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mozkem, jeho zazraky i démony. Zviire Homo sapiens ale
k prireziti a pohybu potirebuje i télo. Télo, které tohle zvire
dostava pri prichodu na svét, mu dokaze prinaset mnoho
uzitku, slasti i mnoho bolesti. Dokaze probouzet krasu

i vasen, spojit se s jinym télem, plodit potomky, vvhravat
medaile i se ohlasit v patek vecer tepavou bolesti zub.

A stejné jako mozek muze lidské zvire spoluvytvaret

i své (eélo a mit tak zivot ve svych rukou. Pokud tedy chee...
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okud bychom se chtéli divat na télesné

vykony v zZivo¢isné fisi jako na rocko-

vou scénu, mélo by lidské télo ke Spicce
Billboard Hot 100 nejspi$ hodné daleko. Spise by
jeho vykony ptipominaly ,,T¥i bilé bizy“, neumeé-
le foukané na hieben v umakartovém nddraznim
bufetu v ptl druhé rdno.

Clovék vitbec neni v pifrodé nejsiln&jsi, nedo-
kaze utikat nejrychleji ani skdkat nejdal. Jeho
vybava spi$ pfipomind piibéh, kdy slon na nudis-
tické plazi udivené krouti hlavou a pochybovacné
tikd urostlému mladikovi: ,,No to jsem opravdu
zvédav, jak se timhletim chce$ nakrmit!“

Je vlastné s podivem, Ze s tak nedokonalym té-
lem dokazal druh Homo mezi ostatnimi zvitaty
v ptirodé tak dlouho prezit. Jenze nemd cenu si
nad tim néjak dlouze lamat hlavu: nase télo stej-
né zustane az na par ndhradnich dilt jediné, kte-
ré v zivoté od prirody dostaneme. Méli bychom
tedy alespon mlhavé tusit, jak funguje.

Télo a jeho funkce ¢lovéku plivodné slouzily
k ziti a preziti — k poznavani svéta, k pohybu, zis-
kavani potravy, obrané a rozmnozovani. Ziskava-
ni potravy, obrana a preziti ptitom kdysi nezna-
menaly lity souboj s draténymi voziky o posledni
baleni zlevnénych $pekacka v sidli$tni samoob-
sluze. Tak je tomu az v poslednich letech, kdy
jsou nase téla ve své funkénosti jiz tak omezena
a nedostate¢nad, Ze by fada lidi nejspi$ neptezila,
kdyby na dva tydny prestal fungovat mobilni in-
ternet.

Ne - ¢lovek potieboval poznévat svét, aby védel,
kdy m4 utéct a kdy bojovat.

Oko, do duse okno

Na to, aby ¢lovék vnimal sebe a okolni svét, po-
tfebuje smysly. Smysly jsou informacni kanaly, kte-
rymi do mozku proudi informace o vnitfnim i vnéj-
$im prosttedi. Ve $kole nés vétSinou ucili, ze ¢lovék
mé pét smysla: zrak, sluch, ¢ich, chut a hmat. To
$kola tvrdi uz skoro dva a pul tisice let od doby, kdy
Aristoteles sepsal svij slavny spis O dusi, kde téchto
pét smysli zminil. Ale jako tak ¢asto ndm $kola ne-
tikd o Zivoté tipIné celou pravdu. Lidskych smyslt je
ve skute¢nosti mnohem vice, a to dokonce tolik, Ze
se védci pordd nemohou shodnout, kolik jich vlast-
né je. Vétsinou se uvadi 14-20 smyslt; zalezi totiz
na jejich presné definici.

Aby smysly mohly néco vnimat, musi mit k dispo-
zici specializovana ¢idla, senzory. Svétlo napiiklad
vnimaji ty¢inky a ¢ipky v ocni sitnici, zvuk vnima
sluchovy orgdn v uchu. Jen v k{iZi je miniméalné pét
ruznych typa nervovych zakondeni, kterd rozli$uji
teplo, chlad, tlak, bolest a svédéni.

