnych zdroju. Télo si dokaze
aminokyseliny z riznych jidel "poskladat". Naptiklad kombinace lusténin (kterym ¢asto chybi
methionin) a obilovin (kterym casto chybi lysin) poskytuje kompletni spektrum EAA. Obsah
leucinu v rostlinnych bilkovinach je obecné nizsi nez v zivocisnych, takze k dosazeni optimalni
davky leucinu miZe byt potfeba zkonzumovat vétsi porci rostlinnych bilkovin nebo je chytie
kombinovat. Stravitelnost nékterych rostlinnych bilkovin mGze byt mirné nizsi kvili obsahu
vlakniny a tzv. antinutricnich latek (napt. fytata), ale spravnou Upravou (namaceni, vareni,
kliceni) Ize stravitelnost zlepsit.

Klicem je rozmanitost a kvalita

Pro vétsinu lidi, v€etné aktivnich senior(, je idealni pestra strava, ktera kombinuje rlizné zdroje
bilkovin, jak Zivocisné, tak rostlinné (pokud nemate specifické dietni preference, jako je vegetarianstvi
¢i veganstvi). Tim si zajistite nejen dostatek vSech esencidlnich aminokyselin, ale i Siroké spektrum
dalSich prospésnych Zivin.

Praktické tipy pro zarazeni kvalitnich bilkovin do vaseho jidelnicku:

Planuijte si jidla: Snazte se, aby kazdé vase hlavni jidlo (snidané, obéd, vecere) obsahovalo
porci kvalitnich bilkovin (cilem je 25-40 g).

Snidané bohata na bilkoviny: Misto sladkého peciva zkuste michana vejce, fecky jogurt s
orechy a seminky, ovesnou kasi vafenou v mléce s pridavkem proteinového prasku nebo
cottage syr.
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mofskou rybu jako losos), drlibez, lusténiny (napt. cockova polévka, fazolovy gulds, cizrnovy
salat), tofu nebo tempeh.



e  Chytré svaciny: Pokud potfebujete doplnit bilkoviny mezi hlavnimi jidly, sdhnéte po hrsti
ofechq, tvrdém syru, vejci natvrdo, neslazeném feckém jogurtu nebo proteinovém koktejlu.

e Kombinujte rostlinné zdroje: Pokud preferujete rostlinnou stravu, dbejte na rozmanitost a
kombinujte rdzné druhy lusténin, obilovin, ofech( a seminek.

o Ctéte etikety: Naucte se sledovat obsah bilkovin na etiketach potravin, abyste méli lepsi
piehled o svém pfijmu.

Bilkovinné doplriky stravy: Nastroj, nikoli nutnost

V dnesni dobé je na trhu siroka nabidka bilkovinnych doplrk( stravy, nejcastéji ve formé proteinovych
praska (syrovatkovy, kaseinovy, sdjovy, hrachovy, ryZovy atd.). Kdy mohou byt pro aktivniho
sedmdesatnika uzite¢né?

¢ Kdy mohou pomoci:

o Pokud mate potize pokryt svou zvySenou potiebu bilkovin pouze z béZzné stravy
(napt. kvlli mensi chuti k jidlu, problémim se Zvykdnim nebo travenim vétsich porci
masa).

o Pro pohodiné a rychlé doplnéni bilkovin po tréninku, kdy je dlleZité dodat télu
aminokyseliny co nejdfive.

o Pfi velmi vysokych poZadavcich na pfijem bilkovin (napf. pfi snaze o vyrazny nardst
svalové hmoty nebo pfi specifickych zdravotnich stavech).

e Jak vybirat:

o Syrovatkovy protein: Je povaZovan za jeden z nejkvalitnéjsich, rychle se vstiebava,
ma vysoky obsah leucinu a je idedlni po tréninku.

o Kaseinovy protein: Vstiebava se pomalu, poskytuje trvalejsi pfisun aminokyselin a je
vhodny napfiklad pred spanim (i kdyZ pro seniory nemusi byt tato strategie tak
klicova jako pro mladsi sportovce).

o Séjovy protein: Kvalitni rostlinna alternativa, kompletni bilkovina, vhodna pro
vegetariany a vegany.

o Jiné rostlinné proteiny (hrachovy, ryZovy atd.): Mohou byt dobrou volbou, ale nékdy
je potfeba je kombinovat nebo konzumovat ve vétsim mnozstvi, aby se vyrovnal
obsah leucinu syrovatky. VZdy sledujte sloZeni a obsah leucinu, pokud je uveden.

o Ddlezité: Vybirejte doplriky s minimem pfidanych cukrd, umélych sladidel a dalsich
zbytecnych pfisad.

e Zakladem je strava: Je duleZité si uvédomit, Ze bilkovinné doplriky by mély byt skutecné jen
dopliikem pestré a vyvazené stravy, nikoli jeji nahradou. Prioritou by vidy mélo byt ziskavani
Zivin z celistvych potravin.

Vv

Bezpecnost vyssiho pfijmu bilkovin: Co na to ledviny a kosti?

MozZna jste slyseli obavy, Ze vyssi pfijem bilkovin muze zatézovat ledviny nebo poskozovat kosti. Co na
to Fika soucasnd véda?



e Funkce ledvin: U zdravych jedincl, véetné seniorti se zdravou funkci ledvin, nebylo
prokazano, ze by vyssi prijem bilkovin v doporu¢eném rozmezi (napt. 1,2-1,6 g/kg/den, nékdy
i vice) poskozoval ledviny. Opatrnost je vSak na misté u lidi s jiZ existujicim onemocnénim
ledvin. Ti by méli jakékoli vyznamnéjsi zmény v pfijmu bilkovin vidy konzultovat se svym
|ékarem (nefrologem).

e  Zdravi kosti: Drivéjsi obavy, Ze vysoky prijem bilkovin vede ke ztraté vapniku z kosti, nebyly
novéjsim vyzkumem potvrzeny. Naopak, adekvatni nebo i mirné vyssi pfijem bilkovin,
zejména v kombinaci s dostatecnym ptijmem vapniku a vitaminu D, se zda byt pro zdravi kosti
u starSich osob prospésny. Bilkoviny jsou totiz dlleZitou soucasti kostni matrix (struktury
kosti).

e Hydratace: Pri vyssim prijmu bilkovin je dileZité dbat na dostatecny pfijem tekutin, protoze
télo pouZziva vodu ke zpracovani a vylucovani metabolitl bilkovin (napf. mocoviny).

V této kapitole jsme si ukazali, Ze vybér spravnych zdroja bilkovin a jejich dostatecné mnozstvi jsou
klicové pro podporu vaseho usili v posilovné a pro celkové zdravi. V dalsi ¢asti knihy se pfesuneme k
praktickym aspektlm — jak bezpecné a efektivné zacit s posilovanim a jak tyto stravovaci principy
uvést do kazdodenniho Zivota.

CAST IV: VASE CESTA K SILE A VITALITE:
PRAKTICKY PRUVODCE

Kapitola 8: Prvni kroky: Jak bezpecné a efektivne
zacit s posilovanim

Gratuluji vam! Pokud jste docetli az sem, pravdépodobné jste jiz presvédceni o obrovskych prinosech,
které vam odporovy silovy trénink a optimalizovany pfijem bilkovin mohou v sedmdesati letech a
pozdéji prinést. MoZna uz se tésite, az zacnete, ale zaroven si kladete otazky: "Jak na to? Jak zadit
bezpecné a tak, aby to mélo smysl? Na co si dat pozor?" Tato kapitola je tu od toho, aby vdm poskytla
prakticky ndvod a rozptylila pfipadné obavy. Pamatujte, Ze kazdy velky cil zacind prvnim krokem, a i
ten nejmensi pohyb sprdvnym smérem se pocita.

1. Stanoveni cilu: Co chcete posilovanim dosahnout?

NeZ zacnete, zamyslete se nad tim, pro¢ chcete posilovat. Jasné definované cile vdm pomohou udrzet
motivaci a vybrat si spravny pfistup. Vase cile mohou byt rizné:

e Zlepsit schopnost zvladat kazdodenni ¢innosti (vstavani, chlize do schodd, noseni nakup).
e UdrZet si sobéstacnost a nezavislost co nejdéle.

e  Snizit riziko padl a zlomenin.

e Zmirnit bolesti kloubl nebo zad.

e Mit vice energie pro své konicky, vnoucata nebo cestovani.



e Zlepsit naladu a celkovou pohodu.
e Zlepsit kompenzaci chronického onemocnéni (napf. cukrovky).

Budte k sobé uptimni a stanovte si realistické a dosazitelné cile. Neocekavejte zdzraky pres noc.
Zlepseni ptichazi postupné, ale s pravidelnosti a trpélivosti se dostavi.

2. Vybér prostiedi: Kde a jak budete cvicit?
Mate nékolik moznosti, kde a jak s posilovanim zait. Kazda ma své vyhody a nevyhody:
e Cviceni doma:

o Wyhody: Pohodli, soukromi, Uspora ¢asu a penéz za dopravu a Clenstvi. MlzZete cvidit
kdykoli.

o Nevyhody: Vyzaduje vétsi sebekazern a motivaci. Doma nemusite mit k dispozici
takové vybaveni jako v posilovné. Bez odborného dohledu hrozi vyssi riziko Spatné
techniky.

o Co budete potrebovat: Pro zacatek staci vlastni vaha téla, pfipadné jednoduché
pomucky jako odporové gumy, lehké jednorucni Cinky, Zidle.

¢ Posilovna / Fitness centrum:

o Vyhody: Siroka gkala posilovacich strojii a volnych vah. MoZnost vyuZit sluzeb
kvalifikovanych trenérd. Motivujici prostredi.

o Nevyhody: Finan¢ni ndklady na clenstvi. Nutnost dopravy. Pro nékoho mze byt
prosttedi posilovny zpocatku zastrasujici.

e Skupinové lekce pro seniory:

o VWyhody: Cvi¢eni pod vedenim instruktora zamérené na potreby seniort. Socialni
aspekt — cviceni s vrstevniky miZe byt motivujici a zdbavné. Casto cenové dostupnéjsi
nez individudlni trénink.

o Nevyhody: Nutnost pfizplisobit se tempu a Urovni skupiny. Mensi individualizace
tréninku.

Zvaite, co je pro vas nejpraktictéjsi, nejprijemné;jsi a financné nejdostupné;jsi. Nékdy je idedlni
kombinace — napfiklad zacit s trenérem v posilovné a naucené cviky pak cvicit doma.

3. Odborné vedeni: Investice, ktera se vyplati

Zejména pokud s posilovanim zacinate nebo mate néjaka zdravotni omezeni, je doporuceno vyhledat

pomoc kvalifikovaného osobniho trenéra, fyzioterapeuta nebo cvicitele se zkusenostmi s tréninkem
seniort, alespon na zacatku.
e Procje to dulezité?

o PomlzZe vam naucit se spravnou techniku cvikd, coZ je naprosto klicové pro prevenci

zranéni a zajisténi efektivity tréninku.

o Sestavi vdm individualni tréninkovy plan prizpGsobeny vasim ciliim, schopnostem a
zdravotnimu stavu.



o Naudi vas, jak bezpecné pouzivat posilovaci stroje a pomiicky.
o PomdlZe vam s postupnym zvySovanim zatéZe (progresi).
o Bude vas motivovat a kontrolovat.

Jak vybrat spravného odbornika? Hledejte nékoho, kdo ma relevantni vzdélani, certifikace a
predevsim prokazatelné zkuSenosti s praci se starSimi klienty. Nebojte se zeptat na reference.
DuleZita je také vzajemnd sympatie a davéra.

4. Zakladni principy tréninku pro aktivni sedmdesatniky

At uz budete cvicit kdekoli, je dobré znat zakladni principy sestavovani tréninkového planu.
Doporuceni odbornych organizaci, jako je American College of Sports Medicine (ACSM) nebo
American Heart Association (AHA), poskytuji dobry ramec:

Frekvence: Jak Casto cvicit? Obecné se doporucuje vénovat se posilovani alespon 2 dny v
tydnu, idedlné s jednim dnem odpocinku mezi tréninky stejnych svalovych partii, aby mély
svaly Cas na regeneraci. Nékteré studie naznacuji, Ze pro specifické cile (napft. zlepSeni kvality
Zivota u osob s osteopordzou) mulze byt prospésna i frekvence 3krat tydné.

Intenzita: Jak tézké by cvi¢eni mélo byt? Intenzita se da méfit rizné. Jednou z moznosti je
subjektivni vnimani namahy na $kdle od 0 do 10 (RPE — Rate of Perceived Exertion), kde 0 je
Zadna namaha a 10 je maximalni Usili. Pro zacatek je vhodna stfedni intenzita (RPE 5-6, tedy
"stfedné tézké"), postupné Ize zvySovat. Dal$i mozZnosti je pracovat s procentem z vaseho
jednoho maximalniho opakovani (1RM) — tedy maximalni vahy, kterou dokazete zvednout
jednou spravnou technikou. Pro celkovy narist sily se ¢asto doporucuje intenzita 60—-80 %
1RM. Pro starsi nebo kiehdi jedince, zejména na zadatku, mize byt vhodnéjsi nizsi intenzita
(napfr. 10—-15 opakovani v sérii, coz odpovida pfiblizné 65-75 % 1RM, nebo i méné). Diilezité
je zacit s lehCimi zatézemi, u kterych zvladnete spravnou techniku, a postupné intenzitu
zvySovat.

Cas / Délka tréninkové jednotky: Kolik ¢asu by mél trénink zabrat? Efektivni posilovaci
trénink nemusi trvat hodiny. Pro zacatek muze stacit 20—-30 minut (bez rozcviceni a zklidnéni),
postupné Ize délku prodlouzit na 30—60 minut. DlleZitéjsi nez délka je kvalita a konzistence.
Americka kardiologicka asociace (AHA) dokonce naznacuje, Ze jiz 30—60 minut odporového
tréninku tydné je spojeno s maximalnim snizenim rizika celkové Umrtnosti.

