a v padesati do backor?

Ani

nahodou. Kvalitné zavodit

muze kazdy i za svym

vykonnostnim zenitem. Diky

aktivnimu sportu si navi

udrzi dobre formovanou

C

postavu a mladistvy vzhled.

ikdy jste nepatfili ke Spickovym
atletim? Pak vézte, Ze se mis-
trovskych medaili muzete jesté
dockat. Pravdépodobnost je tim vétsi,
¢im vyssiho véku se ve zdravi dozijete
- nepfestanete-li trénovat.
Atletika, plavani, béh na lyzich
a mnoha dalsi sportovni odvétvi maji
své veteranské svazy. Poradaji se tu
mistrovstvi CR, eviduji se rekordy
v jednotlivych vékovych kategoriich
(odstup mezi nimi vzdy tvori pét let).
Ve svété se pravidelné konaji evropské
a svétove Sampionaty, a dokonce
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i olympijské hry se vai paradou. V atle-
tice spada do veteranskych kategorii
(ve svété nazyvanych téz , masters”)
ten, komu bylo 35 let. Prvni mistrovstvi
svéta veteranu se konalo v roce 1975

v Torontu. Porada se kazdy druhy rok
a strida se s mistrovstvim Evropy.

Na téchto sampionatech vladne
velice pratelska atmosféra, témér tu
neexistuji dopingové aféry a pro ucast
na zavodech nemusite plnit pfisné
limity. Nechybi zahajovaci ceremonialy
a diky rozdéleni do mnoha kategorii je
Sance na medaili daleko vétsi.

Medailove Zné
Nejvétsi , tlacenice” na medaile je v nej-
mladsich kategoriich, tvrdé boje viak
svadéji i ti, jimz by se v ¢asech basnika
Jaroslava Vrchlického fikalo , veleb-
ny kmete”. Nékdejsi Spickovi atleti
a rekordmani tu obvykle nezavodi.
Pokud se vrcholovym sportem ,,neu-
tavili“, maji objizdéni velkych mitinku
plné zuby. O to vic 3anci se otevira pro
nas, béZné smrtelniky, ktefi se nenaro-
dili zrovna s dynamitem v nohach.
Sampionaty mohou byt péknou
dovolenou pro celou rodinu. Do vete-

‘

ranského zapoleni, jez mélo puvodné
za cil udrzet byvalé vykonnostni spor-
tovce u sportu, se muze /dpojit i ten,

kdo svou formu vypiloval az pozdéji.

Mezi veterany vsech sportu muzete
potkat zajimavé osobnosti a fadu lidi,
v jejichZ Zivoté sport zaujima vyznam-
né misto.

Jednou z nich je oStéparka Marie
Stastna, Sesta na lonském halovém
mistrovstvi svéta (HMS) 2008 v Cler-
mont-Ferrandu. Atletika ji pomohla
prekonat vleklé zdravotni problémy
véetné onemocnéni nejzaludnéjsiho.

Pravidelné sportuje a zavodi i nas
predni kardiochirurg, profesor Jan
Pirk. Trojndsobny mistr Evropy a pred-
seda Sdruzeni veterani Ceského atle-
tického svazu, témér o dvacet let starsi
Karel Matzner, i v osmdesati letech
zabéhne deset kilometri hluboko
pod 60 minut. Tento pavodni profesi
stavebni inZenyr zlaté zazafil rovnéz
na letosnim halovém mistrovstvi Evro-
pv (HME) v italské Anconé.

Nejvyznamnéjsim sbéracem medaili
je viestranny atlet a také plavec Pavel
Tosnar, ktery loni oslavil pétasedmde-
satku. A co dela, kdyz nebéha a nepla-
ve? Stara se o psiky — vlastni psi hotel
a utulek v Brné.

Vykony veteranu jsou mnohdy
vskutku spickové: napriklad letodni
republikovy Sampionat ozdobily
hned dva pomysIné limity na HME
v Turiné (samozfejmeé po prepoctu
podle pravidel pro danou vékovou
kategorii): tyckar Karel Fiedler (59 let)
z AFK Chrudim by s vykonem 370 cm
(po pfepoctu 555 cm) limit splnil,
stejné jako vitéz vysky Jaroslav Lorenc
(55) ze Sokola Ceské Budéjovice (173,
po prepoctu 228). V reprezentaci by
se neztratil ani druhy Petr Cech (65)
ze Slavoje Litomérice (153, resp. 225).
Domaci vitéz tycky si pak z evropské-
ho sampionatu pfivezl stfibro.

