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Predmluva

Jak mtizeme definovat zdravi? Uz jste to nékdy zkouseli? Pokusme se definovat slova ,,fitness*
a ,geek", protoze na né budete v této knize neustale narazet. Zd4 se, Ze zdravi je smésici mno-
ha véci (gent, Zivotniho stylu, pocitu bezpedi i zodpovédnosti), z nichz ne v§echny mizeme
piesné vypatrat.

V souvislosti s definici dobré vyzivy a zdravi mame tendenci trochu tapat. Na§ pohled mii-
ze byt prili§ zjednodusujici, kdyz pfijde na to, kdo je zdravy nebo jestli jsme zdravi my sami,
prohlasime-li, ze ,vyziva je 90 % zdravi“ nebo Ze jsme dosahli néjakych dokonalych hodnot
biomarkert jako celkovy cholesterol po Sesti testech v Iékafské ordinaci, a tak musime byt
zdravi. Nebo mozna zjistime, Ze nase telomery jsou odolné a na svych mistech, nebo si pro-
vedeme na webu rozsahly vyzkum, jehoZ vysledky nas poplacaji po zddech a presvéd¢i nas,
ze se dozijeme nejméné stovky. Mnoho z téchto véci se jevi jako takika bludné tkony jen pro
dobry pocit. Kolem zdravi je tolik zahadnych véci, které musi byt teprve objeveny a mozna
nebudou objeveny nikdy. Pravé tohle se mi na tom libi, protoZe nas to vede k vétsimu experi-
mentovani. Je mozné, Ze vase vlastni hypotézy o tom, jak zistat zdravi, jesté nic nevyvratilo.

To neznamena, Ze nemiizete mifit ke zdravi, zvlasté pokud vase soucasnd strategie vede k to-
mu, ze kdyzZ se rano probouzite, citite se vétsinou vyborné. A na tomto misté prichazeji mé
definice ,fitness” a ,,geekt”.

Tato kniha je o fitness a vyZivé pro lidi nezavislého ducha a nezkrotné zvédavosti. Divodem,
pro¢ jsem oddélil ,vyzivu“ z véeobecné $katulky fitness, je to, Ze pfestoZe spravné jist (a také
to se tato kniha bude snazit definovat) je souédsti toho byt fit, o ,fitness“ obvykle uvazujeme
jako o jednom z aspektii fyzické kultivace.

Fitness v sobé zahrnuje ukryty pfedpoklad fyzického zdravi. Slovnik Ox-
ford American Dictionary definuje fitness jako ,,stav, kdy jsme fyzicky fit
a zdravi®, Tato kniha bude o fitness hovorit jako o stavani se fyzicky
silnéjsi osobou a jako o co mozna nejprijatelnéjsim starnuti. Nebu-
de se zabyvat dosahovanim néjaké arovné fyzické kondice feknéme
kvili urc¢itému sportu, ktery ve svém dusledku zdravi spi§ podko-
pava (coz muze byt ve skute¢nosti u oblibenych extrémnich sportt
pomérné bézné).

Moje vina: Délal jsem ve svém Zzivoté par véci, které by mohl nékdo
povazovat za extrémni, napt. pétihodinovy triatlon a trochu horole-
zectvi, ale nefekl bych, Ze béhem téchto dobrodruzstvi jsem usiloval
o télesné zdravi (ve skute¢nosti jsem si spi§ vytvarel nezapomenutel-
né vzpominky a nékdy také vydélaval penize na dobrocinné ucely),
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Predmluva

a v tom praveé spociva rozdil. Protoze velka ¢ast této knihy pojednava o nejnovéj$im a nejpro-
pracovanéj$im vybaveni, které lidé pouzivaji ke sledovdni sebe sama béhem sportovniho vykonu,
musim tu vzdat hold uzasnym prilbovym kameram GoPro HD Hero, které uz zachytily ohro-
mujici outdoorové videa pro YouTube: jednim bylo video lyZzafe v Alpach, ktery byl pohiben
pod lavinou a nésledné vysvobozen, nebo jiného lyZate, ktery sko¢il z utesu, rozevrel paddk
a potom sledoval, jak se za nim na tento ttes ¥iti lavina. Tak tedy tohle je osobni sledovani.

