Vel'ky tresk telesnych typov

red desatrociami, obzvlast v Eurdpe, miestne $portové kluby podporovali

mnohych $portovcov na regionalnej, ¢i dokonca poloprofesionalnej trovni.
Tito Casto patrili k $portove;j elite [udstva. Az kym vsetko nezmenili technolégie.

Dnes maju doslova miliardy zékaznikov listky na olympiadu, majstrov-
stva sveta vo futbale alebo Super Bowl v americkom futbale vdaka jednému
kliknutiu na dialkovom ovladaci. Vysledkom je, Ze $portovi nadsenci st dnes
skor divakmi sledujucimi elitu nez ucastnikmi. Dalo by sa povedat, ze mame
obrovsku populaciu obyvackovych utoc¢nikov platiacich za to, aby sledovali
naozajstnych tto¢nikov. Takto vznika situdcia, ktora ekoném Robert H. Frank
nazval ,trh, kde vitaz berie vSetko. Ked sa rozsirila zdkaznicka zakladna pre
sledovanie vynimoc¢nych $portovych vykonov, slava a pennazné odmeny sa
naklonili smerom k malému vrcholu vykonnostnej pyramidy. Ked tieto od-
meny narastli a ststredili sa na iplnom vrchole, $portovci, ktori vyhravaju,
sa stali rychlejsimi, silnej$imi a zru¢nejsimi.

Skupina $portovych psychologov, obzvlast striktnych stipencov pravidla o de-
sattisic hodinach argumentuje, Ze svetové rekordy v individualnych $portoch
a uroven zrucnosti v kolektivnych $portoch stupli v uplynulom storo¢i natolko
- rychlejsie, ako evolticia mohla vyrazne zmenit genofond - Ze zlepsenie musi byt
vysledkom vylu¢ne rastiiceho objemu tréningu. Cim viac sa zvy$ovali odmeny pre
najlepsich, tym viac $portovcov podstupovalo vacsi objem tréningu, aby ich ziskali.

Cast zlep$enia, dokonca aj v jednoduchych atletickych disciplinach, je véak
zjavne vysledkom technologického pokroku. Biomechanicka videoanalyza
legendarneho $printéra Jesseho Owensa ukazala, Ze jeho kiby sa v tridsia-
tych rokoch pohybovali rovnako rychlo ako u Carla Lewisa v osemdesiatych
rokoch, ale Owens behal na skvarovej dréhe, ktora spotrebtivala viac energie
ako syntetické povrchy, na ktorych vytvoril svoje rekordy Lewis.



Sportovy gén

Technolégia vsak nie je jedinym zdrojom zlepsenia, ktory ¢asto prehliadame.
Je nepochybné, Ze vacsi objem a preciznost tréningu pomohli posunut hranice
vykonnosti. Ale efekt ,vitaz berie vietko* v spojenti s globalnym trhom, ktory
umoznil ovela viésiemu poctu Iudi sttazit o malé mnozstvo lukrativnych
miest, naozaj zmenil genofond. Nie genofond celého ludstva, ale genofond
vrcholového $portu.

V polovici devitdesiatych rokov americki $portovi vedci Kevin Norton a Tim
Olds zacali zbierat data o telesnych typoch $portovcov, aby zistili, ¢i pocas
dvadsiateho storocia doslo k vyraznym zmenam. Koniec koncov, §portova
veda sa velmi prudko zmenila.

Koncom devitnasteho storocia vyskumnici vo vede o telesnych typoch
- znamej ako antropometria — dospeli k zaverom ovplyvnenym klasickou
filozofiou, ako napriklad Platénovym konceptom idealnych foriem, ume-
nim, napriklad Vitruvidnskym muzom Leonarda da Vinciho, najznamej$im
zobrazenim [udského tela vkreslenym do kruznice a $tvorca a naznacujtiicim
idealne proporcie, ako aj rasovo poznacenou vedeckou agendou. ,,Existuje
dokonala forma typu c¢loveka,“ pisalo sa v ¢lanku z konca devitnasteho sto-
rocia, ktory vymenuval charakteristiky $§portovca, ,,a snahou rasy [¢ize bielej
rasy] je dosiahnut tento typ.“