Jak funguji prepocty
,O pozitivnim Géinku vytrvalostniho
béhu na obéhovy systém starsich lidi
se vieobecné vi. Ale pohled na starce
prelézajici prekazky nebo napodo-
bujici skok do vysky je prinejmensim
komicky. Nehledé na to, Ze si tito lidé
ve svém véku mohou ublizit...” 1ze se
docist v jednom z ¢isel casopisu véno-
vaného atletice nazor jistého renomo-
vaného odbornika. Jesté vétSim trnem
v oku pochybovact o smyslu veteran-
ské atletiky jsou prepocty dosazenych
vykonu. Ty kalkuluji s empiricky
stanovenym koeficientem, s jehoz
pomoci lze napfiklad vykon osmde-
satnika prepocitat na hodnotu, ktera
by odpovidala jeho vykonu ve tficeti
letech. Je to jediny zpusob, jimz lze
porovnat vykony ruzné starych lidi.
Muzete to zkusit i vy na www.spanker
cz/beh/wma06.html zadanim svého
aktualniho vykonu.

Nikdo si samozfejmé nemuze
udrzet vykonnost na stejné vysi jako

ZAVODTE S VETERANY

Pro G¢ast v mistrovskych soutézich
je jedinou podminkou byt clenem
Sdruzeni veterant Ceského atletic-
kého svazu, coz obnasi zaplaceni
symbolického prispévku - pro
letosni rok je to 200 korun (formular
prihlasky najdete na www.atletika.
cz/default.aspx?section=108). Vase
vykony ze zavodu se pak eviduji

v roéence a Ctyfikrat rocné vam
prijde ¢asopis Veteranska atletika.

Vrcholem le
sezony budou

PERFORMANGE JOINT SUPPORT
Vyziva pro ochranu a regeneraci vasich
kloubu. Je vhodna preventivné nebo

pri zvySené zatézi, napomaha udrzovat
pruZnost chrupavky. Obsahuje glukosa-
min sulfdt (z korysa), chondroitin sulfat,
napln citrat manganu a citrat médi.

KOMERCNI PREZENTACE

S PEDENPMANCE
SPORTS NUTRITION

run
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JAK SE BEHA PO CTYRICITCE
své zkuSenosti ve veteranskych kategoriich
maji, stejné otazky:

1) Vénoval(a) jste se atletice od miadi?
Pokud ano, pak nepretrZité, nebo s caso-
vou pauzou?

2) Zamérujete se na stejné discipliny jako
drive?

3) Vzpomenete si na své osobni rekordy
z drivéjSi doby? A jsou nyni vase vykony
v prepoétu lepsi, nebo odpovidaji
tehdejSim?

4) Doporucil(a) byste dosud vahajicim
rozsirit fady veteranskych atlet?

Antonin Kabele (72), ASK Slavia Praha

1) Atletiku jsem délal od patnacti do
sedmnacti, od triadvaceti do triceti a pak
od sedmapadesati dodnes...

2) Vénuiji se stale stejnym disciplinam.

3) V soucasnosti jsem v prepoctu rychlejsi
na vzdalenosti od 50 do 150 m. 0d 200 m
jsou vysledky totozné s témiv mladi (100 m
v prepoctu za 10,49, coi je zatim nejlepsi
vykon ve veteranech od 35 let ze vSech
start(, co byly v této kategorii uskutecnény).
4) Ur¢ité to doporucuji, protoZe pohyb
pomaha k celkovému ozdraveni téla i ducha
v jakémkoliv véku.

Antonin
ve sprintec

Petr Pekar (46), Slavoj Stara Boleslav

1) S atletikou jsem zacal priblizné v patnacti
letech v oddilu Sparta (tehdy Sparta CKD).
Pilvodné jsem délal rychlostni kanaistiku,
kde je soucasti pripravy hodné béhu. Pri

' 4

Ani tiindctileta sportovni prestavkad®
po narozeni druhého ditéte Enku:"
Zapalovou neodradila od navgghu

k systematickému tréninku 4

studiu na vysokeé Skole jsem bohuZel nabyl
dojmu, Ze vykonnostniho sportu bylo dost
a Ze se budu vic vénovat studiu. S atletikou
jsem se rozloucil skoro na dvacet let. Byla
to chyba.

