Longevity / rozhovor

Kdyz se mluvi o dlouhovékosti, mnoho

z nas fesi doplriky stravy, biohacky nebo
podléha nejriznéjSim vyZzivovym trendim.
Pritom ten nejzakladnéjsi a zaroven
nejlépe fungujici ,hack“ mame doslova

na dosah. Je jim obyéejny pohyb. Pfesto se
jako spoleénost hybeme malo. ,,Pohyb je
pritom nase zakladni potfeba. Nase télo
neni stavéné na dlouhodobou neéinnost,
ale pravé na néj,* fika fyzioterapeut
elitnich sportovec, kondiéni trenér a autor
knihy Za hranice odolnosti Michal Novotny.
Markéta Chyhavova

Funkéni télo
starne
pomaleji

ice zijeme déle nez nasi predci, ale
¢asto na mnoha lécich a se ztratou
sobéstacnosti. Pohyb by to mohl
zménit, vétsina z nas ale valnou
¢ast dne prosedi. Proto jsem se
Michala Novotného ptala na to, jak
dostat pohyb do bézného Zivota

a které typy pohybu jsou pro dlou-
hy zivot ve zdravi ty spravné.

Proé se o pohybu mluvi jako o nej-
Géinnéjsim léku na dlouhovékost?
Pohyb je hlavni nastroj, kterym
télo reguluje samo sebe. Pomoci
pohybu miizeme ovlivnit nervovy
systém, hormonalni rovnovahu,
metabolismus i psychiku. Bez po-
hybu se télo neumi efektivné adap-
tovat na zatéz - at uz fyzickou,
psychickou nebo metabolickou.

V éem spoéivaji jednotlivé zatéze?
Fyzicka zatéz je klasicka situa-

ce, kdy nase télo musi reagovat

na néjaky fyzicky podnét, napti-
klad rychle vybéhnout schody,
dobéhnout tramvaj, zvednout néco
tézkého nebo udélat nahly pohyb,
na ktery nejsme pripraveni. Nase
télo by se s takovou zatézi mélo
umét vyrovnat. Ale pokud na ni
neni ptipravené, dochazi k preti-
Zeni, zranénim a bolesti. Jestlize
ale zatéz postupné a pravidelné
trénujeme, télo se na ni adaptuje

a zvlada ji mnohem lépe. Druhym
druhem zatéze je psychicka. Uka-

zuje se, Ze ta je dnes pro mnoho
Patf{ sem stres, tlak na vykon,
Casovy pres, o¢ekavani okoli

i o¢ekavani, ktera na sebe klademe
sami. Problémem je, Ze psychickou
z4téZ Casto neumime ventilovat ani
zpracovavat.

Tretim typem zatéZe je metabo-
licka. Ta velmi tzce souvisi s tim,
co jime, kdy jime a jak ¢asto jime,
ale také s tim, jak spime a jak
regenerujeme. Metabolicka zatéz je
navic tésné propojena s predchozi-
mi dvéma - a tedy i s pohybem.
Pokud tyto tti typy zatéze dlou-
hodobé nezvldddme a dostavaji se
mimo rovnovahu, narusuje se naSe
homeostaza. A pravé narusend
homeostaza je podle mé jednim
z hlavnich davodq, pro¢ dnes
tolik lidi trpi bolestmi, chronickou
Unavou a rtiznymi civiliza¢nimi
onemocnénimi.

Co je to homeostaza?
Homeostdza znamen4 stély vnitini
stav. V knize ji pripodobnuji

k ochrannym hradbam, pti¢cemz
samotny hrad je nase télo. Jinymi
slovy je to schopnost naseho téla
udrZovat rovnovédhu a stabilitu bez
ohledu na vnéjsi okolnosti - tedy
navzdory fyzické, psychické i me-
tabolické z4tézi. Probihd ve vSech
systémech naseho téla a neustéle
se prizplisobuje tomu, co zrovna
délame, prozivame a ¢emu jsme
vystaveni.