V tom ¢ase mali antropometrici pocit, ze telesné typy su rozdelené podla
Gaussovej krivky a vrchol krivky - priemer - je dokonalou formou, kym
vsetko na okrajoch je odchylkou sposobenou nahodou alebo poruchou. Tvr-
dili teda, Ze najlepsi Sportovci budi mat najvyrovnanejsiu, teda priemerna
stavbu tela. Nebudu privelmi vysoki ani privelmi nizki, privelmi chudi ani
privelmi tlsti, ale budd takou akuratnou verziou muza. (Jedine muza.) Toto
presvedcenie platilo pre kazdy Sport: priemerna Iudskd forma bude idealna
pre vSetky $portové ¢innosti. Toto splynutie subjektivnej vedy a filozofie domi-
novalo v agende trénerov a ucitelov telesnej vychovy na zaciatku dvadsiateho
storocia a prejavovalo sa aj na telach sportovcov. V roku 1925 mal priemerny
vrcholovy volejbalista a diskar rovnaké miery. To isté platilo aj pre $pickového
skokana do vysky a vrhaca gulou.

Ako vsak zistili Norton a Olds, ked sa objavil trh, na ktorom vitaz berie
vetko, vzor jedine¢ného, dokonalého $portového tela zo zaciatku dvadsiateho
storocia ustupoval v prospech zriedkavejsich a Specializovanejsich tiel, ktoré
pasuju ako uliate na jednotlivé $porty. Ked Norton a Olds porovnali vysku
a hmotnost modernych $pickovych skokanov do vysky a guliarov, zistili, Ze sa
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stali zarazajtco odliSnymi. Priemerny guliar je 0 6,35 centimetra vyssi a o 59
kilogramov taz$i ako priemerny skokan do vysky na medzinarodnej urovni.

Na grafe s udajmi o vyske a hmotnosti Norton a Olds porovnali priemernu
stavbu tela $pickovych $portovcov vo vyse dvoch desiatkach $portov. Jeden
bod na grafe zaznamenaval priemernu stavbu tela v kazdom $porte v roku
1925 a druhy v tom istom $porte o sedemdesiat rokov neskor.

Ked pri kazdom Sporte spojili bodky z roku 1925 a zo sticasnosti, objavil
sa jednoznacny trend. Na zaciatku dvadsiateho storocia sa $pickovi $portovci
v kazdom $porte zhlukovali okolo ,,priemernej“ stavby tela, ktort kedysi tré-
neri uprednostnovali a zoskupili sa v relativne tizkom jadre na grafe. Odvtedy
sa vSak rozbehli vietkymi smermi. Graf vyzeral ako nékresy, ktoré vytvorili
astronomovia, aby ukazali, ako sa od seba pohybovali galaxie v rozpinajucom
sa vesmire. Norton a Olds teda vymysleli termin Velky tresk telesnych typov.

Tak ako galaxie trielia od seba, aj telesné typy potrebné pre uspech v danom
$porte sa vzdaluju smerom k svojim vysoko Specializovanym a osamelym
rohom vesmiru stavby tela $portovcov. V porovnani s celym [udstvom su
vrcholni vytrvalostni bezci ¢oraz niz$i. Rovnako aj $portovci, ktori musia
rotovat vo vzduchu - skokani do vody, krasokor¢uliari a gymnasti. V uply-
nulych tridsiatich rokoch sa $pickové gymnastky scvrkli z priemeru 160 cen-
timetrov na necelych 145 centimetrov. Zaroven st vsak volejbalisti, veslari
a hraci amerického futbalu ¢oraz vacsi. (Vo vacsine $portov sa vyska ceni. Na
olympiadach v rokoch 1972 a 1976 mali Zeny s vyskou aspon 180 centimetrov
191-krat vac¢siu pravdepodobnost, ze sa dostanu do findle, ako Zeny nizsie
ako 152 centimetrov.) Svet profesiondlnych $portovcov sa stal laboratérnym
pokusom extrémneho samovyberu, alebo umelého vyberu, ako to nazyvaja
Norton a Olds, v protiklade k prirodzenému vyberu.

Ked mali Norton a Olds poruke graf s ,Velkym treskom, vynasli mierku,
ktort nazvali zéna bivariantného prieniku (BOZ). Urcuje pravdepodobnost,
ze osoba nahodne vybrand z beznej populacie ma stavbu tela, ktora by sa
mohla hodit na dany $port na $pickovej urovni. Neprekvapi, ze trh, kde vitaz
berie vietko, vedie k Velkému tresku telesnych typov a gény potrebné pre
akuakolvek $portovu $pecializaciu sa stali zriedkavejsimi a BOZ vyrazne po-
klesla vo vacsine $portov. Priblizne 28 percent muzov ma dnes kombinaciu
vysky a hmotnosti, ktord pasuje na profesionalnych futbalistov, 23 percent sa
zhoduje s vrcholnymi $printérmi, 15 percent s profesionalnymi hokejistami
a 9,5 percenta s ragbyovymi uto¢nikmi.

