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Venovdno Caitlin, mdmeé, tdtovi, Loisovi a Erikovi

Vénovdno mdme, tdtovi, Emily a Phillipovi

A vsem vedciim a uspesnym lidem, jejichz vyjimecné dilo
tvort zdklady této knihy. Dékujeme, Ze jste ndm poskytli dilky
sklddacky, kterou jsme mohli sestavit.



Poznamka vydavatele

Tato kniha ma slouzit pouze jako zdroj informaci, nikoli jako 1ékarska ptirucka.
Informace uvedené v knize vdm maji pomoci ¢init informovana rozhodnuti
o svém zdravi. Nemaji slouzit jako ndhrada jakékoli 1é¢by, kterou vdm predepsal
l1ékar. Méte-li podezreni, Ze trpite zdravotnimi potiZemi, dlirazné vam doporu-
Cujeme, abyste vyhledali odbornou lékarskou pomoc.

Informace v této knize maji dopliiovat, nikoli nahrazovat fyzické cviceni ¢i tré-
nink. Vsechny formy cviceni prirozené predstavuji urcitd rizika. Editofi a vyda-
vatel doporucuji ¢tenatim, aby prevzali plnou odpovédnost za svou bezpec¢nost
a s ohledem na sva omezeni neprepinali sily. NeZ se pustite do cviceni podle této
knihy, ujistéte se, Ze cvicebni ndradi a pomtcky jsou v dobrém stavu, a neriskuj-
te nad rdmec svych zkuSenosti, schopnosti, fyzické kondice a zdatnosti. Plany
cviceni a vyZivové programy v této knize nemaji nahrazovat cviceni ani diety
predepsané vasim lékarem. Stejné tak u vSech cviceni a vyzivovych programu
plati, Ze nez je zaCnete praktikovat, mél by je schvdlit vas 1ékar.

Zminka o konkrétnich spole¢nostech, organizacich nebo tfadech v této knize
neznamend, Ze je autor ¢i vydavatel podporuji, ani Ze tyto spole¢nosti, organi-
zace nebo trady podporuji tuto knihu, autora nebo vydavatele.
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O autorech

Brad Stulberg piSe o zdravi a védé zabyvajici se lidskou vykonnosti. PiSe
sloupky pro ¢asopisy Outside a New York, jeho ¢lanky byly publikovany také
v téchto médiich: Forbes, NPR, Los Angeles Times, Runner’s World a Harvard
Public Health Review.

Brad v minulosti pracoval jako konzultant ve spole¢nosti McKinsey & Com-
pany, kde poskytoval poradenstvi $pickovym manaZeriim spolecnosti z celého
svéta, zamétené na Sirokou $kédlu problémi. Je nadSenym sportovcem a milov-
nikem prirody. Brad Zije v severni Kalifornii s manzelkou Caitlin, spolecné se
staraji o dvé kocky. Brada miiZete sledovat na Twitteru @Bstulberg.

Steve Magness je trenérem Spickovych dalkovych bézci, trénoval také fadu
sportovci béhem pripravy na olympijskou kvalifikaci, mistrovstvi svéta a olym-
piadu. V soucasné dobé ptisobi jako trenér na Houstonské univerzite.

Steve je priikopnikem inovaci ve sportu a je prosluly integraci védy a praxe.
Pisobi jako pomocny profesor na univerzité St. Mary’s University se zamérte-
nim na silu a podminovani a jako odborny konzultant spolupracoval s médii
Runner’s World, New York Times, New Yorker, BBC, Wall Street Journal a ESPN
The Magazine. Svou prvni knihu The Science of Running vydal v roce 2014. Ve
své stfedoskolské bézecké kariéte zabéhl Steve mili v ¢ase 4:01. Zije v Houstonu
v Texasu. Steva muzete sledovat na Twitteru @SteveMagness.
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Napsali o knize...