Prvni maraton si
Petr Pekar zabéhl
az po Ctyricitce

2) Aktivné a pravidelné sportovat jsem zacal
aZ ve veteranském véku s partou byvalych

i soucasnych triatletd, ktefi poradaji sou-
kromy seridl zavod( DNPK. To mé dostalo
do zékladni kondice, takZe jsem mohl absol-
vovat i nékolik amatérskych desetiboj.
Vroce 2004 jsem béZel prvni plimaraton.

A v letech 2005-2007 jsem pridal mara-
tony. Pred dvéma lety jsem zkusil 400 m

na draze a loni jsem definitivné prestoupil

k disciplindm z mladi (400 m, 800 m).

Je to asi hodné netypicky vyvoj veteranského
atleta. Dnes jsem jiz druhym rokem ¢lenem

velice sympatického atletického oddilu
Slavoj Stara Boleslav (Houstka) pad citlivym
vedenim Ladislava Bart(rka starsiho.

3) Casy z té doby jsou pro mne i po prepoé-
tech zatim nedostupné, ale v kategorii jsem
.mlady a nadéjny” atlet a doufam, Ze si Casy
vylepS§im (400 m v roce 1982 51 s., v roce
2008 57,9 s, v prepoctu 52,51 s; 800 m
vroce 1982 1:54, vroce 2008 2:13,2,

v prepoctu 1:59,88).

4) Kdo ma jenom trochu predpoklady (kon-
dice, zdravi), at nevaha posilit veteranské
pole, nebot mladych atletd ubyva a ve vete-
ranském véku mate jesSté Sanci se zlepsit.
Jak vtipn&“ doddvam: Dvorak ani Sebrle se
uZ nezlepsi.

Erika Zapalova (42), AK Hodonin

1) Moje atletické zaCatky se vazou k zklad-
ni Skole.

2) Prvni prestavkou bylo prvni téhotenstvi,
po kterém jsem se brzy vratila, po druném
ditéti trvala prestédvka tfindct let.

3) Po tak dlouhé prestavce jsem potrebo-
vala zpevnit télo a dostat se do kondice,
nékolik let jsem béhala jen ,pro Cistou
hlavu®, ted jiz trénuji na konkrétni discipliny
(400m, 200 m).

Nikdy jsem nepatfila k atletické Spicce,
presto se mi svymi nynéjSimi prepoctenymi
vykony nepodarilo se prekonat. Je to pro mé
vyzva, doufam, Ze se mi to podafi uZ letos.

4) Doporucuji kazdému. Pokud v sobé méate
soutézivého ducha, chut pomérit své vykony
se sportovci stejné vékové kategorie nejen
na Ceské, ale i na mezinarodni drovni a tfeba
se spratelit se stejnymi bldzny v tretrach

s vé¢né mladym duchem, nevahejte a bézte
na zavody.

za mladych let a s pfibyvajicimi

léty kazdy drive ¢i pozdéji narazi

na hranici, od niz jdou jeho vysledky
postupné smérem k horsimu. Logicky
pak nékoho napadne: ,,No jo, svétovy
rekordman, ale zabéhl by totéZ také
ve triceti? Proc se tedy nestal mistrem
svéta tenkrat?”

V tomto sméru se nabizeji tfi moz-
nosti: Atlet daného vykonu v minulosti
skutecné dosahl. Nebo: Atletika byla
jen jeho doplikovy sport. KdyZ se jeho
reprezentacni tym rozpadl, zvitézila
atletika. A konecné: Tento pfirozeny
talent se drive z nejruznéjsich dtvodu
sportu nevénoval vubec. Kdyz zvladl
zakladni techniku, zacal vynikat -

i po padesatce.

A mohou si starsi atleti pri technic-
kych disciplinach ubliZit? Ne vice nez
kdokoli jiny. Skokanské ¢i vrhadské
technice se dobre naucili obvykle
v mladi - a to se nezapomina. Dobfe
a stale trénované télo ma silné kosti
s dostatkem pfiméfené svalové hmoty
i dostatek pruznosti, a jak znamo, oste-
oporoza ¢i artroza u téchto lidi tvrdé
narazi. Tedy maji-li skutecné spravnou
techniku a také pokud u nich nezacnou

jiné problémy, zptisobené onemocné-
nim, které si obéti vybira mezi sportov-
¢i i nesportovci bez rozdilu.