MET

Budu se snazit definovat fitness na zakladé vydeje energie — v této knize se nékolikrat zminu-
ji o metabolickém ekvivalentu neboli MET. Je to jednoduchy ¢iselny ukazatel energie, kterou
¢lovék vyda béhem dne. Fitness je tedy schopnost nejen mit nezbytnou energii, abychom pro-
8li svymi kazdodennimi tikoly, ale také byt tu a tam pripraveni k vysoce intenzivnimu vydeji
energie: vy$simu, nez je typicky MET, jako zvedani tézké ¢inky, skakani do vysky nebo rychly
béh, v poméru k vasemu véku a okolnostem.

Miuzeme se dokonce snazit o elementarnéjsi definici fitness, ktera pochazi rovnéz z Oxford
American Dictionary: biologické hledisko neboli ,,schopnost organismu prezit a reprodukovat
se v ur¢itém prostredi®. MtiZete usilovat o troven télesné zdatnosti, kterd vam umozni pro-
spivat ve vagem prostiedi a byt do rozumné miry prosti vaznéjsich chronickych onemocnéni.
Pokud jde o diskuze o jidle, cvi¢eni, spanku, odpocinku, meditaci, hormezi a dal$ich tématech
v této knize, ze vSech sil doufam, Ze ¢tenafi z nich vytézi aspon par nuggetti informaci, které
jim pomohou ,,prezit ... v uréitém prostredi®

Hledisko jidla

Libi se mi filosofie stravy ,,see food” vitéze Bostonského maratonu Jacka Fultze - ,,see food
and eat it“ (vidét jidlo a snist ho - jazykova hticka vychazejici z nazvu pro motské plody ,sea
food", ktery se vyslovuje stejné; pozn. prekl.) - viz rozhovor v 7. kapitole — pro svou jednodu-
chost. Stravovat se v modernim svété je v dnesni dobé véechno, jen ne jednoduché. Akt jedeni
byl naprosto medikalizovén a za¢it o ném hovorit se stalo sociopolitickou rozbuskou. Vegani
vrhaji své kolacky (bez mléka, samoziejmé) po poziracich masa, vegetariani zamiruji své on-
line plameny na vieZravce a zastdnci syrové stravy, no, odmitaji cokoli varit.

Jak uvidite v prehledu kapitol niZe, poskytnu vam mnoho podrobnych informaci o vyzivé, ale
vSechny budou sméfovat k tomu, abyste ,,jedli opravdové jidlo®. Vyhybejte se primyslové zpra-
covanému braku a vécem, které jsme po miliony let nejedli (dobra, kava muze byt vyjimkou,
ktera potvrzuje pravidlo). Zvlasté v prvni kapitole mi zabere pomérné dost mista zdravotni
pripominka ¢i paradigma nasich predkd, které si béhem poslednich nékolika let prorazilo
cestu napric zapadni kulturou a védeckymi a stravovacimi kruhy.
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Kase ze starovékého pohledu

Kase ze starovekeho pohledu

Lidé stravili statisice let velkym mnozZstvim pohybu pod $irym nebem, dlouhym spanim podle
slune¢nich hodin a pojidanim spousty rostlinné a zivo¢isné stravy — a my v sobé dnes nosime
do zna¢né miry tentyz softwarovy kod (lidské geny) jako tehdejsi lidé. Nejvétsi podobnost se
starovékym clovékem dnes vykazuji soucasni lovci-sbéraci jako Masajové nebo Hadzabe ve
vychodni Africe, a ti také nemaji sklony dostévat nase nemoci.

1w

Mozna tedy fitness z velké ¢asti znamend prosté vratit se ke svym kofentim - nekazit sviij
vlastni vnitfni software tim, Ze se znehybnime v Zidlich, autech, pred obrazovkami, a misto
toho se budeme pohybovat na slunicku (vyrabét si vitamin D), doprejeme si dostatek ¢asu na
spanek a budeme jist opravdové jidlo. Mozna.

