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A
VETERANSKY SPORTOVEC
S DOBROU VYKONNOSTI

Veék je to, co si myslite, Ze je. [ste tak stari, jak si myslite.
-~ MUHAMMAD ALI

Stérnutl’ je bezpochyby kombinaci genetiky a Zivotniho stylu — vnitfnich a vn¢j-
sich fakeorti. Nikdo pfesné nevi, v jakém poméru: 60-40, 70-30 nebo néco ji-
ného. S jistotou zatim ani nevime, ktery z nich ma nejvét$i vliv na to, jak stdrneme.
Vime ale, Ze podle soucasnych vyzkumt ma vétsi vliv Zivotni styl — vnéjsi faktor.
Velmi dobte to shrnuli Leyk a jeho spolupracovnici z Némecké sportovni univer-
zity v Koliné nad Rynem: Stdrnuti je ,biologicky proces, ktery muze byt vyrazné
urychlen nebo zpomalen fadou riiznych faktort souvisejicich se Zivotnim stylem.“!
To je dulezitd informace, protoze zivotni styl — konkrétné piistup k tréninku — mu-
zeme ovlivnit.

Co tedy muizete pii tréninku udélat, abyste stirnuti zpomalili a zdroven si udrze-
li, nebo dokonce zlepsili kondici a vykonnost? Odpovéd neni zase tak moc slozitd.
To, co fidi fyziologii tréninku, abyste dosdhli dobré vykonnosti ve star$im véku, se
v porovndni s dobou, kdy vim bylo o 30 let méné, nijak nelisi Tréninkové zdsady
se nemeéni.

Méni se ale vase schopnost — fyzickd i psychickd — z4téZ spojenou s cilenym a nd-
ro¢nym tréninkem zvlddat. A pravé tomu se budeme v této kapitole vénovat. Nejpr-
ve zkusime zjistit, jaky mdte jako sportovec potencidl. Miizete se zlepSovat, nebo uz
jste téméf na svém limitu? Dalsi ¢dst této kapitoly nabizi tréninkové tipy zalozené na
vyzkumech sportovni védy, které vim pomohou najit odpovéd na tu nejdulezicéjsi
otazku sportovcl: Co bych mél(a) délat v tréninku?

Vzhledem k tomu, Ze jste zkuSeni sportovci a svému sportu se vénujete uz dlou-

ho — mozn4 desitky let — nebudu vdm navrhovat tplné novy a podrobny tréninkovy
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pldn. Misto toho vdm v této kapitole a ve tfech ndsledujicich predstavim zpusoby,
jak mutiZete sviij trénink upravit, abyste ze svého stirnouciho téla dostali vice rych-

s

losti a sily a posunuli zdvodni vykony na novou, vyssi droven.

Vas potencial pro dobrou vykonnost

Uspéch vytrvalostniho sportovce thvi v zatazovan{ ndro¢nych tréninki zamétenych
na urcity cil. Pouhé védomi toho vds vsak nikam neposune. Musite pro to skute¢né
néco udélat, a to tak, Ze budete trénovat stejné jako vykonnostni sportovci, i kdyz
s n¢jakymi véku pfiméfenymi dpravami. Vykonnostni trénink vyzaduje fyzickou
z4téz. Té se s pribyvajicimi roky nékdy snazime vyhnout. Bolest pfi tézkém trénin-
ku neni jen nepohodlnd — skute¢né to boli. MiiZe se rozvinout bolest svalii, mohou
nds rozbolet klouby a dokonce muze dojit ke zranéni. Nenf pfili§ prekvapujici, ze
postupné behem let ménime intenzivni tréninky za dlouhé a pomalé. To m4 dopa-
dy na vykonnost.

Vzpomente si na dlouhodobé studie Bruce Dilla a Michaela Pollocka popsané
v 1. kapitole, podle nichz je jasnou pficinou, pro¢ u nékterych sportovcll postupné
klesd vykonnost, chybéjici tvrdy trénink. Snizuji objem a intenzitu tréninku, ze-
jména intenzitu. Starsi sportovci maji velmi ¢asto tendenci tréninkovou zdtéZ zmir-
novat. Ani si toho nemusite byt védomi. Uvédomite si, Ze jste béhem let zménili
zpusob tréninku, a postupné ubirdte intenzitu a objem zdtéze, kterou jste méli za
mladych let. Nahlédnéte do svych tréninkovych deniki pfed 10 lety. Pravdépodob-
né zjistite, ze uz netrénujete tak moc nebo tak intenzivné. Nefesme ted, jak jste se
k sou¢asnym tréninkim dostali, pokud ale chcete podévat dobré vykony, kazdoden-
nf lehky trénink véds k nim nedovede. K dobrym sportovnim vykontim vede cesta
pres kvalitni tréninky.

Pozdéji v této kapitole se budeme zabyvat tim, jak pfizptsobit intenzitu trénin-
ku veku, aby se zlepsila vykonnost. V 6. kapitole si fekneme néco o periodizaci tré-
ninku tak, abyste optimalizovali objem i intenzitu s ohledem na ve¢k. Nejprve vsak
musime zjistit, zda mdte k ndro¢nému tréninku odhodldni. Trénink pro dosazeni

lepsi vykonnosti, at uz to pro vds znamend cokoli, za¢ind v hlavé.

- -
Stanovte si cil
eho muzete ve svém sportu dosidhnout? Prvni ¢4sti odpovédi je sebehodnoceni,
Ceh t tu dosdhnout? P tf od d behod
po kterém ndsleduje stanoveni cile. Nebudu se zabyvat podrobnostmi o stanovovani

cilt, o kterych jste jiz tolikrdr slySeli, napiiklad Ze by cil mél byt méfitelny, spravné
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