V lige amerického futbalu NFL kazdy centimeter vysky alebo tri kilogramy
hmotnosti znamenaju zarobok o zhruba 45-tisic doldrov vyssi. (Konkrétne
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povolania, ktoré si vyzaduju jedine¢nu stavbu tela, maju este koncentrova-
nej$iu Strukturu ,vitaz berie vetko“ a prekonavajua aj profesiondlny $port.
BOZ regionalnych modeliek je osem percent, ale klesa na pat percent pre
medzinarodné modelky a pol percenta pre supermodelky.)

Velky tresk telesnych typov sa tyka aj jednotlivych casti tela. Kym vysoki
$portovci sa stali vy$simi ovela rychlejsie ako bezna populacia a mali Spor-
tovci sa zmensili relativne menej, $portovci v niektorych disciplinach ¢oraz
viac potrebuju extrémne $pecializované telesné znaky. Merania $pickovych
chorvatskych vodnych pdlistov od roku 1980 do roku 1998 ukazuju, Ze za dve
desatrocia sa dizka ruky zvicsila o vyse dva a pol centimetra, patkrat viac ako
u beznej populacie Chorvatska v tom istom obdobi. Ako sa poziadavky na
vykonnost stavaju prisnej$imi, len $portovci s pozadovanou telesnou $truk-
tarou sa dopracuju na vrcholnu uroven. Hraci s krat$imi rukami sa ¢astejsie
vyradovani.

Okrem dlhsich ruk sa zmenil aj pomer kosti v rukach najlepsich vodnych
polistov. Spickovi hrac¢i maju dnes dlhsie predlaktia v pomere k celkovej dizke
ruky ako normalni [udia. To im poskytuje G¢innejsi Svih pri hddzani. To isté
plati aj pre Sportovcov, ktori potrebuju dlhé paky pre silné, opakované zabery,
napriklad kanoistov a kajakarov. Naopak, vrcholni vzpiera¢i maju ¢oraz kratsie
ruky - a obzvlast kratsie predlaktia — v pomere k svojej vyske ako bezni [udia.
To im dava velka pakovu vyhodu pri presuvani hmotnosti nad hlavu. Jeden
z mnohych nedostatkov merani v NFL, ktoré testuju telesné miery nadejnych
hracov pred draftom, je, Ze pri merani sily nebert do uvahy dizku ruky. Tlak
na lavicke je ovela lahsi pre muzov s kratsimi rukami, ale dlhsie ruky su lepsie
na vsetko, ¢o sa robi na ihrisku. Takze hra¢, ktorého draftuji vysoko vdaka
sile pri tlaku na lavicke, sa tam moze dostat vdaka telesnej charakteristike,
ktora je neziaduca, ¢ize kratkym rukam.

Spickovi hraci v $portoch, pri ktorych sa skace — basketbal, volejbal — maju
dnes kratky trup a pomerne dlhé nohy, ktoré st lepsie na zrychlenie dolnych
koncatin, aby dosiahli silnej$i odraz. Profesionalni boxeri maju rozne tvary
a velkosti, ale mnohi maji kombindaciu dlhych ruk a kratkych néh, ¢o im
poskytuje vacsi dosah, ale nizie a stabilnejsie tazisko.

Vyska $printéra je casto klucova pre jeho najlepsiu disciplinu. Najlepsi
bezci na 60 metrov su takmer vzdy nizsi ako ti v $printoch na 100, 200 a 400
metrov, pretoze kratsie nohy a nizsie tazisko st vyhodou pri zrychleni. (Kratsie
nohy maju niz$i moment zotrvacnosti, ¢o v podstate znamena mensi odpor
pri zacati pohybu.). Sprintéri dosahujt najvyssie rychlosti v pretekoch na 100
a 200 metrov, ale beh na 60 metrov ma propor¢ne dlhsie obdobie zrychlo-
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vania. Vyhoda malej vysky mozno vysvetluje, preco hra¢i NFL na poziciach
running back a cornerback’, ktori musia ¢o najrychlejsie vystartovat a zastavit,
sa v priebehu uplynulych styridsiatich rokov stali v priemere niz$imi, aj ked
ludstvo ako celok naréstlo.