# (éma

Dalsi ¢idla bolesti jsou umisténa v okoli kosti
a kloubti i v dal$ich télesnych orgénech. Smysl pro
rovnovahu je ulozen ve vestibularnim systému pra-
vého i levého vnitiniho ucha. Poskytuje neustéle
informace o poloze hlavy, jejim otaceni a zrychle-
ni; jeho prostfednictvim pak vnimédme i gravitaci,
Je dobré byt s timto smyslem radéji zadobfe a prilis
ho nedrédzdit na houpacce ani na malé plachetnici
o dovolené. Vypravét by mohla chudak generdlma-
jor letectva Sovétského svazu Valentina Téreskovo-
vd, kterd v roce 1962 tii dny krouzila okolo Zemé
na palubé Vostoku 6 a po celou dobu urputné zvra-
cela.

Dalsi smysl, kinesteticky, neboli propriorecep-
ce, zasobuje mozek informacemi o pohybu a vza-
jemné poloze rznych ¢asti téla a kondetin. Jeho
senzory jsou umistény ve svalech a v okoli kloubd.
Smysl pro orientaci v prostoru je zfejmé vytvaien
soucinnosti zraku, smyslu pro rovnovahu a pravé
propriorecepce. Posledni vyzkumy pfisuzuji vel-
ky vyznam genu PIEZO2, jehoz poskozeni vede
k poruse vnimani pohybu vlastniho téla. Postizen{
lidé pak maji problém se plynule a koordinované
pohybovat, pokud nemohou pohyb souéasné kon-
trolovat i zrakem.

Jednotlivé smysly si totiz v béZném Zivoté vypo-
mahaji a jejich informace se v mozku teprve skla-
daji do celkového vjemu. Nebo se taky mohou ne-
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V kazi je minimalné
pét typa nervovych
zakonceni. RozliSuji
teplo, chlad, tlak,
bolest a svédéni.
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piijemné rusit, pokud spolu signaly jednotlivych
smysla nesouvisi nebo si dokonce odporuji. Nevé-
tite? Zkuste si tfeba zahrat tenis s hlasité hrajicimi
sluchétky na usich, je to strasné obtizné.

Dalsi lidské smysly jsou komplexni a funguji bez
jednoti¢elovych senzord, napf. smysl pro vnimani
¢asu i denntho rytmu, pro rozpoznani podobnosti
apod. Nékteré smysly nemd ¢lovék vyvinuté viibec,
zatimco jini Zivo¢ichové ano, napft. schopnost echo-
lokace u netopyrd, orientace v elektrickém nebo
magnetickém poli u ptdkd ¢ vnimani feromonti
u hmyzu. Zvifeci tiSe je zajimavé rozmanita a vy-
tvari smysly, které ten ktery druh ke svému zivotu
potiebuje. A kdyZ srovham poc¢inani naseho psa
Vydryska a nékterych vefejné zndmych éiniteld,
bezpecné poznam, kdo z nich ma ¢i nema smysl pro
humor.

Pohyb a poznani

Pohyb je klicovou schopnosti lidského zvitete
a prispiva k jeho rozvoji mnohem vice, nez jsme si
dlouho mysleli. Piedstava, ze pohyb ¢i sport jsou
dobré jen proto, Ze tak brzy nedostanete infarkt, je
hodné zjednodusena a davno prekonana.

Vyznam pohybu pro vyvoj ¢lovéka je totiz mno-
hem hlubsi. Pohyb a motorika tizce souvisi nejen se
silnymi svaly, ale predevs§im s moznosti poznavani
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svéta a vyvojem mozku, smyslt i celé osobnosti. Po-
hyb a poznavani vytvaii uceleny vyvojovy systém,
ktery nelze rozpojit, jinak prestane fungovat.

Stejné to funguje i v oblasti sportovniho trénin-
ku a mistrovstvi — poznavani hry a rozvoj sprav-
nych pohybovych dovednosti jdou ruku v ruce
a nelze je od sebe oddélit. Pohyb totiz déld celého
Clovéka. Bez pohybu nelze poznat hru a bez zna-
losti hry nelze trénovat spravny pohyb. Vidéli jste
Ronaldovy ntizky ve ¢tvrtfindle Ligy mistrti proti
Juventusu?