,Dokdzu se ztotoznit s tolika vécmi z této knihy. Brad a Steve prindseji praktic-

ké rady, jak zlepsit vykonnost na pracovisti nebo na sportovnim poli, a pecliveé

propracovany ndhled, jenz vdm pomtiZe pochopit $pickovou vykonnost i pro-
stfedky k jejimu dosazeni.“

Dick Costolo

reditel spole¢nosti Chorus, byvaly reditel spolec¢nosti Twitter

»Brad Stulberg je jednim z mych oblibenych autorf, ktery se vénuje mym dvé-

ma oblibenym témattim: fyzické a dusevni vykonnosti. Tato kniha ob¢ témata
spojuje.”

Ryan Holiday

autor bestsellert Prekdzka jako vyzva a Ego je vds nepritel

,Kniha Na vrcholu objasiiuje tajemstvi optimalizace vykonnosti s pomoci védec-
kych z4avért a ndzort nejlepsich sportovetl, umélcti a mysliteli na svété, pricemz
nabizi navod, jak promeénit svd omezeni ve vyhody, jak ze sebe dostat to nejlepsi
a predevsim jak si vykonnost udrzet dlouhodobé. Knihu si rozhodné musi precist
kazdy, kdo se zajimad o to, jak pln€ vyuZzit svij nejvétsi potencial!“

Rich Roll

autor knih Hleddn{ ultra a The Plantpower Way

,»Brad Stulberg je jeden z nejnadanéjsich odbornych autort nasi doby, mistrov-

sky transformuje fascinujici védecké objevy do novych strategii. Kniha Na

vrcholu nabizi dobfe uplatnitelné poznatky z nejnovéjsich vyzkumi v oblasti

$pickovych vykont. Tuto knihu by si mél precist kazdy, kdo chce zvednout
latku, prekrocit své hranice a vystoupit z komfortni zény.“

Kelly McGonigalova

lektorka psychologie na Stanfordové univerzité a autorka knih

The Willpower Instinct a The Upside of Stress
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,Co maji spolecného skveli umélci, Spickovi sportovci a vyjimecni védci? Vice,

nez byste ¢ekali, jak odhaluji Brad Stulberg a Steve Magness v iZasné syntéze

boftici zavedené ndzory a objastiujici skryté vzorce, jeZ podporuji vysokou
vykonnost napric obory.“

Alex Hutchinson

autor sloupkt Sweat Science pro ¢asopis Runner’s World

a autor knihy What Comes First: Cardio or Weight?

,Knihu Na vrcholu by si mél precist kazdy, kdo chce rtist a touzi dosdhnout
uspéchu v jakékoli zivotni oblasti. Kniha je dobfe pristupnd a ¢tivd, odhaluje,
co maji spole¢ného tspésni lidé napfic riznymi obory ¢innosti, a uéf nés, co
muzeme udélat pro to, abychom dosahli tispéchu, po jakém touzime. Jsem
nadsend, Zze mohu védomosti z knihy uplatnit nejen pfi béhdni, ale i v jinych
oblastech.
Kara Goucherova
dvojndsobnd tcastnice olympijského maratonu

,Kniha Na vrcholu je plnd inspirace a informaci a mél by si ji precist kazdy, kdo

se snazi o optimalizaci své vykonnosti. Tuto knihu si rdd pre¢tu znovu a budu
se k ni vracet i v dalsich letech.”

Matt Billingslea

bubenik ve skupiné Taylor Swiftové

vvvvvv

k efektivnéjsim vykontim. Knihu Na vrcholu by si mél precist kazdy, jak spor-

tovci, tak umélci a zcela jisté také podnikatelé. Jednoduse feceno je tato kniha
pro kazdého, kdo chce pozvednout své schopnosti na vyssi iroven.“

Dr. Bob Kocher

partner ve spolecnosti Venrock Capital, konzultujici profesor 1ékarské

fakulty Stanfordovy univerzity, v minulosti také odborny poradce

prezidenta USA v oblasti zdravotnictvi



Napsali o knize /13

,Vsichni si rikdme, pro¢ nékteri lidé dosahnou velkych tspéchi a jini ne.