Obcas sa stalo, Ze zmena techniky v $porte takmer okamzite zmenila vy-
hodny telesny typ. V roku 1968 predviedol Dick Fosbury svoju techniku skoku
do vysky nazvana ,,Fosburyho flop" ktora poskytuje vyhodu $portovcom
s vysokym taziskom. V priebehu dsmich rokov po Fosburyho inovacii prie-
merna vyska $pickovych skokanov do vysky narastla o desat centimetrov.”

V inych pripadoch mali telesné typy jemnejsie u¢inky. Kym mala vyska
je vo véeobecnosti vyhodou pre vytrvalostnych bezcov, svetova rekordérka
v maraténe Paula Radcliffova vyskou 173 centimetrov doslova o hlavu prevysuje
superky. Ani to nezabranilo legendarne huzevnatej Britke, aby vyhrala osem
maratonov v rokoch 2002 - 2008, ked bola na vrchole formy. Ale Radcliffovej
rozmery mozno prispeli k tomu, Ze va¢sinu vitazstiev dosiahla na jesen. Jeden
z dovodov, preco su maratonci zvyc¢ajne mali, je, ze mali ludia maju vacsi
povrch koze v pomere k objemu tela. Cim viési je pomer povrchu k objemu,
tym lepsi [udsky radiator vznika a tym rychlejsie telo odvadza teplo. (Preto
mali, chudi Iudia prechladnu lahsie ako vysoki, statni [udia.) Strata tepla je
klac¢ova pre vytrvalostny vykon, pretoze centralny nervovy systém dontti telo
spomalit alebo tplne zastavit, ked teplota prekroci 40 stupriov.”™

Kym Radcliffova bola vo svojich najlepsich rokoch neporazitelna v jesennych
ranach, ked sa preteky konali pri nizkych teplotach, bola bezradna v letnej
horucave. Na olympiade v Aténach v roku 2004, ked sa maratén bezal pri
teplote 35 stupnov, preteky nedokoncila a krcila sa na okraji cesty, hoci mala

* Running back je hra¢, ktory prenika s loptou do stiperovej obrany. Ocakdva sa od neho
rychlost a obratnost. Cornerback je lahky a rychly hra¢, ktorého ulohou je zastavit superovu
prihravku alebo beh, pozn. prekladatefa.

** Celosvetové hladanie vhodnych telesnych typov uspelo v takmer kazdom $porte. V zdpaseni
sumo po staroc¢ia dominovali Japonci, pretoze iba oni v fiom sutazili. Od sedemndsteho
storocia do roku 1990 len japonski zapasnici dosiahli najvyssi titul jokozuna. Ale na globdlnom
$portovom trhu prenikli do sumo aj $portovci zo $tatov, kde su ludia vo vSeobecnosti vacsi.
Na zdesenie tradicionalistov piati z poslednych siedmich jokozunov boli bud Mongoli, alebo
Havajc¢ania.

*** Jednym z ddvodov, preco st amfetaminy také dobré, aj ked nelegdlne pre zvySenie
vytrvalostného vykonu, je, ze zrejme odstranuju schopnost mozgu zabranit prehrievaniu,
¢o umoznuje $portovcovi pokracovat, aj ked teplota prekro¢i 40 stupniov. Je to skvelé pre
vykon, ale viedlo to aj k imrtiam v désledku tGpalu. V roku 2009 sadili v Kentucky trénera
stredoskolského muzstva amerického futbalu za vrazdu, ked jeden z jeho hracov skolaboval
a zomrel pri tréningu v extrémnej teplote. Trénera oslobodili a prislo sa na to, Ze hra¢ mal
predpisané amfetaminy na lie¢enie poruchy pozornosti s hyperaktivitou.
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zdaleka najlepsi osobny rekord zo vsetkych bezkyn. Vyhrala bezkyna, ktora
meria 150 centimetrov. Na olympidde v Pekingu bolo v roku 2008 27 stupnov
a vysoka vlhkost vzduchu. Radcliffova skonc¢ila dvadsiata tretia. Od roku 2002
do roku 2008 mala na maraténoch v chladnych alebo miernych teplotach
skore 8:0, kym v horucich letnych olympijskych pretekoch to bolo 0:2 a ani
nebola v hre o prvenstvo.