Typ cvikii: Jaké cviky zafadit? Zamérte se predevsim na vicekloubové (komplexni) cviky,
které zapojuji vice svalovych skupin najednou a napodobuiji pfirozené pohyby. Patfi sem
napriklad:

o  Pro dolni koncetiny a hyZdé: Drepy (nebo vstavani ze Zidle), vypady, zvedani panve.

o Prozdda a paZe (pfitahy): Pritahy s oporou, stahovani kladky, veslovani s odporovou
gumou.

o  Pro hrudnik, ramena a paZe (tlaky): Kliky (o zed, o stll, pozdéji na kolenou nebo
klasické), tlaky s jednoruckami nebo na stroji.

o Cilem je procvicit vSechny hlavni svalové skupiny: nohy, kycle, zada, bficho (stfed
téla), hrudnik, ramena a paze. Tyto komplexni cviky Ize doplnit o jednokloubové
(izolované) cviky na mensi svalové skupiny (napft. bicepsové zdvihy, tricepsové
extenze), pokud je to vhodné a mate cas.



Pocet opakovani a sérii: Kolikrat zopakovat cvik a kolik sérii udélat? Pro celkovy narUst sily a
svalové hmoty se obvykle doporucuje 8—12 opakovani v jedné sérii. Pro starsi nebo krehci

vy

poctu sérii, pro zac¢atecniky mize stacit 1-2 série od kazdého cviku, postupné Ize zvysit na 2—
3 série. | jedna série, pokud je provedena s dostate¢nym usilim, mlzZe prinést benefity.

Odpocinek: Jak dlouho odpocivat mezi sériemi a mezi tréninky? Mezi sériemi stejného cviku
si doprejte dostatecny odpocinek na zotaveni, obvykle 60—90 sekund pfi stfedni intenzité,
nebo 2-3 minuty pfi vyssi intenzité. Mezi tréninky zaméfenymi na stejné svalové partie by
mél byt alespon jeden den volna na regeneraci.

Progrese (postupné zvySovani zatéze): Toto je naprosto klicovy princip pro neustalé
zlepSovani! Jakmile se vase télo na danou zatéz adaptuje a cviky se stanou pfilis snadnymi, je
potifeba zatéz postupné zvysovat, aby svaly dostavaly novy stimul k rdstu a sileni. Progresi Ize
dosdhnout rdznymi zp(isoby:

o Z2vysenim vahy (odporu).

o ZvySenim poctu opakovani (v rdmci doporuceného rozmezi).
o ZvySenim poctu sérii.

o Zkracenim doby odpocinku mezi sériemi.

Vv

Progrese by méla byt pozvolna a vidy s dirazem na udrZeni spravné techniky.

5. Dulezitost rozcvi€eni a zklidnéni

Rozcviceni (warm-up): Pfed kazdym posilovacim tréninkem je dulezité télo pripravit na zatéz.
Rozcvic¢eni by mélo trvat 5-10 minut a zahrnovat:

o Lehkou aerobni aktivitu: Napriklad rychla chlize na misté, jizda na rotopedu, krouzeni
pazemi, aby se zahtdly svaly a zvysila tepova frekvence.

o Dynamicky strecink: Pohyby, které protahuji svaly v pohybu a pfipravuji klouby na
zatéz (napr. krouZeni v kloubech, uklony, rotace trupu, lehké vypady bez zatéze).
Vyhnéte se statickému drZeni protaZzeni pred silovym tréninkem.

Zklidnéni (cool-down): Po skonceni tréninku je dobré vénovat 5-10 minut zklidnéni, které
pomi(iZe télu postupné se vratit do klidového stavu a mlze podpotit regeneraci. Mlze
zahrnovat:

o Lehkou aerobni aktivitu: Naptiklad pomald ch(ze.

o Staticky strecink: ProtaZeni hlavnich zapojenych svalovych skupin, kdy kazdy stre¢
drzite 15-30 sekund.

6. Naslouchdani svému télu: Vas nejlepsi radce

Toto je mozna nejdulezitéjsi pravidlo ze vSech. Naucte se vnimat signaly svého téla:

Rozlisujte "dobrou" a "Spatnou” bolest: Mirna svalova Unava nebo citlivost sval( den ¢i dva
po tréninku (tzv. opozdéna svalova bolest — DOMS) je normalni, zvlasté na zacétku, a je
znamkou toho, Ze svaly pracovaly. Ostrd, bodava nebo pretrvavajici bolest v kloubech nebo
svalech béhem cvi¢eni nebo po ném je vSak varovnym signalem, Ze néco neni v poradku. V



takovém pfripadé cviceni preruste nebo upravte a pokud bolest neustupuje, poradte se s
|ékafem nebo fyzioterapeutem.

ny

¢ Nikdy necvicte pres bolest, ktera se zda byt "Spatna".

o Doprejte si dostatek odpocinku: Pokud se citite unaveni, nemocni nebo mate za sebou
narocny den, zvazte lehdi trénink nebo si dejte den volna. Regenerace je stejné dlllezita jako
samotny trénink.

e Budte trpélivi: Vysledky se nedostavi pres noc. DlleZita je konzistence a pravidelnost. Radujte
se z malych pokrokd.

Pamatujte, Ze cilem je, aby se posilovani stalo pfijemnou a udrzitelnou soucasti vaseho Zivota. Zacit
spravné, bezpecéné a s respektem k vlastnimu télu je nejlepsi cesta k dosazeni vasich cild a k tomu,
abyste si mohli uzivat vSech Uzasnych ptinost, které vam silovy trénink nabizi. V dalsi kapitole se
podivame na to, jak prakticky zaradit dostate¢né mnozstvi bilkovin do vaseho kazdodenniho
jidelnicku.

Kapitola 9: Jidelnicek pro silu: Zaclenéni bilkovin
do kazdodenniho zivota

V predchozich kapitolach jsme si dlikladné vysvétlili, proc¢ jsou bilkoviny pro aktivni sedmdesatniky tak
nezbytné a jaka jsou doporuceni pro jejich optimalni pfijem. Teorie je jedna véc, ale jak tyto poznatky
uvést do praxe? Jak si sestavit jidelnicek, ktery bude nejen podporovat vase Usili v posilovné, ale bude
také chutny, pestry a snadno udrZitelny? Tato kapitola vdm nabidne praktické tipy, ndpady a strategie,
jak efektivné zaclenit dostate¢né mnozstvi kvalitnich bilkovin do vaseho kazdodenniho Zivota.

1. Znovu si pfipomente sviij cil: Kolik bilkovin potifebujete?

NeZ zacnete planovat konkrétni jidla, je dobré mit jasno ve svém individualnim cili pro denni pfijem
bilkovin. Jak jsme si ukdzali v kapitole 6, pro aktivni seniory zacinajici s posilovanim se doporucuje
pfijem 1,2 az 1,6 gramu bilkovin na kilogram télesné hmotnosti denné.

o Priklad: Pokud vazite 70 kg, vas denni cil se bude pohybovat mezi 84 g (70 kg * 1,2 g/kg) a
112 g (70 kg * 1,6 g/kg) bilkovin. Pro zacatek si mlzete stanovit cil nékde uprostied, napriklad
100 g, a postupné prijem upravovat podle toho, jak se budete citit a jaké budete mit vysledky.

2. RozlozZeni je klicové: Bilkoviny v kazdém hlavnim jidle

Pamatujte na anabolickou rezistenci a potfebu stimulovat syntézu svalovych bilkovin (MPS) v kazdém
hlavnim jidle. Cilem by mélo byt pfijmout priblizné 25-40 gramu kvalitnich bilkovin u snidané, obéda
i vecere.

e Jak toho dosahnout?
o Planujte dopredu: Pfemyslejte o tom, jaky zdroj bilkovin zafadite do kazdého jidla.

o Snidané jako zaklad: Nevynechavejte bilkoviny u snidané! Je to skvéla pfileZitost, jak
nastartovat den a podpofit svaly po no¢nim "hladovéni".



o Vyvaieny talif: SnaZte se, aby pfiblizné ¢tvrtina vaseho talife u obéda a vecere byla
tvorena kvalitnim zdrojem bilkovin.

3. Praktické tipy a napady na jidla bohata na bilkoviny
Pojdme se podivat na konkrétni priklady, jak mGzete zvysit prijem bilkovin a chytfe je kombinovat:
Snidané (cil: 25-40 g bilkovin):
¢ Vejce na mnoho zptisobu:
o Michana vejce (3—4 ks) s celozrnnym toastem a platkem syra (cca 25-30 g bilkovin).
o Omeleta se zeleninou a Sunkou nebo syrem (cca 25-35 g).

o Varena vejce (2-3 ks) s celozrnnym chlebem a avokadem (cca 15-20 g, dopliite napf.
feckym jogurtem).

e MIlécné vyrobky:

o Recky jogurt (200-250 g) s ofechy, seminky a ovocem (cca 20-25 g, pfidejte hrst
orechl pro vice bilkovin a zdravych tuk).

o Tvaroh (polotucny nebo tuény, 150-200 g) s ovocem a Inénym seminkem (cca 18-25
8)-

o Cottage syr (kelimek, cca 180-200 g) s celozrnnym knéckebrotem a zeleninou (cca
20-25 g).

e Ovesna kase "na silu":

o Ovesné vlocky varené v mléce nebo séjovém mléce, do kterych vmichate odmérku
syrovatkového nebo rostlinného proteinového prasku, pfidejte ofechy a ovoce (muze
dosahnout 30—40 g bilkovin).

e Celozrnné pecivo s kvalitni bilkovinnou oblohou:

o Celozrnny chléb s kvalitni Sunkou (s vysokym podilem masa), tvrdym syrem nebo
pomazankou z tunidka ci lusténin (napf. hummus).

Obédy a vecere (cil: 25-40 g bilkovin v kazdém jidle):
e Libové maso a drabei:

o Pecené kureci nebo kriti prso (120—-150 g) se zeleninovou pfilohou a malou porci
brambor nebo quinoy (cca 30-40 g bilkovin).

o Hovézi gulas z libového masa s celozrnnym knedlikem nebo pohankou.
o Veprtova panenka na pfirodno s dusenou zeleninou.
e Ryby a mofiské plody:
o Peceny losos (120-150 g) s brambory a listovym $penatem (cca 25-30 g).
o Treska na pare se zeleninou a bylinkami.

o Salat s turidkem (z konzervy ve vlastni $tavé) a celozrnnym pecivem.



Lusténiny (pro vegetariany/vegany i jako doplnék pro vieZravce):
o Cotkova polévka (hustd, s velkym podilem ¢o¢ky) s celozrnnym chlebem.
o Fazolovy gulas s ryzi.
o Cizrnové kari s kokosovym mlékem a quinoou.
o Tofu (150-200 g) pecené nebo restované se zeleninou a séjovou omackou.
o Tempeh (100-150 g) marinovany a grilovany.

Kombinace: Nebojte se kombinovat mensi porce rznych zdrojl bilkovin, abyste dosahli
pozadovaného mnozstvi.

Svaciny (pokud je potiebujete k dosazeni denniho cile nebo pro doplnéni energie):

Hrst nesolenych ofechd (mandle, viasské orechy, kesu — cca 5—7 g bilkovin na 30 g).
Tvrdy syr (platek, cca 30 g — cca 7-9 g bilkovin).

Vejce natvrdo (1 ks — cca 6-7 g bilkovin).

Neslazeny fecky jogurt (maly kelimek, 150 g — cca 15 g bilkovin).

Proteinovy koktejl (zejména po tréninku nebo pokud mate problém snist dostatek bilkovin v
pevném stavu — 1 odmérka obvykle obsahuje 20-30 g bilkovin).

Cottage syr.

Edamame (varené sdjové boby).

4. Cteni etiket potravin: Staiite se informovanym spotiebitelem

Naucit se Cist etikety potravin vam velmi pomdUZze pfi sledovani pfijmu bilkovin:

Sledujte udaj "Bilkoviny" (Proteins): Na vétsiné balenych potravin najdete tabulku nutricnich
hodnot, kde je uveden obsah bilkovin na 100 g (nebo 100 ml) vyrobku a ¢asto i na jednu
porci.

Viimejte si velikosti porce: Udaje na etiketé se mohou vztahovat k doporucené velikosti
porce, kterd nemusi odpovidat tomu, kolik skute¢né snite.

Porovnavejte vyrobky: Pfi nakupu miiZzete snadno porovnat obsah bilkovin v riznych
znackach nebo typech potravin (napf. rizné druhy jogurt(, Sunek, syrQ).

Aplikace a online databaze: Existuje mnoho mobilnich aplikaci a webovych stranek (napt.
KalorickéTabulky.cz), které vam mohou pomoci sledovat vas denni pfijem Zivin, véetné
bilkovin, a poskytnou vam informace o nutri¢nim sloZeni tisict potravin.

5. Tipy pro pripravu jidel: Chutné a stravitelné

Marinovani masa a tofu: Marinady nejen dodaji chut, ale mohou také pomoci zmék¢it maso
a usnadnit jeho traveni.

Pomalé vareni nebo duseni: Tyto metody pfipravy mohou ucinit tuzsi kusy masa krfehc¢imi a
|épe stravitelnymi.



e Lusténiny spravné pripravujte: Namaceni lusténin pred varenim a jejich dikladné provareni
snizuje obsah antinutri¢nich latek a zlepSuje stravitelnost.

¢ Nezapominejte na zeleninu a vlakninu: | kdyZ se soustfedime na bilkoviny, je dllezZité mit v
jidelni¢ku dostatek zeleniny a vlakniny pro spravné traveni a celkové zdravi.

e Experimentujte s bylinkami a kofenim: Zdrava jidla nemusi byt nudna! PouZivejte Cerstvé i
susené bylinky a kofeni k dochuceni pokrm( misto nadmérného soleni nebo pouzivani
hotovych omacek s vysokym obsahem cukru a tuku.

6. Hydratace: Nezapominejte pit

Jak jsme jiz zminili, pti vyssim pfijmu bilkovin je dulezité dbat na dostatecny ptijem tekutin. Voda
pomaha ledvinam zpracovavat a vylu¢ovat metabolity bilkovin. Snazte se pit pravidelné béhem celého
dne, idedlné Cistou vodu, neslazené caje nebo minerdlky.