Z téla do mozku a zase zpatky

Centralni nervovd soustava (CNS) ¢lovéka se tro-
chu zjednodusené skldda z mozku, michy a nerva.
Senzorické nervy vedou impulsy ze smysld do moz-
ku a signalizuji mu vnéjsi podminky i polohu klou-
bt a napéti svalti. Opaénym smérem - z mozku zpét
do jednotlivych ¢asti téla — zase vedou motorické
nervy elektrické impulsy do svall a fidi jejich po-
hyb. Takhle je to v ¢lovéku propojené a tak mozek
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télo Fidi. Jak ale pohyb viibec vznikd? Moment, jes-
té chvili pockejte...

Rizeni pohybu v CNS probih4 na nékolika tirov-
nich, které spolu tizce spolupracuji. Vyvojové staré
struktury CNS zajistuji celou fadu Zivotné dalezi-
tych funkei automaticky, aby na né ¢lovék nemusel
porad myslet. Takhle je fizeno naptiklad dychani,
regulace krevniho tlaku i svalového napéti, ale také
mimovolni motorika.

Mimovolni motoriku, napf. zdkladni postoj, chii-
zi a béznou koordinaci pohybt ptitom Fidi rizné
podkorové ¢asti mozku a clovék jim do toho vé-
domé nezasahuje. Podnéty pro udrzovani spravné
polohy téla vychazeji z Ustroji rovnovahy ve vniti-
nim uchu a ze svalovych a §lachovych receptori. Ty
poskytuji mozku pfesné informace o poloze trupu
a koncetin i napéti a pohybech svalt.

Velky vliv m4 ale prekvapivé také zrak — zkuste
udélat piruetu, postavit se pak na jednu nohu a za-
viit pfi tom odi! Informace ze v8ech smysli jsou
v mozku spole¢né vyhodnocovény a vysledek fidi
mimovolni pohyby nutné pro udrzeni vzpiimené
polohy. Tyto funkce koordinuje mozecek, ktery se
tak podili na udrzen{ rovnovéahy v klidu i pfi pohy-
bu.

Pokud si chcete ovéftit, jak je ¢innost mozecku
pro rovnovéhu dtileZitd, obléknéte si helmu a ho-
kejové chranife a ze studijnich dGvod navstivte
v letnim podveceru néjaké blizké restauracni zaii-
zeni. Brusle ale radéji nechte doma. Brzy totiz zjis-
tite, Ze koordina¢ni funkce mozecku je velmi citliva
na mnozstvi alkoholu v krvi.

Jak vznika pohyb

A7 zase vysttizlivite, mtizeme se zadit zabyvat ci-
lenym, tedy vuli fizenym pohybem. Pohyb je pldno-
van ve spoluprdci nékolika casti mozku, mozkové
kiry a mozecku. Zékladem kazdého pohybu jsou
pohybové vzorce ulozené v hlub$ich strukturach
mozku, nejvyssim tidicim centrem je ale mozkova
kura.

Na zdkladé ur¢itého zaméru se v kilife nejdtive
vytvoii pfedstava, obraz budouciho pohybu. Prosté
musite chtit a musite taky védét, co chcete. A kdyz
uz vite, co chcete, musi se mozek probrat svou kni-
hovnou pohybovych vzorl a najit ten sprévny. Te-
prve pak jsou vysledné signaly zpracovany v oblasti
mozku, ze které vychazi hlavni motorické drahy.

Pozor — pofad jesté jste se nepohnuli, ale uz
mate v mozku obraz budouciho pohybu! Pro
spravny pohyb tam prosté potfebujete mit zapsa-
né ty spravné pohybové vzorce a musite védét, kdy
je pouZit. Bez toho to nejde. Abyste nebyli jako
oblibena Pipi Dlouhd puncocha, kdyz tikala: ,,Jak
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Télo funguje trochu jako chemicka tovarna a tepelna elektrarna v jednom.
Zakladnim zdrojem energie pro praci svalu je slou¢enina adenosintrifosfat neboli
ATP. Pri jeho rozkladu dochazi k uvolnéni znacného mnozstvi energie.
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muzu védét, jestli to budu umét, kdy?Z jsem to ni-
kdy nezkusila?“