Vypada to jako zdhada. Kniha Na vrcholu prindsi védecké poznatky objasnujici

navyky nejuspésnéjsich lidi, ovSem predevsim nam ukazuje, jak pfinosné mize
byt, kdyz je uplatnime ve svém zivoté.“

David Goss

emeritni profesor matematiky na Ohijské statni univerzité

,KdyZ jsem cetl knihu Na vrcholu, zjistil jsem s piekvapenim, Ze existuji ve-
decké vyzkumy dokladajici pravdivost zavérd, k nimz jsem dospél ve snaze
maximalizovat své schopnosti v kariére profesiondlniho bézce. Pfekvapivé za-
very Brada a Steva Ctendre jisté pfivedou k zamyslen{ a budou je motivovat ke
zméndm soutézni mentality, jez jim umozni dosahnout $pickovych vykona.*
Ryan Hall

drZitel rekordu Spojenych stati v ptilmaratonu

»,Kniha Na vrcholu do hloubky zkoumad cyklus intenzivni kreativity, ktery

zUstava tisi zdhad i pro mé - navzdory mym nejlep$im snahdm vytézit

z néj maximum. Myslim, Ze je zfejmé, Ze Stulberg a Magness pfisli na néco
vyjimecného.“

Emil Alzamora

mezindrodné uznavany sochar
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PREDMLUVA

Je mozné dlouhodobé
odvadét vysoké vykony
a udrzet si zdravi?

1été roku 2003 sedél nervézni osmndctilety mladik na travnaté plose
lemované osmi lajnami tréninkovych drah a vyckaval, az ho vyvolaji,
aby se dostavil na startovni ¢aru. Nebyl to jen obycejny vysokoskolsky
atleticky mitink, ani mistrovstvi, byl to zdvod Prefontaine Classic, nejvyznam-
néjsi podnik ve viceboji. Jesté pred par dny sed€l tentyz mladik na hodiné fy-
ziky a myslel na svou $kolni lasku Amandu. Ted je obklopeny nejlepsimi béZzci
svéta a pfemitd, jak uspéje v nejprestiznéjsi discipliné - béhu na jednu mifli.
Zatimco hvézdy, jako byl olympijsky medailista Bernard Lagat, predvadély
své predsoutézni ritudly, on se snazil rozptylit hranim her na kapesni konzoli
Game Boy. Mezi ostatnimi ptisobil jako pést na oko. Pied ne€kolika dlouhymi
minutami byli sportovci povolani z tréninkové zény na start a on musel opustit
pohodIny svét hry Super Mario Bros. Kdyz vstupoval do arény stadionu Hay-
ward Field, ktery se nachdazel v aredlu Oregonské univerzity — a byl povaZovan
za Mekku bézcii, pokud viibec néjaka existuje -, opakoval si stale dokola jako
mantru: , Nedivej se nahoru, nedivej se nahoru.“ Televizni{ stanice NBC tak na
obrazovky v celé zemi ptenaSela jen zabéry na vrcholek jeho hlavy, na nichz
nebyl vidét oblicej. Nez se dokazal srovnat s tim, Ze pobézi vedle Kevina Sulli-
vana, ktery na predchozi olympiddé vybojoval paté misto, uz z reproduktort
hlasité vyvoldvali jeho jméno. lluze klidu se rdzem roztiistila. T€lem mu projela
vlna tizkosti. I ta nepatrna troska jidla se ze zaludku drala vzhiru. ,,Sakra. Uz je
to tady,“ pomyslel si, kdyZ startér zvedal pistol k vystfelu, ,hlavné se nepoblij.“
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A