7. Postupné zmény a naslouchani télu

Pokud vas soucasny prijem bilkovin neni pfilis vysoky, zvySujte ho postupné. Dejte svému télu cas, aby
si na zmény zvyklo. Sledujte, jak se citite, jak vase télo reaguje na rtizné zdroje bilkovin. Nékteré
potraviny vdm mohou vyhovovat vice nez jiné. Pokud mate po konzumaci urcitych potravin travici
potize, zkuste je upravit jinak nebo je nahradit jinymi.

Zaclenéni dostate¢ného mnozstvi kvalitnich bilkovin do vaseho jidelnicku nemusi byt slozZité. VyZzaduje
to trochu planovani a védomého vybéru potravin, ale odménou vam bude vice energie, silnéjsi svaly a
lepsi podpora vaseho zdravi a vitality. V dalsi kapitole se podivdme na inspirativni pfibéhy lidi, ktefi
dokazali, Ze i po sedmdesatce je mozné dosahnout UZasnych fyzickych promén.

Kapitola 10: Pribéhy téch, kteri to dokazali:
Inspirace pro vasi cestu

Teorie a védecké poznatky jsou nesmirné dllezité, ale nic nemotivuje tak silné jako skute¢né pribéhy
lidi, ktefi se rozhodli vzit své zdravi a vitalitu do vlastnich rukou a dosahli pozoruhodnych vysledk,
navzdory pokrocilému véku. V této kapitole se blize sezndmime s nékolika jedinci, jejichZ cesty jsou
dlikazem toho, Ze nikdy neni pozdé zacit s posilovanim a optimalizaci stravy, a Ze pfinosy mohou byt
skutecné Zivot ménici. Nechte se inspirovat jejich odhodlanim, vytrvalosti a Gzasnymi proménami.

Joan MacDonald: Od zdravotnich problému k mezinarodni fitness ikoné (zacatek v 70 letech)

Pfibéh Joan MacDonald je jednim z nejzndméjsich a nejinspirativnéjsich. Pfed svymi sedmdesatymi
narozeninami Joan bojovala s nadvahou (vazila kolem 90 kg), vysokym krevnim tlakem, vysokym
cholesterolem, refluxem kyseliny, bolestivou artritidou a otoky kotnik(, které ji ztéZovaly chlzi do
schodu. Citila se unavena a bez energie. Lékafi ji chtéli navysit davky léka. Zlomovy bod nastal, kdyz
jeji dcera Michelle, certifikovanda osobni trenérka, Joan postavila pred jasnou volbu: bud zméni svUj
Zivotni styl, nebo bude jeji zdravotni stav naddle upadat.

e Motivace a pocatecni vyzvy: Joan se rozhodla pro zménu, i kdyz zacatky nebyly snadné.
Pfiznala, Ze se v posilovné zpocatku citila jako "ryba na suchu", cviceni bylo naro¢né a jeji
reflux se zhorsoval. Ale nevzdala to. Zacala trénovat pétkrat tydné — dvé lekce se zamérovaly



na nohy, dvé na horni ¢ast téla a jedna na hyzd'ové svaly. Kazdy trénink trval témér dvé
hodiny, protoze se ucila spravnou techniku a postupné zvySovala odpor.

Zmény ve stravé: Soucasti transformace byla i radikalni zména stravovacich navykd. Joan
zacala jist pét vyvazenych jidel denné, sledovala si prijem makronutrientl (bilkovin,
sacharidd, tukd) pomoci aplikace, prestala s nezdravymi pochutinami a zacala pit dostatek
vody.

Ohromuijici vysledky: Béhem nékolika let Joan zhubla vice neZ 30 kilograma. Co je vsak jesté
dllezitéjsi, postupné vysadila vSechny léky na vysoky krevni tlak, cholesterol a reflux. Zmizel
otok kotnik, ustoupila bolest z artritidy a znovu mohla snadno chodit do schod(. Dnes, ve
véku bliZicim se osmdesatce, provadi cviky jako shyby s pridavnou zatézi nebo hip-thrusty s
90kg Cinkou — vykony, které by byly vyzvou i pro mnohem mladsi jedince. Stala se hvézdou
Instagramu s miliony sledujicich, vydala paméti a spustila vlastni fitness aplikaci.

Védecké vysvétleni tspéchu: Joanin pribéh je dokonalou ukazkou synergického efektu
odporového tréninku a optimalizovaného pfijmu bilkovin (a celkové vyvazené stravy).
Pravidelné posilovani vedlo k narlstu svalové hmoty, coz zrychlilo jeji metabolismus a
pomohlo s Ubytkem tuku. Zlepsila se citlivost na inzulin, snizil krevni tlak a zlepsil lipidovy
profil. Silné svaly podpofily jeji klouby a zlepsily rovnovahu.

Co se od Joan mliZeme naucit: Nikdy neni pozdé na radikalni zménu. DuleZita je konzistence,
trpélivost a podpora (v jejim pripadé od dcery a online komunity). | kdyz za¢atky mohou byt
tézké, vysledky stoji za to.

Richard Morgan: Nonagenarianska sila z irského venkova (zacatek v 73 letech)

Richard Morgan, byvaly pekat a vyrobce baterii z Irska, ved| vétsSinu svého dospélého Zivota sedavy
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na zacatku nového tisicileti vyzvedaval vnuka z veslarského tréninku. Trenér si vSiml jeho pfirozené
techniky na veslarském trenazéru a povzbudil ho.

Tréninkovy rezim a strava: Richard se pustil do veslovani s neuvéritelnou vervou. Jeho rezim
zahrnoval pfiblizné 30 km veslovani tydné (asi 40 minut denné), peclivé strukturovanych: 70
% lehkad intenzita, 20 % stfedni a 10 % vysoka intenzita. K tomu pfidal silovy trénink 2—3krat
tydné s nastavitelnymi ¢inkami, zaméreny na zékladni cviky jako vypady a bicepsové zdvihy,
provadéné az do svalového vycerpani. DlleZitou soucasti jeho transformace byla také strava s
vysokym obsahem bilkovin, pfekracujici bézna doporuceni pro jeho vék.

Neuvéfritelné fyziologické parametry: Ve véku 92 let podstoupil Richard komplexni
fyziologické testy na Univerzité v Limericku. Vysledky byly ohromujici. Pfi hmotnosti 75 kg
tvofily svaly 80 % jeho télesné hmotnosti a tuk pouhych 15 % — sloZeni téla srovnatelné s o
desitky let mladSim ¢lovékem. Béhem zatéZového testu dosahla jeho tepova frekvence
maxima 153 uder(l za minutu, coz je pro jeho vék vyjimecné. Jeho kinetika prijmu kysliku
(klicovy ukazatel kardiovaskularniho zdravi) odpovidala zdravému 30-40letému muzi. Stal se
Ctyfnasobnym mistrem svéta v halovém veslovani ve své vékové kategorii (90—94 let).

Védecké vysvétleni tspéchu: Richardllv pripad ukazuje, Ze i pfi startu v pokrocilém véku Ize
dosahnout elitni fyzické kondice. Kombinace vytrvalostniho tréninku (veslovani) a silového
tréninku, spolu s vysokym pfijmem bilkovin, vedla k mimoradné adaptaci jeho
kardiovaskularniho i muskuloskeletalniho systému. Jeho télo si zachovalo nebo znovu
vybudovalo schopnost efektivné vyuzivat kyslik a udrzovat vysoky podil svalové hmoty.



Co se od Richarda miZeme naucit: Konzistentnost a spravné strukturovany trénink prinaseji

vysledky i v nejvyssim véku. Lidské télo ma obrovsky adaptacni potencial. DlleZita je i spravna

vyZiva podporujici tréninkové usili.

Chen Jifang: Cinska babicka, ktera dobyla socialni sité (zacatek v 68 letech)

Chen Jifang z Sanghaje pracovala pred diichodem v potravinaFské spole¢nosti a potykala se s fadou
zdravotnich problém: steatdza jater (ztucnéni jater), hyperlipidemie (vysoké krevni tuky), vysoky
krevni tlak, katarakta (Sedy zékal) a degenerace kolen. Méla zna¢nou nadvahu a celkové $patné zdravi.
V prosinci 2018, ve véku 68 let, ji Iékati doporudili vice cvicit, aby zabranila dalSimu upadku.

Intenzivni tréninkovy rezim: Chen vzala doporuceni Iékafli velmi vazné. Zacala denné chodit
3,5 km do posilovny, kde poté trénovala sedm hodin (s pfestavkami). Jeji trénink zahrnoval
lehky béh, préci v posilovné a postupné i vysoce intenzivni trénink, véetné cviceni' s
kettlebelly, battle ropes (posilovaci lana) a mrtvych tah(. Denné délala 50 klik(i a od roku
2019 trénovala kazdy den.

Rychla a viditelna transformace: Vysledky byly ohromuijici a rychlé. BEhem pouhych t¥i
mésicl Chen zhubla 28 kilogramu. Jeji index télesné hmotnosti (BMI) se vratil do normy,
ziskala ploché bficho a viditelné vypracované svaly. Lékati potvrdili, Ze jeji zdravi se stalo
"mimoradné dobrym". Jeji transformacni videa na ¢inské socidlni siti Douyin (TikTok) ziskala
miliony lajkd a statisice sledujicich.

Védecké vysvétleni uspéchu: Ackoli jeji tréninkovy objem byl extrémni a nemusi byt vhodny
pro kazdého, jeji pfibéh demonstruje obrovskou vili a schopnost téla reagovat na intenzivni
trénink i v pozdé;jsim véku. Kombinace kardiovaskularniho cviéeni, silového tréninku a
pravdépodobné i vyrazné zmeény stravy (ackoli o ni zdroje detailné neinformuiji, je pfi takovém
Ubytku vahy vysoce pravdépodobna) vedla k rychlému zlepseni metabolického zdravi a
télesného slozeni.

Co se od Chen miZeme naucit: Silnd motivace a odhodlani mohou vést k neuvéritelnym
vysledkdm. | kdyz jeji pfistup byl velmi intenzivni, ukazuje to, Ze télo ma potencial pro zménu.
Dulezité je najit si aktivitu, ktera ¢lovéka bavi a motivuje.

Dalsi inspirativni pribéhy v kostce:

Mona Noyes (USA, zacatek v 77 letech): Po ukonceni kariéry Skolni administratorky se stala
sedavou a ztracela sebevédomi. Na popud dcery zacala cvidit s trenérkou. Zpocatku
nedokazala ani vystoupit na nizky schidek kvali "odpojeni mezi mozkem a svaly". Postupné se
vypracovala k mrtvym tahtim a dal$im komplexnim pohyb{im. Dnes, v 86 letech, snadno nosi
nakupni tasky, vstava z nizkych toalet bez pomoci a sebevédomé chodi po schodech. Znovu
ziskala sebevédomi cestovat a poznavat nové lidi. Jeji pfibéh ukazuje, jak silovy trénink
obnovuje nejen fyzickou silu, ale i neuromuskularni spojeni a sebedlvéru.

Ginny MacColl (USA, zacatek v 63 letech): Byvala broadwayska tanecnice zacala se silovym
tréninkem po diagndze osteopenie (predstupen osteoporodzy). BEéhem jednoho roku se
naucila svlj prvni shyb. Dnes, ve véku 72 let, jich zvladne 17. Stala se nejstarsi osobou, ktera
dokondila prekazky American Ninja Warrior, drzi nékolik Guinnessovych svétovych rekordl a
béhem dvou let dokazala zvratit svou osteopenii na normalini hustotu kosti. Jeji pribéh je
fantastickym dlkazem, Ze silovy trénink miZe nejen zastavit, ale i zvratit Ubytek kostni hmoty
a Ze vék neni limitem pro dosaZeni Uzasnych atletickych vykond.



¢ Takishima Mika (Japonsko, zac¢atek v 65 letech): Zacala cvicit poté, co se jeji manzel zminil o
jeji vaze. V 87 letech se stala nejstarsi fitness instruktorkou v Japonsku a ve vyuce pokracuje i
v 90 letech. Jeji pfibéh ukazuje, Ze vasen pro pohyb a sdileni znalosti mlzZe byt celoZivotni a Ze
aktivni zivotni styl mGze vést k nové kariéfe i v pozdnim véku.

Co maji tyto pribéhy spolecného a co si z nich mGZeme odnést?

1. Nikdy neni pozdé zaéit: At uz vam je 60, 70, 80 nebo i 90 let, vase télo ma stale schopnost
adaptovat se a zlepSovat.

2. Odporovy trénink je klicovy: Ve viech téchto pfibézich hral silovy trénink zdsadni roli v
transformaci.

3. Konzistence je dileZitéjsi nez dokonalost: Tito lidé dosahli vysledku diky pravidelnému a
dlouhodobému usili.

4. Strava hraje vyznamnou roli: Ackoli ne u vSech je detailné popsdna, je zfejmé, ze
optimalizace stravy, zejména dostatecny pfijem bilkovin, podporuje vysledky tréninku.

5. Silna motivace a "proc¢": Kazdy z nich mél silny dvod, proc zacit a vytrvat — at uz to byly
zdravotni problémy, touha po sobéstacnosti, nova vasen nebo podpora blizkych.

6. PFinosy daleko presahuji fyzickou stranku: Zlepseni se netykalo jen sily a vzhledu, ale i
dusevni pohody, sebevédomi, socialnich vztah( a celkové kvality Zivota.

7. Moznost zvratit negativni trendy: Mnozi z nich dokazali vysadit léky, zlepsit chronicka
onemocnéni a zvratit projevy starnuti, které jsou ¢asto povazovany za nevyhnutelné.

Tyto pribéhy nejsou ojedinélymi vyjimkami. Jsou to lidé z masa a kosti, ktefi se rozhodli pro zménu a
dokazali, Ze vék je skutecné jen Cislo. Védecké poznatky, které jsme si predstavili v predchozich
kapitolach, nam vysvétluji, proc a jak jejich transformace byly mozné. Svaly, kosti i nervovy systém si i
ve vy$sim véku zachovavaji obdivuhodnou plasticitu a schopnost reagovat na spravné podnéty.

Nechte se témito pribéhy inspirovat. Mozna i vy pravé stojite na prahu své vlastni izasné promény. V
dalsi ¢asti knihy se podivdme na to, jak si udrzet motivaci a radost z pohybu dlouhodobég, aby se sila a
vitalita staly trvalou soucasti vaseho Zivota.