Homeostéza ,v akci” zajistuje,
aby se srde¢ni rytmus ptizptsobil
aktualni aktivité, ledviny spravné
regulovaly mnoZzstvi tekutin v téle,
jatra efektivné odbouravala toxiny,
mozek hlidal télesnou teplotu, dy-
chani i krevni tlak. Zkratka aby vse
fungovalo tak, jak ma - i presto, ze
se naSe prostredi neustdle méni.
Pokud je vSak zatéze dlouhodobé
prilis nebo je jednostranna a télo
na ni neni pripravené, homeostatic-
ké mechanismy se za¢nou hroutit.
To se pak miiZze projevit Ginavou,

»Nase téla
nejsou
nastavena
nato,
abychom
osm az
deset hodin
denné sedéli
v jedné pozici,
a presto to
tak vétsina
znas délas

bolestmi, horsi regeneraci, poru-
chami spanku nebo postupnou
ztratou adaptability a odolnosti.

Jak si tedy homeostazu v kaZdo-
dennim Zivoté udrZovat?
Homeostazu podle mé zajistuji
Ctyri zakladni pilite, které chrani
nas ,hrad” - tedy nase télo. Jsou
jimi vyZiva, spanek, zvladani stresu
a nastaveni mysli. Pokud néktery

z téchto pilirt nefunguje, zacne se
hrad rozpadat zevnitf.

U vyzivy se tidim tfemi jedno-
duchymi pravidly: nejim potraviny
s obsahem ptidaného cukru vy$sim
nez Sest procent, neprejidam se
a davam prednost Cerstvym nebo
jen minimélné zpracovanym potra-
vinam.

Pokud jde o spanek, povazuji
za kli¢ové nastavit si pravidelny
rytmus - chodit spét a vstavat
ve stejnou dobu. Délka spanku
je individuélni, ale vétsina lidi se
pohybuje zhruba mezi sedmi az
deviti hodinami. U vykonnostnich
a profesiondlnich sportovci je
vsak potieba pocitat s vyssi zatézi,
a proto by délka spanku méla byt
neZ konkrétni ¢islo je ale to, aby
byl spanek skute¢né regeneracni
a pravidelny.

Dnes uz vime, Ze chronicky
stres vede k celé fadé zdravotnich
problémt, v€etné oslabené imu-
nity. Proto povazuji za nezbytné
zatazovat do kazdodenniho rezimu
relaxacni aktivity. MliZe to byt
prochéazka v ptirodé, lehky béh,
ranni cvi¢eni, meditace, opakovani
manter nebo i obycejné uvolnéni
pod teplou sprchou. To vie pomaha
snizovat hladinu stresu a vracet
télo zpét do rovnovahy.

Poslednim pilitem je nastaveni
mysli. Stejné jako télo reaguje
i naSe mysl na stres a okoln{
udalosti. Velmi pomaha pozitivni
mentéln{ nastaveni - naptiklad
kdyZ vyzvy prijimame jako ptileZi-
tosti, a i v neptijemnych situacich

BREZEN 2026 15



Longevity / rozhovor

Za nejvétsi problém povazuji dlouhé

sezeni v jedné poloze. Nase téla

nejsou hastavena na to, abychom
osm az deset hodin denné sedéli,

a presto to tak vétsina z nas déla.
Chybi nam bézny pf¥irozeny pohyb

v ruznych rovinach, razné typy

zatizeni a ruzné rychlosti pohybu.

se snazime najit néco, co nds maze
posunout dal.

A nejsilnéj$im nastrojem, jak
homeostazu dlouhodobé pod-
porovat, je samoziejmé pohyb.
Musi to ale byt pohyb smysluplny
- ne narazovy ani extrémni. T€lo
pottebuje pravidelny, opakujici se
podnét, na ktery se mtize postup-
né adaptovat.