Musite to zkousSet tak ¢asto, az se to naudite —
fikd se tomu trénink. A je to dulezité i proto, Ze to
vysvétluje proces pohybového uceni: predstava
pohybu spusti inervaci téch spravnych svalovych
vldken a celych svaldi, proprioreceptory snimaji
jejich stav, polohu a napéti a senzorickymi draha-
mi hlasi zpét do mozku, jaky pohyb jste provedli.
V mozku je pohyb vyhodnocen, a pokud nebyl
spravny, pohybovy vzor se pro pfi$ti pouziti upra-
vi. Takhle se télo u¢i pohyb, potad dokola.

Pohybovym ucenim je ptitom mozno i velmi slo-
Zité pohybové vzorce — naptiklad spravné feseni
herni situace pti trestném kopu — automatizovat.
Automatizovany pohyb se opakovanim stava rych-
lejsim i pfesnéjsim, jednotlivé ¢dsti mozku a téla
1épe spolupracuji a provedeni pohybu uz nenf tte-
ba vénovat kapacitu védomého fizeni. Automati-
zaci je tak pohybovy vzor vlastné o¢istén, vypiplan
a chranén pred nepresnymi zasahy védomého fi-
zeni. Védomé tizeni pohybu je totiz samo o sobé

zpocatku celkem kostrbaté a pomalé — asi jako
kdyz si budete hlasité predfikavat, jak spravné jet
na kolobézce.

Plnou, prosim!

Ted uz tedy vime, jak se svaly naudi vykonavat
pohyb. Svaly ale pro svou praci také potfebuji ener-
gii, nejlépe plnou nadrz. Dostavame se tedy k tomu,
z ¢eho pohyb v téle budeme krmit. VSichni samo-
zfejmé vime, Ze jidlem, ale dva hamburgery na voru
z hranolkd vdm samy o sobé krvi do sval@ nepfipla-
vou. Télo je musi nejdiive zpracovat a energii hned
vyuzit, nebo si ji uloZit na ptisté jako tuk.

V téle funguje nékolik energetickych systémad,
které se lisi zptisobem, kapacitou i rychlosti, jak
energii ze zasob do svalt dodat. Jednotlivé systémy
télo vyuziva podle intenzity a délky trvani zatéze.
Pokud pozadavek na maximalni vykon trvd del-
$i dobu, vyuzijii se postupné vSechny energetické
systémy. AZ piijdete se psim spreZenim ze Spicberk
k severnimu polu, bude lepsi to védét.

ZAKLADNI (BAZALNI) METABOLISMUS, TEDY DENN{
POTREBA ENERGIE V ABSOLUTNIM KLIDU, JE PRO
DOSPELEHO PROMERNEHO MUZE 7000 - 8000 K.
DENNI VYDEJ ENERGIE PRI BEZNYCH CINNOSTECH
MUOZE BYT VPRUMERU 12000 KJ, PRI EXTREMNIM
SPORTOVNIM VYKONU, NAPR. PRI CYKLISTICKEM
ZAVODE TOUR DE FRANCE, MOZE ALE NARUST I PRES
50000 KJ.

Télo funguje trochu jako chemickd tovarna a te-
pelna elektrarna v jednom. Zakladnim zdrojem
energie pro praci svall je sloufenina adenosintri-
fosfat neboli ATP. Pti jeho rozkladu dochazi k uvol-
néni zna¢ného mnoZstvi energie.

ATP je sice rychly, ale kratkodoby zdroj energie,
vystadi jen na pdr sekund rychlého pohybu. Jeho
zasoby se pii zatézi rychle vylerpaji a je tteba je
neustale znovu doplnovat. To probiha ve svalech
za pomoci dalsi slouceniny kreatinfosfatu, CP,
jehoz zasoby ale vystadi jen na ptiblizné 15-20
sekund rychlého pohybu. Pak si sval musi 2-3 mi-

nuty odpocinout, zasoby kreatinfosfatu se obnovi
a jede se dal. Nejde to ale donekonecna, pii delst
zatézi se kreatinfosfat obnovovat nestadi a jeho pti-
spévek na energetické kryti vykonu klesd.