Za CtyTfi minuty a jednu sekundu bylo po vSem. Za tu kratkou dobu se stal
Sestym nejrychlej$im vysokoskoldkem v béhu na jednu mili v historii Spoje-
nych statl, nejrychlejsim vysoko$kolskym béZcem v zemi v té dobé a patym
nejrychlej$im béZcem na svété v juniorské kategorii. Bézel bok po boku s uni-
verzitni superstar Alanem Webbem, ktery dosdhl ¢asu 3:53 a ktery pozdéji
vytvoril americky rekord s ¢asem 3:46. Skoncil na dosah ruky za olympionikem
Michaelem Stemberem a predbéhl tehdejsiho amerického Sampiona v béhu
na jednu mili Seneku Lassitera, ktery ze zdvodu rychle odstoupil poté, co ho
studentik v poslednim kole zanechal v prachu za sebou. Jinymi slovy se dé Tici,
Ze se z n€j oficidlné stal mlady fenomén.

[ pfesto na ném bylo znat zklamani, Ze skondil tésné za magickou hranici
¢ty minut. Kdyz vyhlasovali oficidlni vysledky, stanice NBC vysilala zdbér na
Slachovitého, zcela vycerpaného mladika, ktery schovaval oblicej v dlanich.
Jakmile odeznéla prvotni zdplava emoci, neubréanil se téZce zaslouZenym po-
citim spokojenosti. Pomyslel si: ,,Je mi teprve osmndct a uzZ béhdm na nejvy-
znamneéjs$im profesiondlnim mitinku v zemi, pfekondni ¢tyfminutové hranice
bude brzy minulosti.“

Komentatoii NBC se rozplyvali nad vykonem univerzitniho studenta. ,,Ma-li
uz tak mlady zavodnik takovou disciplinu, zaslouzi si uzndni,“ fikali svorné.
Kdyby jen védéli...

K dosazeni tak velkého tuspéchu bylo potfeba mnohem vic nez jen talent
a tvrdd dfina. Zeptejte se téch, kdo ho znali. V§em by na mysli vytanul stejny
primér: posedlost. Bylo to jediné slovo, které presné sedélo. Kamaradi i rodina
ho opakovali tak ¢asto, zZe by se dalo snadno prejit jako otfepand fraze, jako
klisé. Jenze to tak nebylo.

Kazdy den monoténné usiloval o dosaZeni dokonalosti. Vstadt v Sest rano,
ubéhnout patndct kilometrd, jit do $koly, posilovat s ¢inkami a v Sest vecer
ubéhnout dal$ich patndct kilometri. Aby se vyhnul zranéni a nemocem, dodr-
zoval striktni dietu a chodil spat o hodiny dfive neZ jeho vrstevnici. Jeho Zivot
byl cvi¢enim sily viile a sebeovldddni.

Trval na dodrZovani tréninkového pldnu za vSech okolnosti, i kdyZ to moh-
lo znamenat, Ze musi ubéhnout 160 kilometrii i béhem tydenni dovolené na
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vyletni lodi - béhal dokola na 160 metrti dlouhé draze na horni palubé lodi,
dokud ho nezastavila tinava a nevolnost. Béhal v tropickych boufich, v letnich
vlnach veder i v obdobi rodinnych krizi. Zddnd piirodni ani lidskd katastrofa
mu nemohla zabranit v tréninku. Jeden z dalsich prikladi jeho posedlosti se
projevoval v jeho milostném zivoté, nebo spiSe v jeho absenci. Uz dlouho dluzi
omluvu jedné nestastné divce, s niZ to ukoncil jednoduse jen proto, Ze se mu
v dobé, kdy s ni chodil, prestalo darit na zdvodech, byt ona za to pochopitel-
né viibec nemohla. Jeho posedlost vyplynula na povrch kazdy vikend, kdy
s Zeleznou pravidelnosti radéji chodil spat v deset hodin, nez aby vyrdzel na
vecirky nebo vyhleddval prileZitosti, jak se sezndmit s divkami. Jinymi slovy
se da fici, Ze mél hodné daleko do béZného studenta, jenZe na druhou stranu,
bézni studenti neubéhnou mili za Ctyfi minuty. Mél v sobé touhu vyhravat -
nekonecné, nezdolné odhodlani udélat vse, co bylo v jeho sildch, aby dosdhl
svych cil. A vynaloZené Gsili se vyplacelo.