Jaké chyby dnes lidé v pohybu
délaji nejéastéji?

Za nejvétsi problém, ktery dnes

u bézné populace vidim, povazuji
dlouhé sezeni v jedné poloze. Nase
téla nejsou nastavend na to, aby-
chom osm az deset hodin denné
sedéli v jedné pozici, a presto to
tak vétSina z nas déla. Chybi ndm
bézny prirozeny pohyb v raznych
rovinach, razné typy zatiZeni a rtiz-
né rychlosti pohybu.

Co se konkrétné déje s télem,
kdyz dlouho sedime?

Kdyz dlouho sedime, dochazi v na-
Sem téle k celé radé zmén. Nékteré
svalové skupiny se zkracuji, jiné na-
opak ochabuji. Méni se postaveni
panve, patete i hlavy, a to ma vliv
nejen na nas pohybovy aparét, ale
také na dychani a traveni. Dlouhé
sezeni negativné ovliviiuje i nas
nervovy systém. Télo se dostava
do urcité pasivity, zpomaluje se
reak¢ni schopnost a zhorsuje se
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vnimani vlastniho téla v prostoru.
Pokud se tento stav opakuje kazdy
den, stava se z néj ,novy normal,
na ktery se nase télo adaptuje.
JenZe adaptace na nehybnost neni
zrovna typ adaptace, ktery bychom
chtéli.

V knize mluvite o tom, Ze mame
tii energetické systémy neboli
motory, které potiebujeme pro
dobrou kondici pravidelné ,,star-
tovat. Které to jsou?
Mluvim o tfech energetickych
systémech, které si pro lepsi srozu-
mitelnost miizeme predstavit jako
motory. Kazdy z nich mé v téle
jinou roli a vSechny pro dlouhy
Zivot ve zdravi potfebujeme. Vybu-
$nost a rychlost, které podporuje
prvni motoy, jsou dulezité pro
naSe reakcni schopnosti, koordi-
naci a prevenci padu. Sila, kterou
nam prinasi ten druhy, je zdsadni
pro stabilitu, ochranu kloubti
a sobéstacnost. Treti motor pak
buduje nasi vytrvalost a tim pod-
poruje kardiovaskularni systém,
metabolismus i celkovou kondici.
Prvnim motorem je takzvany
ATP-CP systém, ktery je zodpovéd-
ny za okamzity a vybusny vykon.
V praxi si ho mizeme predstavit
naprtiklad jako max Sestivterinovy
sprint, rychly vyskok nebo prudkou
zménu sméru. Mélokdo ho cilené
trénuje. Pritom pravé tento systém

Poslechnéte
si Michala
Novotného
také v nasem

podcastu

na kondice.cz.

je zcela zasadni pro nasi schopnost
rychlé reakce a tim i ochrany pied

padem a zvladan{ necekanych situ-
aci v bézném Zivoté.

Druhym motorem je takzvany
anaerobni neboli glykolyticky sys-
tém. Ten se zapind pti zatézi stied-
ni az vyssi intenzity, ktera trva
desitky vtetin. Typicky ve chvilich,
kdy musime kratkodobé vyvinout
vétsi asili a zvladnout ho bez vyraz-
ného zpomaleni.

Tretim motorem je aerobni, tedy
oxidativni systém. To je delsi pohyb
v nizké az stfedni intenzité — napii-
klad chtizi, lehky béh nebo jizdu
na kole v nizkych tepech. Pravé
tento systém je zadkladem vytrva-
losti a dlouhodobé kondice i proto,
Ze podporuje rast a efektivitu
mitochondrii, malych bunéénych
elektraren. Nejde ale jen o pomaly
pohyb, aerobni systém je zakladem
jakékoli delsi aktivity a vytvari
kapacitu, ze které tézi i ostatni
systémy.