Je dost ironické, Ze tato kniha zdroven pojednava o nejnovéjsich technologiich - aplikacich
a prislusenstvi vyuzivajicich GPS, 3D akcelerometry a datova spojeni pro vSechna zafizeni,
kterd dokazou zobrazit Groven vaseho vykonu. Jde tedy o smésici supermoderniho s nasimi
starovékymi koteny. Upfimné doufam, Ze tato sméska bude lakava a lidé ji nebudou povazo-
vat za kognitivné nesourodou.

Poznamka: Geek je nékdo, kdo strévi ohromné mnozstvi ¢asu analyzovanim jemnych detail{
¢ehokoli, co ho zajim3, donekonecna, az na Uroven, které uz mozna nerozumi nikdo okolo néj.

Letopisy experimentovani

Dobra, ted kdyz tak néjak vime, co je to fitness, tak tedy co je to geek?

Typicky obraz geeka v popularni kultufe je Spielbergtiv hrdina s brejlickami o tloustce dna
lahve kokakoly, kterého si ve $kole dobiraji a ktery se vzapéti stane hrdinou metropole, kdyz
se naboura do pocitacového systému nedaleké jaderné elektrarny, v jejimz reaktoru se prave
schyluje k roztaveni prehratého jadra. Ja se ale nicméné pokusim dodat $irsi definici. Geek
je nékdo, kdo stravi ohromné mnozstvi ¢asu analyzovanim jemnych detailt ¢ehokoli, co ho
zajim4, donekoneéna, a7 na tiroven, které uz mozna nerozumi nikdo okolo néj. Clenové jeho
rodiny a jeho pratelé jsou vyvedeni z miry a drbou se na hlavé, aZ se nakonec, s pokr¢enim
ramen a zamumldnim ,,fanatik...", vrati ke svym kazdodennim starostem.

v

Kdyz se geek zaméfi na fitness, jeho zdjem se ¢asto zaéne projevovat experimentovanim na sobé
samém. Geekové jsou zatvrzeli, neohrozeni experimentatori. Chtéji se pohrouzit do demon-
straci a dukazii konven¢nich pravd a — v tomto ptipadé — podrobi své téla experimentim, ze
kterych se jinym déla nevolno. Drzi naptiklad dlouhé pusty, ,hormeticky“ se koupou vledové
fece, hltaji hrnce plné dZusu z ¢ervené fepy a vzapéti obdivuji ¢ervenou barvu své moci nebo
nékdy prosté jen vyrazi na plaz nebo do hor a sprintuji jako divosi.
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Predmluva

Absolutné nikdy automaticky nepfijimaji mdla nafizeni néjakého oficialné pomazaného exper-
ta, at je to podnikovy dietetik, MUDr. ze zdravotni sluzby, kterého nikdy nevidéli, nebo byro-
kracie nazvana dlouhou zkratkou, ktera je rozhodnutd je poucovat o tom, jak maji jist a cvicit.

Neékolik lidi, se kterymi jsem pro tuto knihu délal rozhovory (v¢etné dvou profesionalnich fot-
balistt z National Football League, horolezeckého priivodce, narodniho experta na vitamin C,
védce, jenz testuje u¢inky piistu na mysi a nadory, védce z Massachusettského technologické-
ho institutu, ktery zkouma rtstové faktory nasi drahy mTOR, a byvalého izraelského vojaka,
ktery studoval Spartany, Reky a Makedoriany a sestavil ,,stravu vale¢nika“) nemusi nezbytné
spadat do typického vzorku jakékoli kultury, ale podle mého néazoru to jsou opravdovi fitness
geekové v pravém slova smyslu.

Vim, Ze ja sam jsem vzdycky byl fitness geek. Udrzoval jsem si maly denik spanku, trénin-
kd, ranni srde¢ni frekvence a sloZeni téla uz davno pfedtim, nez Internet ziskal svou dnesni
oblibu. Vzdélaval jsem se také v anglické a americké literatufe a softwarovém inZenyrstvi
a stravil jsem poradny kus ¢asu softwarovym programovanim. Nalezl jsem mnoho paralel
mezi softwarovym designem a nad$enim pro fitness, jako tfeba koncepty antivzorii nebo
uceni se, jak néco délat, tak, ze nejprve studuji, jak to nedélat. Tyto podobnosti jsou roz-
trousené po celé této knize (stejné jako trocha kddu tu a tam), ale nemusite byt tenhle druh
nads$ence, abyste si jeji ¢teni uzili.