CAST V: ZIVOT PLNY SiLY - DLOUHODOBA
PERSPEKTIVA

Kapitola 11: Udrzeni motivace a radosti z pohybu

Gratulujeme! Pokud jste se inspirovali pfibéhy z predchozi kapitoly a odhodlali jste se vydat na cestu
za silnéjsim a vitalnéjsim ja, udélali jste obrovsky krok spravnym smérem. Zacit s novym cvicebnim
programem a upravit své stravovaci navyky vyzaduje odhodlani a pocatecni usili. Skute¢nou vyzvou
vSak Casto byva udrzet tyto pozitivni zmény dlouhodobé a zaclenit je natrvalo do svého Zivotniho
stylu. Tato kapitola vam nabidne strategie a tipy, jak si udrZet motivaci, najit radost v pohybu a



prekondvat prekazky, které se na vasi cesté mohou objevit. Cilem neni jen kratkodoby Uspéch, ale
trvald proména vedouci k Zivotu plnému sily, zdravi a spokojenosti.

1. Sila vaseho "PROC": Kotva vasi motivace

Vzpomeirite si, proc jste se vlibec rozhodli zacit. Byly to zdravotni dlivody? Touha byt sobéstacnéjsi?
Prani travit aktivné ¢as s vnoucaty? Nebo prosté jen touha citit se [épe a silnéji?

e Sepiste si své dlivody: Méjte je na viditelIném misté — na lednici, na zrcadle, v diafi. Kdyz
pfijde chvile slabosti nebo poklesu motivace, pfipomenuti si vaseho "pro¢" vam muze dodat
potiebnou silu pokracovat.

vy

e Budte konkrétni: Misto obecného "chci byt zdravéjsi" si feknéte napriklad "chci mit dost sily,
abych bez problému usel/usla 5 km" nebo "chci si hrat s vnoucaty na zemi a snadno se
zvednout". Konkrétni cile jsou silnéjSimi motivatory.

e Pravidelné si své "proc" pfipominejte: Vase motivace se mize ¢asem ménit. Pravidelné se
zamyslejte nad tim, co vas Zene vpred, a pripadné své cile aktualizujte.

2. Stanovovani realistickych a dosaZitelnych cilli: Cesta je cil

Velké, dlouhodobé cile jsou dileZité, ale cesta k nim muzZe byt dlouha. Abychom si udrzeli motivaci, je
klicové rozdélit si tuto cestu na mensi, dosaZitelné kroky a oslavovat dilci Uspéchy.

e SMART cile: PouZijte metodu SMART pro stanovovani cilG:
o Specific (Konkrétni): Co pfesné chcete dosahnout?

o Measurable (Méfitelny): Jak poznate, Ze jste cile dosahli? (napt. zvednu o X kg vice,
ujdu o Y krokU vice, budu cvicit Xkrat tydné).

o Achievable (Dosazitelny): Je cil realisticky vzhledem k vasim moZnostem a soucasné
kondici?

o Relevant (Relevantni): Je cil v souladu s vasim celkovym "proc"?
o Time-bound (Casové ohrani¢eny): Do kdy chcete cile dosahnout?

e Kratkodobé a dlouhodobé cile: Stanovte si jak dlouhodobé vize (napf. za rok chci byt
schopen/schopna...), tak kratkodobé cile na tydenni ¢i mési¢ni bazi (napf. tento tyden pljdu
cvicit 3krat, tento mésic zkusim novy cvik).

e Sledujte svij pokrok: Zapisujte si své tréninky, vahy, které zvedate, jak se citite. Viditelny
pokrok je obrovskym motivatorem. MUZete si vést tréninkovy denik, pouZzivat fitness aplikaci
nebo si jen délat poznamky.

e Oslavujte tuspéchy: Kdyz dosahnete dil¢iho cile, odmérite se (ne nutné jidlem — muze to byt
nova kniha, vylet, ¢as pro sebe). Uznani vlastniho Usili posiluje motivaci.

3. Najdéte radost v pohybu: Cviceni jako potéseni, ne povinnost

Pokud budete vnimat cviceni jen jako nutné zlo nebo nepfijemnou povinnost, je velmi tézké u néj
dlouhodobé vydrzet. Snazte se najit aktivity, které vas bavi a naplnuji.

e Experimentujte: Vyzkousejte rlizné druhy odporového tréninku (cvic¢eni s vlastni vahou,
¢inkami, stroji, odporovymi gumami) a rizné cviky. Zjistéte, co vdm nejvice vyhovuje.



e Zaradte rozmanitost: Stridani cvik( a tréninkovych rutin mlze zabranit nudé a stereotypu.
Vase télo také lépe reaguje na nové podnéty.

¢ Hudba jako spolecnik: Cviceni s oblibenou hudbou mlze byt mnohem zdbavnéjsi a
motivujici.
e  Cvicte venku, pokud je to mozné: Nékteré cviky s vlastni vahou nebo odporovymi gumami lze
provadét i v pfirodé, coz mize byt velmi osvézujici.
¢ Vnimejte pozitivni pocity: Soustredte se na to, jak se citite po cvi¢eni — vice energie, lepsi
nalada, pocit uspokojeni. Tyto pozitivni emoce mohou posilit vasi motivaci.
4. Socialni podpora: Spolecné to jde Iépe

Mit podporu okoli mize byt pro udrzeni dlouhodobych navyka klicové.

e Cvicte s partnerem nebo kamarddem: Vzajemna podpora, motivace a zodpovédnost ("nechci
ho/ji v tom nechat") mohou velmi pomoci.

¢ Pripojte se ke skupinové lekci: Cviceni ve skupiné s podobné naladénymi lidmi midzZe byt
zdbavné a inspirativni. MzZete zde navazat nova pratelstvi.

¢ Informujte své blizké: Sdilejte své cile a pokroky s rodinou a pfateli. Jejich podpora a
povzbuzeni mohou byt velmi cenné.

¢ Najdéte si online komunitu: Existuje mnoho online fér a skupin zamérenych na fitness a
zdravy Zivotni styl pro seniory, kde muZete sdilet zkusenosti, klast otazky a ¢erpat inspiraci.

5. Pfekonavani prekazek: Zivot prinasi vyzvy

Na vasi cesté se nevyhnutelné objevi prekazky — nemoc, zranéni, nedostatek ¢asu, docasna ztrata
motivace, nepfiznivé pocasi. DlleZité je nenechat se jimi odradit a mit pripravené strategie, jak je
zvladnout.

e Budte flexibilni: Pokud nemuzZete absolvovat svij obvykly trénink, zkuste alesporn kratsi nebo
lehdi variantu. | maly pohyb je lepsi nez zadny.

e Planujte si ¢as na cviceni: Zaradte cvic¢eni do svého tydenniho planu stejné jako jiné dllezité
schizky. Pokud budete cekat, aZz "budete mit ¢as", pravdépodobné se ho nedockate.

e P¥i nemoci nebo zranéni konzultujte s odbornikem: Nepokousejte se cvicit pres bolest nebo
vaznéjsi zdravotni problém. Poradte se s |ékafem nebo fyzioterapeutem, kdy a jak se
bezpelné vratit k aktivité.

e Nevzdavejte to po "uklouznuti": Pokud vynechate trénink nebo si doprejete néco
nezdravého, neberte to jako selhani a nevzdavejte celé své usili. Prosté se co nejdFive vratte
ke svym zdravym navyk(lm. Dulezita je dlouhodoba konzistence, ne stoprocentni dokonalost.

e Pripravte se na "Spatné dny": Kazdy ma obcas den, kdy se mu nechce. V takovych chvilich si

pripomerite své "proc", pustte si oblibenou hudbu nebo si slibte malou odménu po cviceni.
Nékdy staci jen zadit a chut se dostavi.

6. Posilovani jako Zivotni styl: Cesta bez konce



Snazte se vnimat posilovani a zdravou stravu ne jako docasny projekt s jasné danym koncem, ale jako
trvalou soucast vaseho Zivotniho stylu — jako néco, co délate pro sebe, pro své zdravi a pro svou
radost ze Zivota.

e Budte trpélivi: Vyrazné zmény vyZaduji ¢as. Nenechte se odradit, pokud nevidite vysledky
hned.

e Ucte se a objevujte: Svét fitness a vyZivy se neustale vyviji. Budte zvidavi, Ctéte, vzdélavejte
se (z dlvéryhodnych zdroji!). MizZete objevovat nové cviky, recepty nebo strategie.

¢ Naslouchejte svému télu: Vase potfeby se mohou s casem ménit. Co vdm vyhovovalo pied
rokem, nemusi byt idedIni dnes. Budte flexibilni a pfizplsobujte svj pfistup.

¢ Radujte se z procesu: UZijte si cestu samotnou, nejen dosaZeni cill. Vnimejte, jak se citite

vvvvvv

Udrzeni motivace a radosti z pohybu je klicem k tomu, aby se pfinosy posilovani a zdravé stravy staly
trvalou soucasti vaseho Zivota. Neni to vzdy snadné, ale s sprdvnym pristupem, podporou a
odhodlanim muzZete dosdhnout toho, Ze se budete i v pokrocilém véku citit skvéle — pini sily, energie a
chuti do Zivota. V zavérecné kapitole si shrneme klicové myslenky této knihy a podivdme se na vasi
budoucnost, kterou mate ve svych rukou.

Kapitola 12: Sila nestarne - VasSe budoucnost ve
vasich rukou

Mili ¢tendri, spolecné jsme prosli cestou poznani, kterd nam ukazala, jak nesmirné dilezité je pro lidi
ve véku 70 let a vice pecovat o svou fyzickou silu a vitalitu. Odhalili jsme myty spojené se starnutim,
porozuméli jsme zménam, kterymi nase télo prochazi, a pfedevsim jsme objevili mocné nastroje,
které mame k dispozici, abychom témto zménam nejen Celili, ale dokonce je i zvratili a otevreli si
dvere k plnohodnotnému a aktivnimu Zivotu i v pokrocilém véku. Témito nastroji jsou odporovy
silovy trénink (posilovani) a optimalizovany pfijem kvalitnich bilkovin.

Shrnuti klicovych poselstvi nasi spolecné cesty:

e Starnuti neznamena nevyhnutelny tGpadek: PrestoZe s vékem dochazi k pfirozenym
fyziologickym zméndam, jako je Ubytek svalové hmoty a sily (sarkopenie), fidnuti kosti
(osteopordza) nebo zpomaleni metabolismu, mnohé z téchto procest mizeme vyrazné
ovlivnit, zpomalit nebo dokonce Castecné zvratit. Vék je skutecné jen Cislo, pokud jde o nas
potencial pro zlepseni.

e Odporovy silovy trénink je elixirem mladi (a sily): Pravidelné posilovani je nejefektivnéjsim
zpUsobem, jak bojovat proti sarkopenii, budovat a udrZovat svalovou hmotu a silu, zpeviovat
kosti, zlepSovat rovnovahu a mobilitu, a tim sniZovat riziko pad( a zlomenin. Jeho pfinosy se
vSak neomezuji jen na pohybovy aparat; pozitivné ovliviiuje i kardiovaskularni zdravi,
metabolismus, kognitivni funkce a dusevni pohodu. Je to komplexni intervence s minimem
vedlejsich ucinkd, pokud je provadéna spravné.

e Bilkoviny jsou nezbytnym palivem a stavebnim materialem: Pro aktivni seniory, zejména ty,
kteri zacinaji s posilovanim, je dostatecny prijem kvalitnich bilkovin naprosto kli¢ovy. Kvali



fenoménu anabolické rezistence pottebuiji starsi svaly vice bilkovin (zejména s obsahem
leucinu) v kazdém jidle, aby efektivné stimulovaly syntézu svalovych bilkovin. Doporuceny
denni pfijem se pohybuje mezi 1,2 az 1,6 gramu bilkovin na kilogram télesné hmotnosti,
rovnomérné rozlozeny do hlavnich jidel.

¢ Nikdy neni pozdé zacit: Pribéhy Joan, Richarda, Chen, Mony, Ginny, Takishimy a mnoha
dalsich jsou jasnym diikazem, Ze s posilovanim a zménami Zivotniho stylu Ize zacit v jakémbkoli
véku a dosahnout uzasnych vysledk(. At uz je vam 70, 80 nebo i vice, vase télo ma stéle
schopnost adaptovat se a silit.

e Bezpecnost a individualizace jsou na prvnim misté: Pred zahajenim jakéhokoli nového
cvi¢ebniho programu je doporucéena konzultace s odbornikem. Trénink by mél byt
pfizpisoben vasim individualnim schopnostem, cillim a zdravotnimu stavu. Dlraz na
spravnou techniku, postupné zvysovani zatéZe a naslouchani svému télu jsou klicem k
bezpeénému a efektivnimu cviceni.

¢ Konzistence a radost z pohybu vedou k trvalym vysledkiim: UdrZeni motivace a zac¢lenéni
pohybu a zdravé stravy do kazdodenniho Zivota jako pfijemné a udrzitelné rutiny je dllezité;jsi
nez kratkodobé intenzivni Usili. Najdéte si aktivity, které vas bavi, a obklopte se podporou.

Vize aktivniho, silného a sobésta¢ného Zivota

Predstavte si sami sebe za pét, deset, patndct let. Jak chcete, aby vas Zivot vypadal? Chcete byt
schopni bez problém vyjit schody, nosit nakupy, hrat si s vnoucaty, cestovat, vénovat se svym
konicklm? Chcete byt sobéstacni, nezavisli na pomoci druhych a pini energie?

Odpovéd na tyto otazky a realizace této vize lezi do znacné miry ve vasich rukou. Rozhodnuti zacit
pecovat o svou silu a vitalitu prostfednictvim posilovani a spravné vyzivy je investici do vasi
budoucnosti — investici, ktera se vdm mnohonasobné vrati v podobé lepsiho zdravi, vétsi energie,
radosti ze Zivota a delSiho obdobi aktivniho a nezavislého Zivota (tzv. "healthspan").