VSechny tfi energetické systémy
pottebujeme, abychom byli schop-
ni plynule ptepinat mezi jednotli-
vymi ,palivy”, tedy energetickymi
zdroji. Pokud néktery z téchto
systému dlouhodobé nevyuzivame,
télo ztraci schopnost mezi nimi
plynule prepinat - a pravé tato
ztrata adaptability je jednim z hlav-
nich rizik starnuti.

Jak by tedy mél vypadat nas
bézny, a pFitom funkéni tyden
pohybu? Nemusi byt idealni, ale
realné proveditelny.

Souhlasim s vami. Idedl je casto ne-
pritelem reality. S ohledem na to,
o ¢em jsme mluvili, bych jednou
tydné podpotil motor ATP-CP,
naprtiklad formou Sprint Interval
Tréninku (SIT). Konkrétné tak, Ze
si date Sest tfiminutovych sprintt
na maximum az s pétiminutovou
pauzou mezi sprinty. Podobny
efekt ma ale i vybusna silova prace,
rychlé starty nebo kratké dynamic-
ké cviky s vysokym usilim.

Foto: archiv Michala Novotného
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Druhy motor, tedy anaerobni
energeticky systém, bych ,starto-
val“ minimélné dvakrat tydné. Ty-
pickym prikladem je silovy trénink
s externi zatézi - ¢inkami, kettle-
bellem nebo vlastni vahou ve vyssi
intenzité. Trénovat ho mtzete
napriklad klasickym anaerobnim
kruhovym tréninkem. Ten mutize
byt sestaven z Sesti cvikal - dvou
na horni koncetiny, dvou na dolni
koncetiny a dvou na trup. Jednotli-
vé cviky se provadéji se stredné az
tézkou zatézi, bez dlouhych pauz
mezi nimi. Cely okruh je vhodné
absolvovat ve trech kolech, s krat-
kym odpocinkem mezi jednotlivy-
mi koly.

Oba motory najednou muzete
trénovat pomoci HIIT tréninka
(High Intensity Interval Training).
Naptiklad tak, Ze 20 vtetin pojede-
te na plny vykon a 10 vtetin budete
odpocivat. To vSe zopakujete 6 - 8
x. Pf¥ipadné 30 vtefin maximalni-
ho vykonu a 90 vtetin pauza p¥i
stejném poctu opakovani.

Tretimu motoru bych se vénoval
v zévislosti na tom, jaky jste typ
(viz typologie) a také kolik mate
pro trénink prostoru. Minimalné
byste si ho ale méli doptét alesporni
jednou tydné. Maze to byt klidny
béh v nizké intenzité nebo treba
vysokohorsk tdra. Cim delsi, tim
lepsi. Je ale diilezité tict, Ze p¥i zad-
ném pohybu nepracuje jen jeden
energeticky systém izolované.

A kdybychom méli konkretizovat
druh pohybu podle véku? Na co se
zaméFit ve 40,50,60?

Dulezité je rict, Ze vék je jen
orientacni ¢islo. Rozhodujici je
biologicky vék, pohybova histo-
rie a aktudlni kondice. Zakladni
principy pohybu ale zstéavaji

v kazdém véku stejné. Méni se
hlavné davkovani, forma a diiraz.
Presto se urcité principy s vékem
meéni. Ve Ctyticeti letech by mél
Clovék stéle zvladat pomérné
Siroké spektrum pohybu. Zaroven
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je to obdobi, kdy méa smysl zacit se
o pohyb starat védomeéji, a ne se
jen spoléhat na to, Ze ,to néjak jde’.
Dulezit4 je kombinace vytrvalosti,
sily a dynamiky. Pokud se ve cty-
Ticeti prestane pracovat se silou

a stabilitou, projevi se to velmi
rychle.