Mantra,,nejdriv mer”

Posledni pripominka, kterou tu udélam ohledné fitness geekil, je ta, Ze méfeni, at je to pomo-
ci nastrojt Fitbit, Zeo, SportsTracker, Endomondo, jejich vlastniho softwaru nebo jednodu-
chého textového souboru, tvori velkou ¢4st posedlosti fitness geekd (zdravé posedlosti, fekl
bych). Onehdy jsme dostali dopis od rozvodného podniku, ktery popisoval vyuziti elektrické
energie v na$i domacnosti a porovnaval ho s nasimi sousedy. Obvykle jsme pfimo uprostred,
naklanime se spi$e k tém nejefektivnéj$im, a ne k tém nejvétsim nenasytiim, ale tentokrat jsme
energie spotfebovali néjak moc. Dal jsem své patndctileté dcefi graf naseho vyuzivani energie
a mistni porovnani: ,,Podivej, mozna ti to bude pripadat zajimavé.

A hle, najednou jsem zacal nachdzet po celém domé nalepené poznamkové papirky, s tipy, jak
bychom mohli snizit svou spottebu elektfiny. Nadhera! Stard poucka zni: ,Co se da zméfit, da
se zvladnout.“ A totéz plati i pro méfeni zdravi a fitness — biofeedback znamena velky rozdil.

Jak pouzivat tuto knihu

Tohle je knizka, kterou si miizete precist od zacatku az do konce, ale nemusite k ni pfistupovat
linedrné. Mtizete do ni skocit a zase vyskocit kdekoli - ,,hm, dneska si asi pfe¢tu néco o mak-
rozivindch a pustu®. Kazda kapitola je zcela samostatna, takze si klidné vybirejte.
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Jak pouzivat tuto knihu

Tahle kniha nebude presné popisovat, jak jist a cvicit. ,,Kdyz udélate A, B, Ca D, budete zdravi
- véfte mi.“ Tolik podobnych knih se objevuje a zase mizi. Obdivuji smélost a odhodlani jejich
autord, Ze nalezli jedinou moznou cestu do réje. Tato kniha je v§ak pfimo nacpand napady -
vétSinou to nejsou pfimo moje napady, ale zarucené jsem je otestoval — na zptsoby, jak si mil-
Zete pohrat se svym Zivotnim stylem a télem a nabrat jiny, zdravy smér. Nicméné odvolavam
se na néktera vSeobecnd paradigmata, kterd jsem uz zminoval - jist opravdové jidlo, hodné se
pohybovat, vydatné spat (véci, o kterych uz jste urcité slyseli) - a beru pfitom v tivahu mno-
ho rtznych nastroju, které nadsenci vyvinuli, aby vdm pomohli méfit a sidlet své pokroky.

Myslim, Ze snaha ziskat pro sebe optimalni télesnou zdatnost je vysoky a uslechtily cil a Ze na
cesté, kterou se k tomuto cili vydate, lezi spousta zabavy, stimulace a uspokojeni. Dosahovani
optimalniho zdravi neni nic sobeckého - tohoto problému se rychle zbavme. Clovék, ktery je
fit, ma energii a moznosti byt laskavy, pomahat druhym a vydat ze sebe jesté vic.

Poznamka: Z hlediska dosahovani osobniho, optimalniho zdravi to nenf nic sobeckého — tohoto
problému se rychle zbavme. Clovék, ktery je fit, ma energii a moznosti byt laskavy, poméhat dru-
hym a vydat ze sebe jesté vic.

1. kapitola: Fitness a zdkladna lidského kédu: Nastartujte znovu svij operacni systém

Ptili§ mnoho z nas Zije na zidlich (véetné predniho sedadla vasi Hondy Civic nebo Fordu
Explorer), pojidd pramyslové zpracovavané umélé jidlo za pochodu a vyménuje spanek za
kabelovou televizi a socialni sité. Neni nd$ vnitfni software navrhnuty na néco - zde vstupuje
Monty Python - Gplné jiného? Neexistuje zptisob, jak zit v modernim digitalnim svété, a pres-
to se citit fyzicky plni energie? Zapatrame zde po moudrosti nasich starovékych predku a bu-
deme kultivovat sviij respekt k nim. A podivdme se také na to, jak opétovné nastartovat nasi
preinstalovanou programovou vybavu a znovu se obeznamit s opravdovym jidlem, spankem
a zivotem pod $irym nebem.