Dychej, dychej!

Soubézné ale za¢ne ve svalovych bunkach vzni-
kat ATP i z glykogenu. Glykogen je slozity cukr,
ktery si télo uklada ve svalech a jatrech jako po-
lotovar pro rychlou produkci energie. Na to je ale
uz potieba kyslik, hodné kysliku. Pokud ho télo
nemad dost, vznika jako jeden z meziprodukt( této
reakce sul kyseliny mlé¢né — laktdt. Ten se pti vy-
konu ze svalt vyplavuje do krve, méni se v jatrech
zpét na glukdzu, kterd se krvi znovu prendsi zpét
do svald jako zdroj energie.

Pri vétsi zatézi se ale laktat nestaci ze svalt vy-
plavit a zpracovat, méni kyselost vnitintho prostte-
di organismu a ztézuje tim nervosvalovy pfenos. Pfi
stoupajici zatézi a zvySené koncentraci laktatu se
pak nervosvalové fizeni zastavi tiplné a dalsi pohyb
neni mozny. Dojde k obavanému ,,zakyseleni“, kte-
ré opravdu boli: svaly prosté piestanou poslouchat
vili. Neni se co divit. Jedna se vlastné o ochrannou
reakci pred dal$im zatézovanim svalu a uplnym
vylerpanim energie. Télo samo o sobé je moud-
ré a jako by tikalo: ,Nemas natrénovano, hrajes si
na haura a chces$ porfad vic - bude té to bolet! Pte-
stan, aby té nepotkalo jesté néco horstho!“

Celé tohle spalovani neni pro organizmus nijak
zvlast energeticky vyhodné, ale co délat, kdyz je
sval vyéerpany a vy pozadujete pfisun dalsi rychlé
energie? Je to, jako kdyz si v bance chcete mermo-
moci pujdit na néco, na co nemadte - prosté to boli!

Vedle toho ale dokazi buiiky vyrabét ATP z gly-
kogenu a glukézy mnohem udspornéji za pristupu
kysliku, aerobné. Tahle reakce produkuje hodné
energie, pro mirny pohyb mtze dod4vat energii
po dlouhou dobu, ale jeji néstup je pomaly. Jako
kdy?Z Settite na leteckou dovolenou z jednoho pla-
tu.

NepomiiZze vdm to chytit autobus, ale na ce-
lodenni tiru po krkono$skych hibetech je to su-
per. Pti delsi zatézi dochézi v buiikdch i k vyuziti
volnych mastnych kyselin a $tépeni tukd - budete
tedy hubnout. Jednotlivé energetické systémy té€lo
vyuziva podle intenzity a délky trvani pohybové
¢innosti. Pokud pozadavek na maximalni vykon
trva dostatec¢né dlouho, vyuziji se postupné vsech-
ny energetické systémy.

Az tolik lidskych smysli
se vetsinou uvadi.
Na jejich poctu se

veédci porad nemohou
shodnout.
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Uz nikdy nebudete stejni

Pozoruhodnou vlastnosti vSech zZivych organi-
zm je jejich schopnost u¢eni a adaptace na vnéjsi
podminky. Schopnost pfizptisobit se u¢enim svému
okoli se dokonce v biologickém vyznamu oznacuje
jako inteligence. V biologickém smyslu balvan v po-
toce moc inteligentni nent, ale kojot uZ tfeba ano.

Ptvodni coyotl pochédzel z aztéckého Mexika,
v mytologii mnoha ptivodnich americkych ndroda
vystupuje jako potmésily sibal a Sprymat, ktery se
vette vSude a dokaze se o sebe postarat. Vrani in-
diani ho povazovali za stvoritele vSehomira, podle
Koman¢t lidem pfinesl oheti a naudil je lovit bizony.

Kdyz rancefi na Velkych planich chranili sva
stdda a hromadné travili vlky strychninem, kojoti
se naucili se otravené ndvnadé vyhnout a uzemi
po vyhynulych vicich obratem obsadili. Rozsitili se
po celé Severni Americe a Kanadé, ziji od Atlanti-
ku po Tichy ocedn, dostali se az na Aljasku. Pieziji
v8echno a pfizplisobi se véemu.