Neni to cesta bez usili, to si nebudeme nalhavat. VyZaduje to odhodlani, trpélivost a ochotu vystoupit
ze své komfortni zény. Ale jak jsme vidéli na pribézich téch, kteti to dokazali, odmény jsou
nevycislitelné.

Vyzva k akci: Udélejte prvni krok jesté dnes

Mozna jste po precteni této knihy plni odhodlani, moZna jesté trochu vahate. At tak ¢i onak,
nejdulezitéjsi je udélat prvni krok. Nemusi to byt nic velkého. M(iZe to byt:

e Objednani se na konzultaci k odbornikovi.
¢ Vyhledani informaci o moZnostech cvi¢eni pro seniory ve vasem okoli.

e Zkouska nékolika jednoduchych cviki s vlastni vahou doma (napt. opakované vstavani ze
zidle).

e Védomé zarazeni porce bilkovin do vasi ptisti snidané.

Kazdy krok, byt sebemensi, vas posune blize k vasemu cili. Pamatujte na silu postupnych zmén a
konzistence.

Zavérecné inspirativni slovo



Starnuti je pfirozenou soucasti Zivota, ale to, jak starneme, mlizeme do zna¢né miry ovlivnit. Mate v
sobé neuvéfitelnou silu a potencidl, ktery ¢eka na probuzeni. Posilovani a spravna vyZiva nejsou jen o
svalech a kostech; jsou o energii, radosti, sobéstacnosti a o schopnosti Zit Zivot naplno, bez ohledu na
vék.

Joan MacDonald, ktera se stala fitness ikonou po sedmdesatce, Casto fika: "Pokud nebudete
investovat do svého zdravi, kdyZ jste mladi (nebo starsi!), budete muset investovat do své nemoci, kdyz?
zestdrnete." A také: "Nikdy nedovolte, aby vam nékdo fikal, Ze jste na néco prilis stafi. Pokud mdte sen,
jdéte za nim."

Nechte tato slova rezonovat. Vase cesta za silou a vitalitou zac¢ina vasim rozhodnutim. Vérte si, budte
trpélivi a vytrvali. Vysledky se dostavi a vy zjistite, Ze sila skute¢né nestarne — naopak, s kazdym
spravnym krokem muze byt silnéjsi a zarivéjsi.

Preji vdm mnoho Uspéchu, radosti z pohybu a pevné zdravi na vasi cesté! Mate to ve svych rukou.

Jasné, napiSu motivacni bonusovou kapitolu, ktera se bude opirat o informace z dodanych
dokument(, zejména z toho o intervencich proti starnuti a roli Al. Cilem je nabidnout nadéji a
perspektivu, ale zaroven zlstat realisticky a zdlraznit dlleZitost sou¢asného zdravého Zivotniho stylu.

BONUSOVA KAPITOLA: Na prahu revoluce? Vase
Sance dozit se nove éry dlouhovekosti: smeérem
ke 100 a jeste dale

Pokud jste docetli az sem, patfite k tém, ktefi nejenze pfijali odpovédnost za své zdravi a vitalitu, ale
aktivné pracuji na tom, aby jejich Iéta po sedmdesatce byla plIna sily, energie a radosti ze Zivota.
Pravidelné posilujete, dbate na kvalitni stravu s dostatkem bilkovin a celkové vedete aktivni Zivotni
styl. A mozn3, stejné jako mnoho z nas, obcas zaslechnete zpravy o Uzasnych védeckych pokrocich

v oblasti prodluZovéni Zivota a mozna si kladete otazku: "Mohl/a bych se ja, dnesni zdravy a aktivni
sedmdesatnik, doZzit skute¢né revoluce v prodlouZeni Zivota, nebo dokonce zvraceni projevl
starnuti?"

Odpovéd, kterou ndm soucasna véda a progndzy nabizeji, je opatrné, ale stale hlasitéji, ano, je to
realnd moznost. A pravé vas soucasny zivotni styl a vase odhodlani vas stavi do mimoradné vyhodné
pozice, abyste z téchto budoucich pralomd mohli tézit.

Soucasny védecky optimismus: Vice nez jen sci-fi

Predstavy o vyrazném prodlouZeni Zivota nebo dokonce o "omlazeni" byly dlouho doménou
védeckofantastické literatury. Dnes se vSak diky exponencidlnimu rlstu naseho porozuméni
biologickym mechanismm starnuti a diky nastupu revolucnich technologii, jako je pokrocila uméla
inteligence (Al), tato hranice rychle posouva.

Védci identifikovali klicové "charakteristické znaky starnuti" — molekularni a bunécné procesy, které
fidi starnuti organismu. Patfi sem napfiklad genomickd nestabilita, opotfebeni telomer, epigenetické



zmény, hromadéni poskozenych (senescentnich) bunék nebo mitochondridlni dysfunkce. A co je
nejdulezitéjsi, stale lépe chapeme, jak tyto procesy cilené ovliviiovat.

Nové terapie na obzoru: Senolytika, epigeneticka reprogramace a dalsi

Jiz dnes existuji a jsou zkoumany slibné terapeutické pfistupy:

Senolytika: Latky jako dasatinib s quercetinem nebo fisetin jiz v klinickych studiich na lidech
prokazaly schopnost odstrafiovat poskozené senescentni buriky, které prispivaji k zanétu a
dysfunkci tkani. Pfedstavte si je jako "uklidovou cetu", kterd z vaseho téla odstraniuje bunéény
odpad. Tyto terapie, ¢asto poddvané v kratkych cyklech, mohou mit dlouhodobé pozitivni
efekty.

Metformin a rapamycin: Léky plvodné urcené pro jiné ucely (metformin pro diabetes,
rapamycin jako imunosupresivum) vykazuji v preklinickych i nékterych klinickych studiich
pozoruhodné anti-aging vlastnosti, ovliviiujice zakladni metabolické drahy spojené s
dlouhovékosti.

NAD+ prekurzory (NMN, NR): Tyto doplriky stravy podporuji hladinu molekuly NAD+, kterd je
klicova pro bunécnou energii a opravné mechanismy DNA. Jejich bezpecnostni profil je
vynikajici a metabolické benefity jsou konzistentné prokazovany.

Epigeneticka reprogramace: Toto je mozZnd nejvice vzrusujici, i kdyZ zatim nejranéjsi oblast
vyzkumu. Védci zkoumaji moznost "vratit bunééné hodiny zpét" pomoci tzv. Yamanakovych
faktord nebo chemickych koktejll, které dokazi resetovat epigenetické znacky starnuti, aniz
by burika ztratila svou identitu. Pfedstavte si moznost omladit své buriky na molekularni
urovni! Spolecnosti jako Altos Labs, s masivnimi investicemi a $pickovymi védci, intenzivné
pracuji na prevedeni téchto objevid do klinické praxe.

Uméla inteligence: Katalyzator revoluce

Klicovym faktorem, ktery dramaticky zrychluje vyvoj v oblasti anti-aging mediciny, je uméla
inteligence (Al). Al dokaze:

Analyzovat obrovské mnozZstvi biologickych dat (genomickych, proteomickych,
metabolomickych) a identifikovat nové biomarkery starnuti a cile pro terapie.

Vyrazné urychlit objevovani a vyvoj novych Iékd. Spolecnost Insilico Medicine napfiklad
dokazala pomoci Al dovést lék z objevu do faze Il klinickych studii za pouhych 18 mésict a s
naklady zlomek tradi¢niho procesu.

Pomoci personalizovat anti-aging intervence na zakladé individualniho genetického a
epigenetického profilu.

Experti ocekavaji, Ze Al urychli objevovani anti-aging terapii o 5-10 let. To znamen3, Ze terapie, které
by za normdlnich okolnosti byly dostupné za 15-20 let, mohou byt k dispozici jiz za 5-10 let.

Vase vychozi pozice: Kli¢ k vyuziti budoucich terapii

A ted'to nejdllezitéjsi pro vas: Vas soucasny zdravy a aktivni Zivotni styl, zahrnujici pravidelné
posilovani a kvalitni stravu, vas stavi do optimalni vychozi pozice, abyste se téchto budoucich
prilomu nejen doiili, ale abyste z nich mohli i maximalné tézit.

Proc?



1. Prodlouzené "okno pfileZitosti": Tim, Ze udrZujete své télo v co nejlepsi kondici, zpomalujete
prirozené procesy starnuti a oddalujete ndstup chronickych onemocnéni. Tim si prodluzujete
obdobi, kdy budete dostatecné zdravi a robustni na to, abyste mohli podstoupit a tolerovat

vevs

tim i Sance, Ze se dockate doby, kdy budou tyto terapie standardem.

2. Vyssi responzivita na terapie: Zdravéjsi organismus s lepsi bunécnou funkci, nizsim
zanétlivym stavem a lepsi mitochondrialni funkci bude pravdépodobné Iépe reagovat na anti-
aging intervence. Vas "biologicky terén" je pfiznivéjsi.

3. Synergické efekty: Soucasny vyzkum ukazuje, Ze kombinace zdravého Zivotniho stylu a
cilenych intervenci (napf. senolytika) mlize mit synergické, tedy vzajemné se posilujici, icinky.
Vas soucasny Zivotni styl je zakladnim kamenem, na kterém mohou budouci terapie stavét.

4. Moinost ¢asného prFistupu: Pokud jste financné zabezpeceni, mlzete mit pfistup k pokrocilé
diagnostice, personalizovanému monitorovani a potencialné i k experimentalnim terapiim
nebo Iéklm schvéalenym v jinych zemich dfive, neZ se stanou Siroce dostupnymi. To vyZzaduje
peclivé zvazeni rizik a pfinosl a spolupraci s didvéryhodnymi odborniky, ale je to redlna
moznost.

Realisticka nadéje: Co mlZete oéekavat?

Védeckd analyza naznacuje, ze zdravi, aktivni a finan¢né zabezpeceni sedmdesatnici v roce 2025 maji
realistickou $anci prodlouZit svij Zivot potencialné o desitky let diky kombinaci soucasnych lifestyle
intervenci a budoucich anti-aging terapii. Nejde o nesmrtelnost, ale o vyznamné prodlouzeni
zdravého a aktivniho zZivota.

e Kratkodoby horizont (ndasledujicich 5-10 let): Ocekavejte dostupnéjsi a propracovanéjsi
senolytické protokoly, lepsi metabolické intervence (moznd i FDA schvélené Iéky s indikaci
proti starnuti) a pokrocilou diagnostiku pomoci Al.

e Stfednédoby horizont (10-15+ let): Mohou se objevit rané formy epigenetické reprogramace
a pokrocilejsi terapie kmenovymi burikami. Technologie pro "obraceni véku" by mohly zacit
pfinaset prvni hmatatelné vysledky.

Vase role v této revoluci: Aktivni spolutvirce svého zdravi

Cesta k delSimu a zdravéjSimu Zivotu neni jen o pasivnim ¢ekani na budouci zazraky. Je to o aktivnim
spolutvoreni vaseho zdravi prostfednictvim:

e Udrzovani a optimalizace soucasného zivotniho stylu: Nepolevujte ve svém usili! Vase
pravidelné posilovani, zdrava strava a aktivni pfistup jsou tim nejlepsim, co pro sebe mizete v
soucasnosti udélat.

¢ Neustalého vzdélavani a kritického mysleni: Sledujte dlvéryhodné védecké zdroje, budte
informovani o pokrocich, ale zaroven budte ostraZiti vi¢i nepodloZzenym tvrzenim a
komerénimu humbuku.

e Spoluprace s odborniky: Konzultujte své moZnosti se specialisty na gerovédu a medicinu
dlouhovékosti. Vytvorte si tym, ktery vam pomuzZe navigovat v rychle se vyvijejici krajiné anti-
aging terapii.

e Otevienosti novym mozZnostem, ale s diirazem na bezpecnost: Budte pfipraveni vyuZzit
ovérené a bezpecné intervence, jakmile budou k dispozici a vhodné pro vasi situaci.



e VyuZivani potencialu umélé inteligence (Al) jako vaseho osobniho "védeckého asistenta":
Uméld inteligence se stava stale mocnéjsim nastrojem, ktery mize demokratizovat pristup k
informacim a personalizovanym doporucéenim. Jiz dnes a v blizké budoucnosti vam Al mize
nabidnout cennou podporu. Naucte vyuzivat nejnovéjsi Al nastroje, které mohou:

o Pomoci s hlubokym vyzkumem: Al dokdze prochazet a analyzovat obrovské mnoZstvi
nejnovéjsich védeckych studii a publikaci, identifikovat relevantni trendy a shrnovat
komplexni informace do srozumitelné&jsi podoby. To vdm miZze pomoci lépe se
orientovat v novych objevech a klast informovanéjsi otazky vasim Iékartim.

o Prispét k personalizované diagnostice a monitorovani: V budoucnu budou Al
systémy stale vice integrovany do diagnostickych nastroju (napf. analyza obrazovych
dat, interpretace biomarkeru, epigenetické hodiny starnuti). Mohou pomoci
identifikovat individudlni rizikové faktory a sledovat vasi reakci na rizné intervence s
vétsi presnosti.

o PodpofFit tvorbu individualizovanych plana Zivotniho stylu: Na zakladé vasich
osobnich dat (zdravotni zaznamy, genetika, Udaje z nositelnych zafizeni, stravovaci
navyky) mohou Al aplikace navrhovat personalizované plany pro stravu, cviceni a
dalsi aspekty zivotniho stylu, které budou optimalizovany pro vase specifické potreby
a cile v oblasti dlouhovékosti.

Zijeme v neuvéfitelné vzrusujici dobé. Hranice toho, co je mozné v oblasti lidského zdravi a
dlouhovékosti, se posouvaji rychleji nez kdykoli pfedtim. Vy, jako zdravi, aktivni a odhodlani
sedmdesatnici, mate jedinecnou pfilezitost byt nejen svédky této revoluce, ale aktivné se ji Ucastnit a
tézit z jejich plodu. Vase sila, kterou budujete dnes, neni jen pro soucasnost — je to investice do vasi
delsi, zdravéjsi a vitalnéjsi budoucnosti. Pokracujte ve svém usili, budte zvidavi a vérte v potencial,
ktery ve vas i ve védé diima. Predstavte si tu radost, nejen z vlastniho zdravi a energie, ale i z
moznosti byt aktivni soucdsti Zivota vasich déti, tésit se z vasich vnoucat, a kdo vi, moZna i pravnoucat
¢i dokonce prapravnoucat. Kazdy den, ktery proZijete ve zdravi a sile, je dar, ktery mlZete predavat dal
skrze svou pritomnost, moudrost a vitalitu. Budoucnost mlze byt jasnéjsi a delsi, neZ si mozna pravé
ted dokaZete predstavit.