2. kapitola: Fitness ndstroje a aplikace

Dnes existuje spousta vybaveni navrzeného k podpore fitness i k jednoduché zdbavé a plyt-
vani ¢asem. Sebesledovdni je jakési hnuti mezi lidmi. Chcete sledovat své tréninky (dokonce
i posilovani), analyzovat své jidlo a prohlédnout si své spankové grafy za cely tyden? Existuji
na to ruzné aplikace a dalsi Sikovné vécicky. Podivame se na nastroje jako Fitbit, Endomondo,
Fitocracy, Alpine Replay, Garmin Connect, riizna spojeni s Google Earth nebo nutritiondata.
com (0 Zeo se hovoti v 9. kapitole).

3. kapitola: MakroZiviny

Tohle je prvni ze dvou kapitol ,,tézké vahy* o vyzivé, nez se pozdéji v knize obratime k ¢asti
naseho Zivota, kterou bychom mohli nazvat ,,kick up your heels®. Prozkoumame tu vSechno,
co jste kdy chtéli védét o sacharidech, tucich a bilkovindch, a potom i par véci, které jste zfej-
meé védét nechtéli, jako je syndrom ,.krali¢iho hladu® (radost ze Zivota na tulenim tuku) nebo
ucinky fruktdzy na vase jatra.
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4. kapitola: MikroZiviny

Tato kapitola se diva na vSechno, co jste se kdy chtéli dozvédét o vitaminech, mineralech a fy-
tochemikaliich, v¢etné nékterych véci, které jste mozna prospali béhem téch $kolnich lekei
o vitaminech, jako co jsou ,,antinutrienty*, co mtize délat $penat s vasi schopnosti vstiebavat mi-
neraly nebo jaka trapeni dovedou vyvolat nedostatky vitamint (a jak snadné je se jim vyhnout).

5. kapitola: Triky s jidlem: Jak najit a vybrat si jidlo

Neméli byste prosté jen uvidét jidlo a snist ho? Asi ano, pokud byste se potulovali dystopickou
zatracenou krajinou s terminatory v patach, ale v dne$ni dobé si co do volby jidla mizeme
dovolit byt trochu vybiravéjsi. Proto si prochazejte kazdotydenni farmarské trhy, informujte
se 0 komunitnim zemédélstvi a seznamte se se svym mistnim farmarem (poznejte ho oprav-
du dobte). Tato kapitola nabizi také nékolik ndpadi ohledné toho, jak se divat na nedostatky
jidla, zvy$eni cen a oblasti, kde je jidlo jen tézko dostupné.

6. kapitola: Nacasovdni jidla: Kdy jist, kdy se postit

Také tato kapitola se tyka vyzivy, ale z jiného thlu pohledu: nejedeni béhem periodicky se
opakujicich obdobi a zdravotnich pfinost plistu. Budeme tu hovotit s védcem, ktery studuje
metabolické uc¢inky putstu, pfedvedeme si mnoho obmeén postniho protokolu a nékteré ze za-
lezitosti, které se odehravaji ve vasem téle béhem pistu. Vyzpovidame také vynalezce ,,Diety
bojovnika®, do které muiZe patfit stravovani pouze v rozmezi ¢tyt hodin denné. Ano, Spartané
to tak délali.

7. kapitola: Jiny svét neboli pod Sirym nebem

Tato kapitola vysvétluje naprostou nezbytnost, travit ¢as venku (jsme k tomu naprogramovani),
ato z hlediska chtize, sprintu, turistiky, posilovani s vlastni vahou téla, béhu a lyZovani. Naucite
se, jak béhat sprinty tabata, délat shyby a naplanovat si odpoc¢inkovy trénink na odlehlé plazi.
Promluvime si s nékdej$im vitézem Bostonského maratonu a horolezcem. Vyzkousime si tu
nékteré ze svych oblibenych nastroji: Endomondo, Google Earth a Alpine Replay. A vsadim
se, Ze netusite, co je to friluftsliv!