Lovi malé hlodavce, ryby i zaby, nékdy skoli néco
vétsiho, sezerou v ptirodé kazdou mrsinu a sbiraji
lesni plody a bobule. I kdyz jsou plasi, v pripadé po-
tfeby si najdou lidskd obydli a nakrmi se tam. Ziji
v Los Angeles i v New Yorku, naudili se bezpe¢né
prechazet frekventované ulice a chodi v noci zrat
do popelnic nebo olizovat vychladly tuk ze zahrad-
nich grild. A kdyz je mélo kojotich samic, divoce se
k¥izi i se psy nebo vlky. Védci ocekavaji, ze se ko-
joti v blizké dobé rozsifi ptes Panamsky priplav
ido Jizni Ameriky.

Clovék nemusi byt kojot, ale na nepiiznivé pod-
minky se umi adaptovat také. Tticetitisicové peru-
anské meésto La Rinconada lezi v fidkém vzduchu
ve vysce vice nez 5000 metrti nad motem, nékteré
obyvané oblasti v Chile, Libyi nebo v Egypté maji
méné neZ jeden milimetr destovych srazek rocné.
Pfesto tam vSude ziji lidé.

Kazdy zivy systém se snazi i pfes zatéz a zmény
ve vnéj$im i vnitfnim prostfedi prezit, prizpusobit
se a udrzet sdm sebe v dynamicky stabilizovaném
stavu — homeostdze. Rozmezi, citlivost a rychlost
adaptace na zménu jsou u kazdého organismu
i subsystému v téle rizné. Tenhle obecné platny
adaptacni princip byl z biologie pievzat do mnoha
spolecenskych véd i dal$ich oblasti fizeni a kyber-
netiky. A vlastné ho vyuziva i kazdy trenér, kdyz
svym svéfenclim naloZi vy$§i tréninkové davky. U&i-
me se od ptirody.

Piiméfené a pldnované zmeény tréninkového za-
tizeni totiz znamenaji pro organismus sportovce
impuls, aby se pfizpusobil a naucil se podavat vys-
$1 vykon. Jednotlivé subsystémy v téle se zacnou
na zvySenou zatéz pripravovat. Zvysi se vitalni ka-

téma

pacita plic, hra¢ na jeden nddech pojme vétsi mnoz-
stvi vzduchu. Srdce bude schopno ke svaltim pte-
Cerpévat vétsi mnozstvi okysli¢ené krve a klidova
srde¢ni frekvence se snizi, aby mél krevni obéh vétsi
vykonovou rezervu pro chvile zvy$ené potieby.

Vyuziti kysliku ve svalech se zefektivni, stejné se
na bunééné trovni zlepsi i vyuziti zivin, jejich pte-
ména na energii i regenerace svalli. Vedle toho se
zlepsii koordinace a fizeni pohybu — cely pohybovy
aparat bude pracovat tspornéji, plynuleji a s vyS$si
pripravenosti a rezervou podat vysoky vykon.

VSechny systémy v téle se adaptovaly a dosahly
dynamické rovnovahy na vyssi vykonnostni drovni.
Télo pak funguje jako osmivélec, ktery na volnobéh
jen tiSe pfede, ale je pripraven na seslapnuti pedalu
okamzité podat vysoky vykon, s otevienym oknem
a s naplno pusténou rockovou muzikou. A ptesné
tam pottebujeme télo tréninkem dostat.

Ze je to snadné? Nenechte si to namluvit — neni!
Kdyby to bylo snadné, mél by takové télo kazdy.
Jenze osmivélec Ferrari nemuze mit kazdy. Budete
se trapit, bude to bolet, ale budete se ve svém téle
citit dobfe a bude vam zase ptinaset mnoho uzitku
a slasti. Prosté to bude stat za to. A kdyz uz budete
mit pocit, Ze to nejde, vzpomeiite si na Sibaly kojoty.
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N MOHAMED EL SHORBAGY
ZEGYPTA (VLEVO) JE NEJLEPSIM
SQUASHISTOU SVETA. V CERVNU
OBHAJIL TRIUMF VE FINALE
SVETOVE SERIE VDUBAII.