DODATKY

Tyto dodatky jsou navrzeny tak, aby vam poskytly dalsi praktické informace a zdroje, které vam
mohou pomoci na vasi cesté za silou a vitalitou. MGZete se k nim vracet podle potieby.

7 Vv . o Ve Vevy/ L3 o
Dodatek A: Slovnicek nejdulezitéjsich pojmu
Pro lepsi orientaci v textu a hlubsi porozuméni klicovym konceptlim uvadime struény slovnicek
nejdulezitéjsich pojmua pouzitych v této knize:

¢ 1RM (Jedno maximalni opakovani): Maximalni vaha, kterou dokaZete zvednout nebo
premistit spravnou technikou pouze jednou. PouZiva se k urceni intenzity tréninku (napf.
cvicenina 70 % 1RM).



Aerobni cviceni (Vytrvalostni cviceni): Typ cviceni, které zvysuje srdecni frekvenci a dychani
po delsi dobu (napft. chize, béh, plavani, jizda na kole). Primarné zlepsSuje kardiovaskularni
kondici.

Aminokyseliny: Zakladni stavebni jednotky bilkovin. Existuje 20 rliznych typ(, z nichZz 9 je
esencialnich.

Anabolicka rezistence: SniZena citlivost sval( starsich osob na anabolické podnéty (jako
prijem bilkovin nebo cviceni), coZ znamena, Ze k dosaZzeni stejné stimulace svalového ristu
potrebuji vyssi davku téchto podnétd.

Anabolické okno: Casové obdobi po odporovém tréninku (obvykle 1-2 hodiny), kdy jsou svaly
obzvlasté citlivé na pfijem Zivin (zejména bilkovin a sacharidl) pro podporu regenerace a
rlstu.

Anabolicky stav: Stav organismu, kdy prevazuji procesy vystavby a rlistu tkani nad jejich
rozkladem.

Bazalni metabolismus (BMR): MnoiZstvi energie (kalorii), které vase télo spotfebuje v klidu k
udrZeni zakladnich Zivotnich funkci.

BDNF (Brain-Derived Neurotrophic Factor — Mozkovy neurotroficky faktor): Protein, ktery
podporuje preZiti, rast a diferenciaci nervovych bunék a hraje klicovou roli v neuroplasticité.

Bilkoviny (Proteiny): Zakladni Ziviny tvofené aminokyselinami, nezbytné pro stavbu a opravu
tkani, tvorbu enzym(, hormon( a dalsi Zivotné dalezité funkce.

BMD (Bone Mineral Density — Hustota kostnich minerald): Méfitko mnozstvi mineral(
(predevsim vapniku a fosforu) obsazenych v uréitém objemu kosti. PouZiva se k diagnostice
osteopordzy.

Core (Stfed téla): Svaly v oblasti trupu (bfisni, zadové, panevniho dna a branice), které
stabilizuji pater a panev a jsou klicové pro spravné drzeni téla a efektivni prenos sily.

Dynapenie: Vékem podminéna ztrata svalové sily, kterd nemusi byt nutné doprovazena
Ubytkem svalové hmoty.

Esencialni aminokyseliny (EAA): Aminokyseliny, které si télo nedokaze samo vytvorit a musi
je pfijimat stravou (je jich 9).

Flexibilita: Schopnost kloubl pohybovat se v plném rozsahu pohybu.

Fragilita (Kfehkost): Stav zvySené zranitelnosti u starsich osob, charakterizovany snizenou
odolnosti vici stresorlim a spojeny s rizikem nepfiznivych zdravotnich nasledka.

Healthspan (Délka zdravého Zivota): Obdobi Zivota proZité v dobrém zdravi a pIné funkénosti,
na rozdil od "lifespan" (celkova délka Zivota).

Hormony: Chemické latky produkované endokrinnimi zlazami, které reguluji rizné télesné
funkce.

Hypertrofie (svalova): Narlst objemu svalovych vldken a tim i celkové svalové hmoty v reakci
na odporovy trénink.

Inzulin: Hormon produkovany slinivkou bf¥isni, ktery reguluje hladinu cukru v krvi tim, ze
umoznuje vstup glukdzy do bunék.



Inzulinova rezistence: Stav, kdy buriky téla nedostatecné reaguji na inzulin, coz vede k vyssi
hladiné cukru v krvi a maze vést k diabetu 2. typu.

Katabolicky stav: Stav organismu, kdy prevazuji procesy rozkladu tkani nad jejich vystavbou.

Kognitivni funkce: Myslenkové procesy, jako je pamét, pozornost, uceni, feSeni problémd,
rozhodovani a jazyk.

Kompletni bilkovina (PInohodnotna bilkovina): Bilkovina, kterd obsahuje vSech devét
esencialnich aminokyselin v dostate¢ném mnozstvi a spravném poméru.

Leucin: Jedna z esencidlnich aminokyselin, kterd hraje klicovou roli ve spousténi syntézy
svalovych bilkovin.

Metabolismus: Soubor vsech chemickych procesli probihajicich v organismu, které udrzuji
Zivot.

Mitochondrie: Bunécné organely ("elektrarny burky"), kde dochazi k produkci energie (ATP)
prostfednictvim bunééného dychani.

MPS (Muscle Protein Synthesis — Syntéza svalovych bilkovin): Proces tvorby novych
svalovych bilkovin, ktery vede k opravé a ristu svalové tkané.

Myokiny: Latky (cytokiny a jiné peptidy) produkované a uvolfiované svalovymi burikami
béhem svalové kontrakce, které mohou mit pozitivni Gcinky na jiné organy a tkané.

Neuromuskuldrni adaptace: ZlepSeni komunikace mezi nervovym systémem a svaly, vedouci
k efektivnéjsi aktivaci svalovych vidken a lepsi koordinaci pohybu.

Neuroplasticita: Schopnost mozku ménit svou strukturu a funkci v reakci na zkusenosti, uceni
a podnéty z prostredi.

Odporovy silovy trénink (Posilovani): Typ fyzické aktivity, pfi které svaly pracuji proti
vnéjSimu odporu s cilem zvysit svalovou silu, hmotu, vytrvalost nebo vykon.

Osteoblasty: Bunky zodpovédné za tvorbu nové kostni tkané.

Osteoklasty: Buriky zodpovédné za odbouravani (resorpci) staré nebo poskozené kostni
tkané.

Osteopordza: Onemocnéni charakterizované ubytkem kostni hmoty a zhorSenim
mikroarchitektury kosti, coz vede k jejich zvySené kiehkosti a nachylnosti ke zlomeninam.

Propriocepce: Schopnost vnimat polohu a pohyb vlastniho téla a jeho ¢asti v prostoru.

RPE (Rate of Perceived Exertion — Mira vnimané namahy): Subjektivni skala (obvykle 0-10
nebo 6-20) pouzivana k hodnoceni intenzity fyzické zatéze.

RFD (Rate of Force Development — Rychlost produkce sily): Schopnost svalu vyvinout silu v
co nejkratsim case. Kli¢ova pro rychlé reakce a prevenci padu.

Sarkopenie: Vékem podminéna progresivni ztrata svalové hmoty, sily a funkce.
Série: Skupina po sobé jdoucich opakovani jednoho cviku, po které nasleduje odpocinek.

Strecink (Protahovani): Cviceni zamérena na zlepseni flexibility a rozsahu pohybu v kloubech.
MuZe byt dynamicky (pohyby) nebo staticky (vydrze v protazeni).



e Vicekloubovy cvik (Komplexni cvik): Cvik, ktery zapojuje vice kloub( a svalovych skupin
najednou (napf. diep, klik, mrtvy tah).

e Vlastni vaha téla: Odpor, ktery pfi cviceni pfekonavate pouze vahou svého vlastniho téla
(napr. drepy, kliky, vypady).

v v 4 . o
Dodatek B: Prehled doporucenych cvika pro
v / v 4
zacatecniky
Tento dodatek poskytuje ptiklady zakladnich cvikl vhodnych pro seniory zacinajici s posilovanim.
Ddraz je kladen na spravnou techniku a bezpecnost. Pfed zahajenim jakéhokoli cviceni si idealné

nechte techniku ukazat kvalifikovanym trenérem nebo fyzioterapeutem, pfipadné se mlzete podivat
na Youtube videa.

Cviky s vlastni vahou téla:
1. Vstavani ze Zidle (Chair Squats):
o Zaméreni: Svaly stehen, hyzdi, stfedu téla.

o Provedeni: Postavte se pred pevnou Zidli, nohy na Sitku ramen. Pomalu se posadte na
zidli, jako byste si sedali normalné, zada drzte rovna. Poté se silou nohou zvednéte
zpét do stoje. Pro ztizeni mlZete ruce drzet zkfizené na hrudi nebo pred sebou.

o Dychdani: Pti sedani nadech, pfi vstavani vydech.
2. Kliky o zed (Wall Push-ups):
o Zaméreni: Svaly hrudniku, ramen, tricepsu.

o Provedeni: Postavte se ¢elem ke zdi, asi na délku paZi. PoloZte dlané na zed ve vysce a
Sifce ramen. Pomalu ohybejte paZe v loktech a pfiblizujte hrudnik ke zdi, télo drzte
rovné od hlavy k patdm. Poté se silou pazi odtlacte zpét do vychozi pozice. Cim dale
budete od zdi, tim bude cvik naro¢néjsi.

o Dychdni: Pti pfiblizeni ke zdi nddech, pfi odtlaceni vydech.
3. Vypady na misté (Stationary Lunges) — s oporou nebo bez:
o Zaméreni: Svaly stehen, hyzdi, zlepSeni rovnovahy.

o Provedeni: Postavte se rovné, jednou nohou vykrocte vpied. Pomalu pokrcujte obé
kolena a klesejte dolt, dokud predni stehno neni témér rovnobéziné se zemi a zadni
koleno se blizi k zemi (nedotyka se). Dbejte na to, aby predni koleno nepresahovalo
$pi¢ku nohy. Poté se silou pfedni nohy vratte zpét do vychozi pozice. Opakujte na
druhou nohu. Pro lepsi stabilitu se mlzete drzet Zidle nebo zdi.

o Dychani: Pti klesani nadech, pfi zvedani vydech.

4. Zvedani panve vleZe na zadech (Glute Bridges):



o Zaméreni: Hyzd'ové svaly, zadni strana stehen, stfed téla.

o Provedeni: Lehnéte si na zada, paze podél téla, kolena pokrcend, chodidla na zemi na
Sitku bokU. S vydechem zatnéte hyZd'ové svaly a zvedejte panev nahoru, dokud vase
télo od ramen po kolena netvofi pfimku. V horni pozici chvili vydrite. S nadechem
pomalu spoustéjte panev zpét na zem.

5. Vypony na lytka (Calf Raises) — s oporou:
o Zaméreni: Lytkové svaly, zlepSeni rovnovahy.

o Provedeni: Postavte se rovné, nohy na sitku bokd, pro stabilitu se mizZete drzet
opéradla Zidle nebo zdi. Pomalu se zvedejte na Spicky co nejvyse, v horni pozici chvili
vydrite. Poté se pomalu spoustéjte zpét na celd chodidla.

o Dychdni: Pfi zvedani na Spicky vydech, pfi spousténi nadech.

Cviky s lehkymi jednoruénimi éinkami nebo odporovymi gumami: (Vahu ¢inek/odpor gumy volte tak,
abyste zvladli 8—15 opakovani spravnou technikou.)

1. Bicepsové zdvihy (Bicep Curls):
o Zaméreni: Svaly bicepsu.

o Provedeni: Sednéte si nebo se postavte rovné, v kazdé ruce drzte ¢inku (nebo konce
odporové gumy, jejiz stfed je pod chodidly), dlané smérfuji vpred. Pomalu ohybejte
paze v loktech a zvedejte ¢inky smérem k ramendm. Lokty drzte u téla. Poté pomalu
spoustéjte Cinky zpét do vychozi pozice.

o Dychdni: Pti zvedani Cinek vydech, pfi spousténi nadech.
2. Tlaky na ramena vsedé (Seated Shoulder Press):
o Zaméreni: Svaly ramen, tricepsy.

o Provedeni: Sednéte si na Zidli s opéradlem, zada rovna. V kazdé ruce drzte Cinku ve
vysi ramen, dlané sméruji vpred, lokty pokréené. S vydechem tlacte ¢inky nahoru nad
hlavu, dokud nejsou paze témér propnuté (ale ne Uplné zamcené v loktech). S
nadechem pomalu spoustéjte Cinky zpét do vychozi pozice.

3. Veslovani s odporovou gumou vsedé (Seated Rows with Resistance Band):
o Zamérfeni: Zadové svaly, bicepsy.

o Provedeni: Sednéte si na zem s natazenyma nohama (nebo na Zidli). Odporovou
gumu zahdaknéte za chodidla (nebo za pevny pfedmét pred sebou). Uchopte konce
gumy, paze natazené, zada rovna. S vydechem pfitahujte lokty k télu, stahujte lopatky
k sobé. S nddechem pomalu vracejte paZe do vychozi pozice.

DtleZité upozornéni: Toto je pouze vybér zakladnich cvik(. Existuje mnoho dalSich variant a cvikd.

Vidy dbejte na spravnou techniku a nepretéZujte se. Pokud si nejste jisti, konzultujte provedeni s
odbornikem.
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Dodatek C: Dalsi zasobnik cvik{ pro silng;jsi
zacCatek (70+)

Tato Cast je tu pro vas jako prakticky pomocnik na vasi cesté za silou. Najdete zde podrobné;jsi popis
rGznych cvik( vhodnych pro zacatecniky ve véku 70 let a vice. Cviky jsou rozdéleny podle toho, zda
vyuzivaji vahu vlastniho téla, jednorucni ¢inky nebo posilovaci stroj (horni kladku). Pamatujte, ze
nejdlleZitéjsi je spravna technika, pomalé a kontrolované pohyby a naslouchani svému télu. Nikdy
necvicte pres bolest.