8. kapitola: Ahoj, posilovno! Najdéte si cestu do fitness zafizeni

Rozhodnete se, ze byste se méli vydat do posilovny a tam se posilit. A co ted? Tady najde-
te podrobny prehled zakladd rezistenénich cviceni v télocviéné (ano, zjistime, Ze nejvétsiho
uspéchu dosahnete, kdyZ se budete snazit ptidat a udrzet si svaly). Kapitola mluvi o sériich,
opakovanich, objemu a ,,repeti¢nim maximu, potom presko¢i k popisu asi patnécti rtiznych
technik, a to v¢etné fotografii a odkazt. Promluvime si se dvéma profesionalnimi fotbalisty
NFL o ne tak uplné ndhodnych aspektech toho, jak se stat dostatecné silnym, aby ¢lovek do-
kazal vydrzet v profesi moderniho gladiatora.
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9. kapitola: Randomizace fitness a vyznam odpocinku a nabradni sil

Uz jste nékdy ve svém kédu pouzili random( )metodu nebo funkei? Védéli jste, Ze randomi-
zace fitness, jako tieba nechat si zvolit ndhodné cvi¢eni pomoci algoritmu, vaim mtize byt ku
prospéchu? Zde vam navrhneme par zptisobt, jak to mtizete udélat (svét CrossFit m4 tradici
»tréninku dne®), véetné nastroje gainfitness.com. Budeme také mluvit o online nastroji k ur-
¢ovani, jestli je sportovec odpocaty a pfipraveny k vykonu, jménem RestWise. A v neposledni
fadé se tu dotkneme nanejvy$ dulezitého tématu spanku - a tady se budete moci podivat na
hezky kousek vybaveni pro space analytického zalozeni: Zeo Sleep Manager.

10. kapitola: Zachovadni kédu: Lidsky pohon a dopliky

Jakmile za¢nete nad$ené provozovat véechny své venkovni i vnitfni aktivity, méli byste zacit vé-
novat jesté vic pozornosti své vyzivé. Najednou zacnete jist, abyste byli silnéjsi a/nebo rychlejsi,
ne jen protoze mate hlad. Tato kapitola pojednava o nékterych nuancich, jako je jist vic od vSe-
ho, aby pfibyla svalova hmota, kouzelnd hodina jidla po cvi¢eni nebo nékolik doplnkil stravy,
o kterych byste na zdkladé védecké literatury mohli uvazovat. Budeme si povidat s védcem z MIT
o draze mTOR, coz je stézejni biochemicka sekvence, ulozena prakticky vSude ve vasem téle,
ktera ovlada rust jak dobrych (svaly), tak i $patnych (nadory) tkani. Je to tak, je to anabolikum.

11. kapitola: Lifestylové triky pro fitness

Existuje tolik rznych potencidlnich zptisobt, jak muzete délat fitness (a pfinejmensim se tésit
z experimentovani, i kdyby ve skute¢nosti nefungovalo). Tato kapitola mluvi o nékolika z nich,
které pravdépodobné funguji a z velké ¢asti spadaji do kategorie hormeze nebo dobrého stresu.
Zkuste plavani ve studené vodé¢, saunu, dobrou sklenku archivniho vina (ale ne tfi) plus vyso-
ce intenzivni cviceni (rovnéz hormeze). ,,Svét zlomi kazdého,” pise Hemingway ve Sbohem,
armddo, ,,a mnoho jich je pak silnych na mistech, kde je zlomil.“

/Zpetna vazba od Ctenarl

Nakladatelstvi a vydavatelstvi Computer Press, které pro vas tuto knihu prelozilo, stoji o zpét-
nou vazbu a bude na vase podnéty a dotazy reagovat. MuZete se obratit na nasledujici adresy:

Computer Press
Albatros Media a.s., pobocka Brno
IBC
Ptikop 4
602 00 Brno

nebo
sefredaktor.pc@albatrosmedia.cz

Computer Press neposkytuje rady ani jakykoli servis pro aplikace tfetich stran. Pokud
budete mit dotaz k programu, obratte se prosim na jeho tvirce.
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