Byl jednim z nejrychlejSich osmndctiletych béZci na planeté a jednim z nej-
rychlejsich univerzitnich bézct v historii sportu. Témeér vSechny univerzity
v zemi mu nabidly stipendium, od sportovné zamérenych skol, jako je Ore-
gonska univerzita, po akademické klenoty, jako je Harvard. Jeho sny byly plné
olympijskych kruhii, medaili a predstav o dobyti svéta. A vSechny byly redlné.

O par let pozdéji se na opa¢ném konci zemé, ve Washingtonu, DC, pfipravoval
mlady muz na prvni den v nové prici. Po obvyklé ranni hygiené - vycistit si
zuby, oholit se, dat si sprchu, obléci se a vypravit se —, kterou se mu podafilo
smrsknout do dvandcti minut, spéchal ze dvefti. Ne vzdy se jeho rdna odehra-
vala v takovém poklusu. Ale po dvou letech, kdy pracoval pro elitni konzultacni
firmu McKinsey & Company, aplikoval do vlastniho Zivota tytéZ chytré tipy na
zvyseni efektivity, jejichz prostrednictvim pomdahal nejispésnéjsim spole¢nos-
tem z zebiicku Fortune 500. Zadné zbytec¢nosti. Zadné prostoje. Ve perfektné
zorganizované. Jedinou nevyhodou ultra efektivnich rdn bylo to, Ze se docela
zapotil, coZ jesté umocnoval tésné padnouci oblek a vysokd vlhkost vzduchu
v letnim Washingtonu, DC.

Cestou pesky do prace se prvnich deset minut zaobiral jedinou myslenkou:
Prestan se potit. Nebyl zvykly nosit oblek. Ten byl vylepsenim Satniku, jez
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si vyZadala nova prdce. Musi postup ranniho vypravovani zmeénit - bud mu
vénovat vice ¢asu, nebo snizit teplotu vody ve sprse. Moznd oboji. Tento druh
analytického mysleni mu Sel velmi dobte. V poslednich mésicich sestavil mo-
del, ktery projektoval ekonomicky dopad reformy systému zdravotni péce ve
Spojenych statech, radikdln{ a neptijemnou legislativu, kterd bude pro mno-
hd odvétvi znamenat velky otfes. Model prosel vladnim koleckem a experti,
z nichz vétSina byla dvakrat starsi nez on, se shodli, Ze je zatracené dobry.
Nepochybné mu pomohl k nové préci.

KdyZz odbocil na Pennsylvania Avenue, piestal konec¢né myslet na to, ktery
z Ukontl ranni pfipravy upravi jako prvni. ,,Pani, tohle je Gizasné,” pomyslel si,
kdyz dorazil k ¢islu popisnému 1600, kde stoji Bily dim. Tady bude pracovat
pro prestizni Narodni ekonomickou radu a bude pomdhat v tymu poradcti
prezidenta Spojenych statd v oblasti zdravotni péce.

Stejné jako v pripadé vétsiny vyjimecné uspésnych lidi byla cesta mladého
odbornika do Bilého domu vysledkem kvalitni DNA a tvrdé dfiny. Uz v détstvi
mél vysoké skdre v IQ testu, ale na druhou stranu nebyl Zadny velky génius.
MEél vyjimecéné jazykové naddni, ale jen vcelku pramérné, ne-li horsi, matema-
tické schopnosti a prostorovou predstavivost. Ve Skole tvrdé drel, pravidelné se
radéji pohrouil do filozofie, ekonomiky a psychologie, neZ aby popfijel a chodil
na vecirky. Ackoli dost obstojné hrdl fotbal, rozhodl se nastoupit na Univerzitu
v Michiganu a soustredit se pouze na védu.