I. CVIKY S VLASTNi VAHOU TELA

Tyto cviky jsou skvélé pro zacatek, protoZe nevyzaduji Zadné specidlni vybaveni a mlzete je cvidit
prakticky kdekoli.

1. Vstavani ze Zidle (Chair Squats / Sit-to-Stands)
o Zaméreni: Stehna (predni i zadni strana), hyzdég, stfed téla.

o Provedeni: Postavte se pred pevnou Zidli (idedlné bez opérek na ruce), nohy na Sirku
ramen, $picky mirné vytocené ven. Ruce miZete mit pfed sebou pro rovnovahu nebo
zkfizené na hrudi. Pomalu, jako byste si chtéli sednout, pokrcujte kolena a kycle a
dosedejte na zidli. Zada drzte rovna, bficho zpevnéné. Jakmile se lehce dotknete
Zidle, silou nohou a hyzdi se zvednéte zpét do stoje. Dbejte na to, aby kolena
smérovala stejnym smérem jako Spicky a nepresahovala je pfilis dopredu.
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o TézZsivarianta: Cvik provadéjte pomaleji, nedosedejte Uplné nebo pouZijte nizsi zidli.
2. Kliky o zed (Wall Push-ups)
o Zamérfeni: Hrudnik, ramena, tricepsy.

o Provedeni: Postavte se ¢elem ke zdi, asi na délku pazi od ni. Polozte dlané na zed ve
vysce a Sifce ramen, prsty sméfuji nahoru. Télo drZte rovné od hlavy k patdm
(neprohybejte se v bedrech, zadek nevystrkujte). Pomalu ohybejte paze v loktech a
pfiblizujte hrudnik a obli¢ej ke zdi. Lokty sméFuji mirné Sikmo od téla. Poté se silou
pazi a hrudniku odtlacte zpét do vychozi pozice.

o Snadnéjsi varianta: Postavte se blize ke zdi.

o TéZsivarianta: Postavte se dale od zdi nebo zkuste kliky o stul ¢i opéradlo pevné Zidle
(¢im niZe je opora, tim je cvik naroc¢néjsi).

3. Vypady na misté s oporou (Supported Stationary Lunges)
o Zaméreni: Stehna, hyzdé, zlepSeni rovnovahy.

o Provedeni: Postavte se bokem k pevné Zidli nebo zdi a lehce se ji pfidrZujte pro
stabilitu. Jednou nohou vykrocte vpred (dostatecné dlouhy krok). Pomalu pokréujte
obé kolena a klesejte s trupem kolmo dol(, dokud predni stehno neni témér
rovnobézné se zemi a zadni koleno se blizi k podlaze (ale nedotyka se ji). Vaha je
rozloZzena mezi obé nohy, pfedni koleno by nemélo presahovat Spicku nohy. Silou



predni nohy a hyzdi se vratte zpét nahoru. Provedte poZadovany pocet opakovani a
poté vyménte nohy.

o Snadnéjsi varianta: Mensi rozsah pohybu (neklesejte tak nizko).
o TézZsivarianta: Bez opory (ruce v bok nebo volné podél téla).
4. Zvedani panve vleZe na zadech (Glute Bridges)
o Zaméreni: Hyzd'ové svaly, zadni strana stehen, bederni svaly, stred téla.

o Provedeni: Lehnéte si na zada na podlozku, paZe volné podél téla dlanémi dold.
Pokrcte kolena, chodidla jsou na zemi na Sitku bokd, relativné blizko k hyzdim. S
vydechem zatnéte hyzdové svaly a zvedejte pdnev nahoru, dokud vase télo od ramen
po kolena netvofi pfimou linii. V horni pozici chvili vydrzte a soustfedte se na
kontrakci hyzdi. S nadechem pomalu spoustéjte panev zpét na zem, ale nedotykejte
se Uplné (udrZujte napéti).
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o TéZsivarianta: V horni pozici stfidavé zvedejte jednu nohu pokréenou v koleni
smérem k hrudniku (tzv. most na jedné noze — naro¢né na stabilitu).

5. Superman (Superman Exercise)
o Zameéreni: Zadové svaly (zejména vzpfimovace patere), hyzdové svaly, ramena.

o Provedeni: Lehnéte si na bficho na podlozku, paZe natazené pred sebou (nebo mirné
pokréené), nohy natazené. Hlava je v prodlouzeni patefe (pohled sméruje k zemi). S
vydechem soucasné zvednéte paze, hlavu, hrudnik a nohy mirné nad zem. Pohyb
vychazi ze zad a hyzdi, neprohybejte se pfilis v bedrech. V horni pozici chvili vydrite. S
nadechem se pomalu vratte zpét na zem.

o Snadnéjsi varianta: Zvedejte pouze protilehlou paZi a nohu (prava paze a leva noha,
poté naopak) nebo jen horni ¢ast téla ¢i jen nohy.

Il. CVIKY S JEDNORUCENiMI CINKAMI (DUMBBELLS)

Vahu ¢inek volte takovou, abyste zvladli 8-15 opakovani s dobrou technikou a citili mirnou Unavu ke
konci série. Zacnéte s velmi lehkymi ¢inkami (1-2 kg) nebo dokonce s napInénymi PET lahvemi.

1. Drepy s ¢inkami (Dumbbell Squats)
o Zaméreni: Stehna, hyzdé, stred téla.

o Provedeni: Postavte se rovné, nohy na sitku ramen, v kazdé ruce drzte ¢inku podél
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Provadéjte drep stejné jako u vstavani ze Zidle — pomalu klesejte dold pokréovanim
kolen a kycli, jako byste si sedali na neviditelnou Zidli. Zada drzte rovna, bficho
zpevnéné, kolena sméruji stejnym smérem jako Spicky. Klesejte tak hluboko, jak vdm
to dovoli mobilita a sila, idealné dokud nejsou stehna rovnobézné se zemi. Poté se
silou nohou a hyzdi vratte zpét do stoje.

o Bezpecnostni tip: MUZete mit za sebou Zidli pro pfipadnou ztratu rovnovahy.
2. Tlaky na ramena vsedé s ¢Cinkami (Seated Dumbbell Shoulder Press)

o Zaméreni: Svaly ramen (deltové svaly), tricepsy.



o Provedeni: Sednéte si na pevnou Zidli s opéradlem (pro podporu zad). V kazdé ruce
drzte Cinku. Zvednéte Cinky do vyse ramen, dlané sméfuji vpred (nebo k sobé — tzv.
neutralni dchop), lokty jsou pokréené pod Uhlem pfiblizné 90 stupnt. S vydechem
tlacte Cinky plynule nahoru nad hlavu, dokud se téméf nedotknou. PaZe jsou témér
propnuté, ale ne Uplné zamcené v loktech. S nddechem pomalu a kontrolované
spoustéjte ¢inky zpét do vychozi pozice k ramendm.

3. Pritahy Cinky v predklonu (Bent-Over Dumbbell Rows)

o Zameéreni: Zadové svaly (Siroky sval zadovy, trapézové svaly, rombické svaly), bicepsy,
zadni ¢ast ramen.

o Provedeni: Postavte se s mirné pokréenymi koleny, nohy na Sirku ramen. Predklorite
se v kyclich (ne v bedrech!), zdda drzte absolutné rovna (jako prkno), bficho
zpevnéné. Trup by mél byt témér rovnobéiné se zemi, nebo alespon pod Uhlem cca
45 stupna. V kazdé ruce drzte ¢inku, paZe visi volné dold, dlané mohou smérovat k
télu (neutraini ichop) nebo k sobé. S vydechem pfritahujte ¢inky smérem k bokim
(ne k hrudniku), lokty vedete podél téla a snazite se stahnout lopatky k sobé. V horni
pozici chvili vydrite. S nddechem pomalu a kontrolované spoustéjte ¢inky zpét dold.

o Snadnéjsi varianta: Oprete se jednou rukou o Zidli nebo lavici pro lepsi stabilitu a
provadéjte cvik jednou pazi (jednorucni pritahy v predklonu).

4. Bicepsové zdvihy s ¢Cinkami (Dumbbell Bicep Curls)
o Zaméreni: Svaly bicepsu.

o Provedeni: Mlzete sedét nebo stat. V kazdé ruce drzte Cinku podél téla, dlané sméruji
vpred (supinovany Uchop) nebo k télu (neutralni/kladivovy Gchop — vice zapojuje i
svaly predlokti). Lokty drzte pevné u téla po celou dobu pohybu. S vydechem pomalu
ohybejte paZe v loktech a zvedejte Cinky smérem k ramen(m. Soustredte se na
kontrakci bicepsu. V horni pozici chvili vydrzte. S ndadechem pomalu a kontrolované
spoustéjte Cinky zpét do vychozi pozice (Uplné propnuti paze). MzZete cvicit obéma
pazemi soucasné nebo stridavé.

5. Tricepsové extenze s Cinkou za hlavou (Overhead Dumbbell Triceps Extension)
o Zaméreni: Svaly tricepsu.

o Provedeni: MlzZete sedét nebo stat. Uchopte jednu ¢inku obéma rukama (dlané
podpiraji horni kotou¢ ¢inky, nebo drzite rukojet svisle). Zvednéte ¢inku nad hlavu,
paZe jsou témér propnuté. S nddechem pomalu spoustéjte Cinku za hlavu ohybanim
pazi v loktech. Lokty se snaZte drZet co nejbliZze u hlavy a sméfujici vpred
(nerozjizdéjte je do stran). Spoustéjte tak hluboko, jak vam dovoli flexibilita. S
vydechem silou tricepst tlaéte ¢inku zpét nahoru do vychozi pozice.

o Alternativa: Tricepsové kliky na Zidli (dipy) — ndro¢néjsi, vyZzaduje opatrnost.
Ill. CVIKY S HORNi KLADKOU (LAT PULLDOWN MACHINE)

Horni kladka je skvély stroj na posileni zadovych sval( a bicepsU. Je dlleZité mit stroj spravné
nastaveny (opérka na stehna by vds méla pevné drzet na sedadle).

1. Stahovani horni kladky k hrudniku (Lat Pulldown to Chest)



o Zaméreni: Siroky sval zadovy (latissimus dorsi), bicepsy, svaly kolem lopatek.

o Provedeni: Sednéte si na sedadlo stroje, stehna pevné zapienda pod opérkami.
Uchopte tyc¢ kladky Sirokym tchopem (SirSim nez ramena), dlané sméfuji vpred
(nadhmat). Mirné se zaklonte v trupu (cca 10-15 stupnt), zada drzte rovna, hrudnik
vypnuty. S vydechem plynule stahujte ty¢ dolt smérem k horni ¢asti hrudniku. Pohyb
vychazi ze zad, lokty tahnéte doll a mirné dozadu, snaZte se stahnout lopatky k sobé
a dold. V dolni pozici (ty¢ u hrudniku) chvili vydrzte. S ndadechem pomalu a
kontrolované poustéjte ty¢ zpét nahoru, dokud nejsou paze témér propnuté, ale stale
udrZujte napéti v zddovych svalech.

o Varianty tuchopu: Mlzete pouZit uzsi ichop s dlanémi k sobé (neutralni tchop) nebo
podhmat (dlané k sobé, uzsi ichop) — tim se vice zapoji bicepsy.

2. Stahovani horni kladky za hlavu (Lat Pulldown Behind the Neck) - UPOZORNENI!

o Tento cvik se obecné nedoporucuje pro zacatecniky a mnoho lidi by se mu mélo
vyhnout Uplné, protoZe miuze predstavovat riziko pro kréni patef a ramenni klouby,
pokud neni proveden s absolutné dokonalou technikou a dostate¢nou mobilitou
ramen. Radéji se zamérte na stahovani kladky k hrudniku. Pokud byste jej presto
chtéli zkusit (po konzultaci s trenérem), pohyb musi byt velmi kontrolovany a tyc¢ se
stahuje pouze k Grovni horni ¢asti trapézovych sval(, nikoli nize na krk.

Dulezité rady na zavér této Easti:

Kvalita pred kvantitou: Vidy se soustfedte na spravné provedeni cviku, i kdybyste méli udélat
méné opakovani nebo pouZit lehé&i vahu. Spatna technika vede ke zranéni a neefektivnimu
tréninku.

Pomalé a kontrolované pohyby: Vyhnéte se trhavym nebo pfilis rychlym pohybidm.
Kontrolovany pohyb zajistuje zapojeni spravnych svall a minimalizuje riziko zranéni.

Progresivni pfetizeni: Jakmile se cviky stanou pfilis snadnymi, je ¢as na zvySeni zatéze (viz
kapitola 8).

Rozmanitost: Nebojte se casem obménovat cviky nebo jejich varianty, aby vase télo dostavalo
nové impulsy a trénink vas stdle bavil.

Trpélivost a konzistence: Vysledky se nedostavi pfes noc. Klicem k Uspéchu je pravidelnost a
vytrvalost.

Tento zasobnik cvik(l vdm poskytuje dobry zaklad pro zahajeni vasi silové cesty. Pamatujte, Ze kazdy
pohyb se pocita a kazdy trénink vas posouva blize k vaSemu cili — silnéjSimu, zdravéjSimu a
vitalnéjsimu ja. Hodné stésti a radosti z pohybu!



Dodatek D: Vzorovy tréninkovy program pro
zaCateCniky (70+) — Cesta k sile krok za krokem

Tento vzorovy program je navrzen pro seniory ve véku 70 let a vice, ktefi s posilovanim zacinaji nebo
se k nému vraceji po delsi pauze. Cilem je bezpecné a postupné budovat svalovou silu, zlepsovat
rovnovahu a celkovou funkcénost.

Dulezité zasady pred zahajenim:

1. Rozcviceni (5-10 minut): Pred kazdym tréninkem se lehce zahfejte (chlize na misté, krouzeni
pazemi, nizké vykopy) a provedte dynamicky strecink (krouzeni v kloubech, tklony, rotace
trupu).