V padesati letech je systematicka
préce se silou a stabilitou jesté
chom méli prestat s vytrvalosti, ale
Ze sila a kontrola pohybu zacinaji
hrét zasadni roli v tom, jak dlouho
si ji budeme schopni udrzet. Takze
sila a kontrola pohybu jsou pro
toto obdobi zdsadni. Také je ¢im
s rozsahem pohybu.

V Sedeséti je uZ naprosto zasadni
sobéstac¢nost. Schopnost vstat ze
zemé, udrzet rovnovahu a reagovat
na necekané situace. Pohyb by mél
byt v tomto véku hlavné bezpecny,
ale stale dostate¢né podnétny, aby
télo neztracelo funkénost. Bezped-
ny pohyb v tomto véku neznamena
jednoduchy nebo pasivni pohyb,
ale dobrte vedeny, cileny a stale
dostate¢né podnétny. Jednodu-
chym orienta¢nim testem muize
byt tfeba postoj na jedné noze se
zavienyma o¢ima. Pokud méame
problém udrzZet rovnovahu nékolik
vterin, je to signdl, Ze je potieba
zacit se stabilitou a silou pracovat
cilenéji. DalSim testem muze byt
umét se postavit z tureckého sedu
ze zemé, aniZ bychom se dotkli
zemé rukou.

O sile mluvite jako o nastroji dlou-
hovékosti. Proé ma podle vas tak
zasadni vyznam?

Sila je zakladni schopnost téla
zvladat zatéz. A ted nemluvim jen
o té sportovni, ale i o zatézi v béz-
ném zivoté. O tom, Ze si dokdzeme
sednout a vstat, nést nakup, vyjit
schody nebo zareagovat ve chvili,
kdy zakopneme. S pribyvajicim
vékem prirozené ztracime svalo-
vou hmotu i silu, a pokud s tim

Jaky pohyb
potrebuje

pravé vase
télo? Objevte
typologii
Michala
Novotného.

nic nedélame, télo postupné ztraci
funk¢nost. To je jeden z hlavnich
divodd, pro¢ se lidé ve vy$Sim
véku stavaji méné sobéstacnymi.
Je ale dilezité tict, Ze sila neni jen
o svalech. Potfebujeme funkéni
silu, ktera vznika spolupraci svald,
kloubti a nervového systému.
Funkéni sila znamens, Ze svaly
dokézou ve spravny okamzik

a ve spravné mire zabrat a potom
se zase uvolnit.

Nejéastéjsi nasi vymluvou je, Ze
nemame éas. Co si o tom myslite?
Je to pravda?

Cas navic nema nikdo z nas. Mu-
sime si uvédomit, Ze pohyb neni
néco, co bychom si méli pridavat
az na konec dne. Pohyb by mél byt
soucasti celého dne. VSem rikam,
Ze i kratké pohybové vstupy maji
smysl. Maze to byt kratka pro-
chazka, zména polohy, par diepti
béhem dne. Té€lo nereaguje jen

na dlouhé tréninky, ale i na pravi-
delné podnéty, které mu davame.

Kterému pohybu bychom méli dat
pFednost, kdyZz opravdu nestiha-
me?

Idedlni je kombinace. Ale pokud si
musim vybirat, dal bych prednost
sile a zakladni stabilité. Bez sily
neni kvalitni vytrvalost a bez stabi-
lity neni zase bezpeény pohyb.

Na zavér... Poradite nam jeden
preventivni cvik, ktery si miiZeme
zacvié€it v praci, kdyz se zvedneme
od stolu?

Doporucil bych diagonélni sek

v kleku. ProtoZe sila zacina ve stre-
du, a pravé tam tento cvik miri.
Tento nendpadny, ale nesmirné
funkéni cvik se zaméruje na rotaci
trupu, stabilitu panve a prenos

sily mezi horni a dolni polovinou
téla. Je jednim z mala cvikq, které
soucasné posiluji a u¢i pohybovy
systém komunikovat s télem dia-
gondlné, jak je to bézné ve sportu
i v kazdodennim Zivoté./