Jeho $kolni ispéchy zaujaly headhuntery z prestiZzni konzulta¢ni spole¢nosti
McKinsey & Company. Ve firmé si rychle vybudoval reputaci vyjimec¢né vykon-
ného clovéka. Ve volném case, ktery mu zbyval po sedmdesati a vicehodinové
tydenni pracovni dobé, trénoval prezentacni dovednosti a Cetl si Wall Street
Journal, Harvard Business Review a stohy knih o byznysu a ekonomice. Jeho
pratelé si Casto délali legraci, Ze je ,,antizdbavny*“. Nepochybné byl prt, jenze
ho to bavilo.

Kariéra ve spolecnosti McKinsey strmé stoupala, svéfovali mu stdle naroc-
néjsi a vyznamnéjsi projekty. Zanedlouho délal poradce generdlnim reditelim
spolec¢nosti s obratem v fddu miliard dolarti. A v té dobé, presné v zimé roku
2010, ho oslovili, aby vytvoril uz zminény model, ktery by predpovidal dopady
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reformy zdravotnictvi Spojenych statti. Herkulovsky tikol. Predstavte si, Ze se
musite vyporddat s padesdti proménnymi, které jsou ve vzdjemné interakci,
pricemZ 7Z4dna z nich neni pevné dand, a pak se vds nékdo zeptd: ,Povézte
nam, co se stane v té a té situaci, a pfedvedte ndm to v tomto grafu.”

Porddné se do projektu zakousl a pracoval jesté usilovnéji nez kdy diiv. Ne-
mohl spat, bud proto, Ze pracoval, nebo proto, Ze byl nervézni, Ze nepracuje.
Meél ustavic¢né studené ruce a nohy. Doktori mu tvrdili, Ze to mé ze stresu,
ackoli si nemohli byt jisti, protoZe vSechna vySetreni probihala po telefonu -
zkratka viibec nemél ¢as, aby se v bézné pracovni dobé dostal do ordinace.

Ale nakonec prédci dokoncil a model fungoval. Byl efektivni a prakticky. Za-
caly ho pouzivat pojistovny a nemocnice z celé zemé. Ve skute¢nosti fungoval
tak dobfre, Ze mu zavolali z Bilého domu a poZzadali ho, zda by jim pomohl
zavadét novy zakon do praxe. Mél pracovat pifimo pro prezidentskou kanceldr.
Pratelé, ktefi se mu difive smadli, Ze s nim ,nen{ Zddna legrace®, si z néj ted
utahovali, Ze bude mozna jednou ridit celou zemi. Byl stoupajici hvézdou ve
svété, kde se rychlym tempem resi vyznamné problémy. Za par mésicti mél
oslavit ¢tytiadvacaté narozeniny.

Ted si mozna rikdte: Kdo jsou tito lidé a jak se mohu pribliZit jejich ispéchu?
Ale my vdm budeme vyprdvét uplné jiny piibeh.

Student, kterého povaZzovali za béZecky fenomén, uz nikdy nezabéhl zavod
rychleji nez to 1éto na draze Prefontaine Classic. A mlady konzultant se ne-
uchazel o post prezidenta, ani se nestal podilnikem vyznamné spole¢nosti. Ve
skute¢nosti z Bilého domu odesel a od té doby nikdy nedosahl na vyznamné&;jsi
pozici. Hvézdy bézce i konzultanta zazarily velmi oslnivé, ovsem vykony za-
Caly stagnovat, zdravi ochabovat a spokojenost se vytrdcela.

Podobné ptibéhy nejsou nijak vyjimecné. Dé€ji se vSude a mohou potkat
kazdého. V¢etné nds. Tim béZcem je Steve a konzultantem Brad, ano, jsme to
my, autofi této knihy.

Potkali jsme se par let poté, co nds oba postihl syndrom vyhoteni, a kdyz
jsme si u piva vypravéli své Zivotni pribéhy, uvédomili jsme si, jak se podobaji.
V té dobé jsme oba zacinali druhy zZivot: Steve jako védec zabyvajici se zkoumé-
nim vykonnosti a trenér vytrvalostnich sportovci a Brad jako spisovatel. Oba