Jesté v minulém stoleti byl u nas

starsi ¢lovék, ktery vyznaval dyna-
mictéjsi pohyb nez prochazky nebo
hlemyZdi jizdu na kole, povazovan
okolim za podivina. Zejména pro Zeny
skoncily sportovni aktivity nejpoz-
déji s narozenim déti, zatimco jejich
protéjsky dnes vcelku bez problému
trénuji a zavodi az do vysokého véku
a sdruzuji se do nejriiznéjsich organiza-
ci. Mnoho lidi ma obavy po letech opét
vybéhnout, aby nebyli , za exoty”. Jiné
srazi do kolen slabé vysledky, i pfes
to, Ze se s nimi vzhledem k véku musi
pocitat. Prvni atletky-veteranky vybi-
haly na trénink aZ po setméni, aby se

s nikym nemusely potkat. To uz dnes
ale v Zzadném pripadé nemusi.

Na svétovych veteranskych Sam-
pionatech Ize vidét velmi hodnotné
vykony podavané lidmi ve véku, kdy
ostatni béhaji nejvyse tak po doktorech
nebo uz ani neZiji. A coz teprve, kdyz
tfeba osmdesatileta babicka zdatné ska-

e o tyci? Vzhledem k tomu, Ze tycka
Zen se skace az od sklonku minulého
stoleti, tato dama se jeji technice musela
naucit az v duchodovém véku.

Zavody v cemkoli mohou byt skve-
lou motivaci. Nejde o vykony a medai-
le, ale 0 zdravé méfenti sil s kamarady
i s casem. R

NEZAPOMENTE NA PROHLIDKU!

Pokud je vam vice nez 35 a nikdy jste
nesportovali - nebo je to uz hodné davno -,
nechte si nejdrive udélat zatéZové testy. Kar-
diovaskuldami nemoci nechodi po hordch,
ale po lidech a na EKG se mohou pripadné
zmény projevit (a odhalit) pravé v zatézi.

Na prohlidky chodte pravideiné, nejlépe
jednou roéné. S autem také jezdite na tech-
nickou. Prohlidka u sportovniho lékare neni
hrazena z pojiSténi, konzultace s nim vSak
za to stoji. Nebude vas odrazovat od sportu
tak, jak by to mohl délat .obvodak®, ktery
Casto nema primé zkuSenosti s fyziologii
téla v zatézi. Naopak poradi, jaké sporty

av jaké intenzité si miZete dovolit. Zejména
zpocatku to neprezerite. Pohyb pro zdravi
nesmi bolet a nemusite pfi ném funét.
Hiidejte si tepovou frekvenci nebo zkrétka
udrZujte takové tempo, pri némz si mizZete
bez zadychani povidat.

INZERCE

Jak Zit s 0STEOARTROZOU?
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orLING®
artrodiet®
Spectar JOIY CAre Products

Systém intenzivni péce o bolavé klouby

B GELADRINK obsahuje Siroké spektrum tcinnych Idtek, véetné kolagenu
B md priznivé fyziologické ucinky na klouby

B vyZivuje a hloubkové regeneruje chrupavky, kosti, vazy, Slachy

B GELADRINK je dlouhodobé a vzdy pozitivné klinicky testovany

W snizuje ztuhlost kloubd

B GELADRINK zvysuje ohebnost a pohyblivost kloubd
M je prokazatelné acinny pri bolestivé gonartréze, www.orling.cz
B vyvivnuto na zdkladé vysledkd dlouholetého vyzkumu

prof. MUDr. M. Adama, Dr.Sc.

Geladrink FAST - pro potlaceni zanétu a zvy3eni prokrveni

Geladrink FORTE - pro hloubkouvou regeneraci kloubd

Geladrink ARTRODIET - pro dlouhodobou vitalizaci kloubt

Geladrink INDIKOVANE KURY - cenové zvyhodnénd a vysoce icinnd kombinace riznjch
typi Geladrinku, doporucovana odborniky v revmatologii, ortopedii, rehabilitaci a fyzikalnim
lekarstvi. Pouze na www.orling.cz, bezplatné lince 800 108 999.

zakoupite v Iékarnach, www.orling.cz, 800 108 999