2. Spravna technika: Kvalita provedeni je dileZitéjsi neZz pocCet opakovani nebo velikost zatéze.
Pokud si nejste jisti technikou, vyhledejte odbornou pomoc. Pohyby provadéjte pomalu a
kontrolované.

3. Dychani: Pti zabéru (prekonavani odporu) vydechujte, pti povolovani odporu se nadechujte.
Nikdy nezadrzZujte dech.

4. Naslouchani télu: Nikdy necvicte pres bolest (jinou nez mirnou svalovou Unavu). Pokud citite
ostrou bolest, zavraté nebo jiné nepfijemné pocity, cvi¢eni preruste.

5. Postupna progrese: Jakmile se cviky stanou pfilis snadnymi, je ¢as na mirné zvyseni zatéze,
poctu opakovani nebo sérii.

6. Zklidnéni (5-10 minut): Po kazdém tréninku vénujte c¢as lehkému vydychani a statickému
protazZeni hlavnich zapojenych svalovych skupin (vydrz v protazeni 15-30 sekund).

7. Hydratace: Pijte dostatek vody pred, b&éhem i po cviceni.

Frekvence tréninku: 2-3krat tydné, s alesponi jednim dnem odpocinku mezi tréninky. Naptiklad
pondéli a ¢tvrtek, nebo pondéli, stfeda a patek.

Struktura tréninku (celotélovy trénink — Full Body Workout):
Tento program procvicuje vsechny hlavni svalové skupiny v jedné tréninkové jednotce.

e Pocet opakovani: Zacnéte s 8-12 opakovanimi u kazdého cviku. Pokud je cvik pfilis snadny a
zvladnete vice neZ 15 opakovani se spravnou technikou, je ¢as na mirné zvyseni zatéze.

e Pocet sérii: Zacnéte s 1-2 sériemi od kazdého cviku. Postupné muZete navysit na 2-3 série.
e Odpocinek mezi sériemi: 60-90 sekund.
Vzorovy tréninkovy plan:
Cast 1: Dolni &ast téla a stied téla
1. Vstavani ze Zidle (Chair Squats)
o Popis: Viz Dodatek B.
o Pozndmka: Sousttedte se na zapojeni stehen a hyzdi, zadda drZte rovna.

2. 2Zvedani panve vleze na zadech (Glute Bridges)



o Popis: Viz Dodatek B.

o Pozndmka: V horni pozici silné zatnéte hyzdové svaly.
3. Vypony na lytka s oporou (Supported Calf Raises)

o Popis: Viz Dodatek B.

o Pozndmka: Pro vétsi stabilitu se drzte Zidle nebo zdi.

Cast 2: Horni ¢ast téla — Tlakové cviky

1. Kliky o zed (Wall Push-ups)

o Popis: Viz Dodatek B.

o Pozndmka: Télo drzte jako jedno prkno. Postupné mizete prejit na kliky o stlil nebo
opéradlo Zidle pro zvySeni naro¢nosti.

2. Tlaky s lehkymi jednoru¢nimi ¢inkami vsedé na ramena (Seated Dumbbell Shoulder Press)
o Popis: Viz Dodatek B.

o Vdha: Zacnéte s velmi lehkymi ¢inkami (napf. 0,5 kg — 2 kg) nebo naplnénymi PET
lahvemi. Dbejte na kontrolovany pohyb.
Cast 3: Horni ¢ast téla — Tahové cviky
1. Veslovani s odporovou gumou vsedé (Seated Rows with Resistance Band)

o Popis: Viz Dodatek B.

o Odpor gumy: Zvolte gumu s takovym odporem, abyste zvladli poZzadovany pocet
opakovani se spravnou technikou. Odpor Ize regulovat délkou gumy nebo pouzitim
siln&jsi gumy.

o Alternativa (pokud mdte pristup ke stroji): Stahovani horni kladky k hrudniku (Lat
Pulldown to Chest) — viz Dodatek B, s velmi lehkou zatézi.

2. Bicepsové zdvihy s lehkymi jednorucnimi ¢cinkami (Dumbbell Bicep Curls)
o Popis: Viz Dodatek B.
o Vdha: Zacnéte s velmi lehkymi ¢inkami.
Cast 4: Cviky na stied téla (volitelné, pokud nebyly dostateéné zapojeny)
1. "Mrtvy brouk" (Dead Bug)
o Zaméreni: Hluboké bfisni svaly, stabilizace trupu.

o Provedeni: Lehnéte si na zada, pokrcte kolena do pravého uhlu (jako byste sedéli na
Zidli ve vzduchu), paze zvednéte kolmo ke stropu. Bedra by méla byt po celou dobu
pritisknutd k podloZce (aktivujte bfisni svaly). Pomalu s vydechem spoustéjte jednu
pazi za hlavu a soucasné natahujte protilehlou nohu smérem k podlaze (ale
nedotykejte se ji). S nddechem se vratte do vychozi pozice. Opakujte na druhou
stranu. Pohyb musi byt pomaly a kontrolovany, bedra stale na podloZce.

o Snadnéjsi varianta: Pohybujte pouze nohama nebo pouze pazemi.



P¥iklad tydenniho rozvrhu:
e Pondéli: Trénink podle vyse uvedeného planu.
e Utery: Odpoctinek nebo lehkd aerobni aktivita (prochazka).

e Stifeda: Trénink podle vyse uvedeného planu (mUlzZete mirné obmeénit poradi cvikl nebo
pouZit varianty).

o Ctvrtek: Odpocinek nebo lehka aerobni aktivita.

e Patek: Trénink podle vySe uvedeného planu (pokud cvicite 3x tydné).

e Sobota a nedéle: Odpocinek, aktivni regenerace (prochazky, lehky strecink).
Progrese — Jak postupovat dale:

KdyZ vam cviceni zaCne pripadat snadné (napf. zvladnete 15 opakovani ve vsech sériich s perfektni
technikou a bez vétsi namahy), je ¢as na postupnou progresi. MlzZete:

1. Zvysit pocet opakovani: AZ na cca 15.

2. Pridat dalSi sérii: Z 1-2 sérii na 2-3 série.

3. Mirné zvysit zatéz: U cvikud s ¢inkami nebo odporovymi gumami.

4. Zkratit dobu odpocinku mezi sériemi: Napfiklad z 90 na 60 sekund.

5. Zaradit naro¢néjsi varianty cvikt: Naptiklad prejit z klikd o zed' na kliky o stdl.
6. PFidat nové cviky: Po konzultaci s odbornikem.

DtilezZité je postupovat pomalu a trpélivé. Nespéchejte. Vasim cilem je dlouhodobé udrzitelny
program, ktery vas bude bavit a pfinaset vam vysledky.

Sledovani pokroku:

Zapisujte si své tréninky — jaké cviky jste délali, s jakou zatézi, kolik opakovani a sérii. PomUze vam to
sledovat vas pokrok a planovat dalsi progresi. Vsimejte si také, jak se citite, jak se zlepSuje vase sila a
schopnost zvladat kazdodenni ¢innosti.

Tento vzorovy program je odrazovym mustkem. Nebojte se ho pfizplsobit svym potrebam a
preferencim. Pamatujte, Ze nejdlleZitéjsi je zacit, byt konzistentni a uZivat si cestu za silnéjsim a
zdravéjsim ja!

Dodatek E: Tabulka s orientacnim obsahem
bilkovin ve vybranych potravinach (na 100 g
nebo béznou porci)

Tato tabulka vdm pomuZe |épe se orientovat v obsahu bilkovin v béZnych potravinach a usnadni vam
planovani jidelnicku. Uvedené hodnoty jsou orientacni a mohou se mirné lisit v zavislosti na
konkrétnim vyrobku nebo zpUsobu pfipravy.



Potravina

BéZna porce

Orientacni obsah bilkovin (g)

Zivokidné zdroje

Kufeci/KrGti prsa (vafenad) 100 g 30-32
Hovézi libové maso (varené) 100 g 28-30
Veprova panenka (pecena) 100 g 29-31
Losos (peceny) 100 g 20-22
Treska (varena) 100 g 19-21
Turidk (konzerva ve vl. $tavé) 100 g (Cista vaha) 23-25
Vejce (velké) 1 ks (cca50g) 6-7
MIléko polotucné 250 ml (sklenice) 8-9
Jogurt fecky (neslazeny) 150 g (kelimek) 15-17
Tvaroh polotucény 100 g 12-14
Cottage syr 100 g 11-13
Tvrdy syr (eidam 30%) 30 g (platek) 7-8
Rostlinné zdroje

Cocka (varend) 100 g (cca % hrnku) 8-9
Fazole (vatené, rGzné druhy) 100 g (cca ¥ hrnku) 7-9
Cizrna (varenad) 100 g (cca ¥ hrnku) 7-8

Tofu (natural) 100 g 8-12 (dle typu)
Tempeh 100 g 18-20
Quinoa (varena) 100 g (cca ¥ hrnku) 4-5
Ovesné vlocky (suché) 50 g (cca % hrnku) 6-7
Mandle 30 g (hrst) 6-7
Vlasské orechy 30 g (hrst) 4-5
Arasidové maslo 30 g (2 lzice) 7-8
Chléb celozrnny 50 g (1 krajic) 4-5




Hrach (vareny) 100 g 5-6

Séjové mléko (neslazené) 250 ml (sklenice) 7-8

Proteinové dopliiky

Syrovatkovy protein (prasek) 1 odmeérka (cca 30g) 20-25 (dle vyrobce)

Rostlinny protein (prasek) 1 odmeérka (cca 30g) 18-22 (dle vyrobce)

Pouzivejte tuto tabulku jako voditko, ale pamatujte, Ze nejlepsi je sledovat etikety konkrétnich
vyrobkd, které kupujete.
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How Joan MacDonald Got in Shape and Conquered Instagram - AARP.
https://www.aarp.org/health/healthy-living /getting-fit-at-70/

75-year-old fitness influencer shares how she learned to live happily | GMA - YouTube.
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University. https://www.maastrichtuniversity.nl/news/lessons-aging-active-older-people-
%E2%80%9C-93-he%E2%80%99s-fit-40-year-old
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powerlifter
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Elderly people's experiences of resistance training | Request PDF - ResearchGate.
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Older folks build muscle and independence at a Baltimore weightlifting gym - NPR.
https://www.npr.org/2024/12/10/nx-s1-5187065/older-folks-build-muscle-and-
independence-at-a-baltimore-weightlifting-gym

This 6am morning exercise routine helps Japan's elderly live longer | World - Daily Express.
https://www.express.co.uk/news/world/2001979/japan-elderly-morning-exercise-taiso

Cviceni pro seniory: Specifika pohybu a vhodné druhy - Bezhladoveni.cz.
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https://www.charliehofitness.cz/clanky/seniori-duchodci-starsi-lide-a-posilovani.php

Strength in age: how exercise boosts independence for older Australians - Compass.info.
https://www.compass.info/featured-topics/health-wellbeing/strength-in-age:-how-exercise-
boosts-independence-for-older-australians
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Silovy trénink po Ctyficitce? Ano! Proc nikdy neni pozdé zacit? | Magazin | AkcniCeny.cz.
https://www.akcniceny.cz/magazin/silovy-trenink-po-ctyricitce-ano-proc-nikdy-neni-pozde-

zacit/

Roshni Devi: 70-year-old overcame arthritis by doing these exercises in the gym.
https://timesofindia.indiatimes.com/life-style/health-fitness/health-news/70-year-old-
overcame-arthritis-by-doing-these-exercises-in-the-gym/articleshow/120848874.cms

Muscle gain in a old age - biomes.world. https://biomes.world/en/interesting-facts/fitness-
and-wellbeing/muscle-building/gaining-muscle-in-old-age/

Resistance training for sarcopenia in older adults: a meta-analysis.
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34763651/

The effect of resistance training on health-related quality of life in older adults: A systematic
review and meta-analysis. https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/35968662/

Functional and traditional resistance training for the older adult: a systematic review.
https://www.frontiersin.org/journals/aging/articles/10.3389/fragi.2024.1335534/full

Zdravy Zivotni styl. https://www.mesto-
trebon.cz/text/uploads/clanky/Prezentace letak zdravi zivotni styl 4.pdf

Effectiveness of Resistance Training in Very Old Adults: A Systematic Review and Meta-
Analysis of Randomized Controlled Trials.
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8657315/
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https://www.bewegenismedicijn.nl/files/downloads/acsm position stand exercise and phy
sical activity for older adults.pdf

High-intensity resistance training and postmenopausal bone loss: a meta-analysis.
https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/20385254/

The Effect of an Upper-Body Resistance-Training Program on an Older Adult's Ability to
Manage a Fall. https://pmc.ncbi.nIm.nih.gov/articles/PMC4849483/

Effectiveness of a resistance training protocol on bone mineral density in older adults: A
systematic review and meta-analysis of randomized controlled trials.
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/35742181/

The effects of resistance training on patients with secondary sarcopenia: a systematic review
and meta-analysis of randomized controlled trials. https://www.nature.com/articles/s41598-
024-79958-z

WHO guidelines on physical activity and sedentary behaviour: at a glance.
https://www.who.int/europe/publications/i/item/9789240014886

The Effect of Resistance Training on the Rehabilitation of Elderly Patients with Sarcopenia: A
Meta-Analysis. https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9739568/

Strength Training for Seniors. https://www.movesportsphysio.com.au/post/strength-for-
seniors
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The Effect of Resistance Training on Bone Mineral Density in Older Adults: A Systematic
Review and Meta-Analysis. https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9222380/

Optimal resistance training parameters for improving bone mineral density in
postmenopausal women: a systematic review and meta-analysis.
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC12107943/

The Effects of Physical Exercise on Balance and Prevention of Falls in Older People: A

Systematic Review and Meta-Analysis.

https://www.researchgate.net/publication/343591508 The Effects of Physical Exercise on
Balance and Prevention of Falls in Older People A Systematic Review and Meta-

Analysis

Resistance training improves cognitive function in older adults with different cognitive status:
a systematic review and Meta-analysis. https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33325273/

Not just a guys' club: Resistance training benefits older women just as much as older men |
ScienceDaily. https://www.sciencedaily.com/releases/2021/01/210107112423.htm
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