Zber dat pre najslavnejsiu stadiu telesnych typov Sportovcov uskutocnil pocas
celého jedného roku medzinarodny tim a zahfnal 1 265 $portovcov, ktori si-
tazili na olympiade v Mexico City v roku 1968. Reprezentovali vietky Sporty
(s vynimkou jazdectva) a 92 $tatov. Vyhodnotenie vysledkov trvalo $est ro-
kov a uverejnili ich v 236-stranovej knihe. Polovicu knihy tvoria jednoducho
tabulky telesnych rozmerov. Aj bez textu obsahuju zjavny odkaz: vo vacsine
olympijskych $portov st si $§portovci fyzicky podobnejsi navzajom, ako som
ja s mojim bratom.

V atletike sa vacsina $portovcov da priradit k discipline jednoducho podla
telesnych rozmerov. Sttaziaci v behoch na 400 a 800 metrov alebo bezci cez
vysoké prekazky boli najvyssi z bezcov - to neprekvapuje, kedze ciefom behu
cez prekazky je prekonat ich s ¢o najmensim moznym pohybom taziska — kym
maratonci boli najnizsi. Ani to nie je prekvapenie. Podobnosti sa vsak tykali
aj menej zjavnych telesnych znakov.

Sportovci v danom $porte alebo discipline mali zvycajne podobnu vysku
a hmotnost - ¢asto odlisné od kontrolnej populacie nebezcov - ako aj Sirku
panvovej kosti a kostrovu $truktiru ramien.

Zeny-nedportovkyne, ktoré merali ako kontrolnu skupinu, mali samozrejme
$irsie panvové kosti ako muzi-nesportovci. Ale plavkyne mali uzsie panvové
kosti ako normalna, kontrolna vzorka muzov. Skokanky do vody mali uzsie
panvové kosti ako plavkyne. A $printérky ich mali este uzsie ako skokanky do
vody. (Uzke boky znamenajt efektivny beh.) Gymnastky mali este uzsie boky.

Sprintérky mali ovela dlhsie nohy ako kontrolna vzorka Zien a priblizne
rovnako dlhé ako kontrolnd vzorka muzov. Sprintéri boli zhruba o pit centi-
metrov vy$si ako kontrolna vzorka muzov, pricom sto percent rozdielu tvorili
nohy, takze ked'si sadli, $printéri boli rovnako vysoki ako kontrolna vzorka.

Plavci boli v priemere o 3,8 centimetra vy$si ako $printéri, ale ich nohy
boli 0 1,27 centimetra kratsie. Dlhsie trupy a kratSie nohy vytvaraju vacsi
povrch dotyku s vodou, ¢o je ekvivalent dlhsieho trupu kanoe. Je to vyhoda
pri rychlom pohybe vo vode. Michael Phelps, ktory meria 193 centimetrov, si
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udajne kupuje spodky velkosti 32, mensie ako Hicham El Guerrouj, marocky
bezec, svetovy rekordér na jednu milu, ktory meria 175 centimetrov. (Tak ako
ostatni vrcholni plavci, aj Phelps ma dlhé ruky, velké dlane a chodidla. Tento
pretiahnuty telesny typ moze byt naznakom nebezpec¢nej choroby znamej
ako Marfanov syndrém. Podla Phelpsovej autobiografie Beneath the Surface
(Pod povrchom) ho jeho nezvycajné proporcie viedli k tomu, aby sa kazdy
rok dal vySetrit, ¢i nema Marfanov syndrom.)

Cim viac sa trh vrcholového $portu postval od déasti k udalostiam pre
rastuce masy divakov, tym zriedkavejsie sa stali teld potrebné pre uspech,
a na prildkanie tychto zriedkavych tiel k danému $portu bolo treba ¢oraz
viac penazi. V roku 1975 $portovci v hlavnych americkych $portoch zarabali
asi patnasobok medianu platu americkych muzov. Dnes su priemerné platy
v tychto $portoch Styridsat az stokrat vyssie ako median. Aby sa americky muz
s medidnovym prijmom za pracu na plny tvdzok vyrovnal roénym zarobkom
najlepsie platenych Sportovcov, musel by pracovat pitsto rokov.

Gény ovplyviiuji hmotnost. Sttidia konzorcia GIANT (Genetic Investigation of
Anthropometric Traits)”, do ktorej sa zapojilo stotisic dospelych, objavila sest
variantov DNA, ktoré ovplyviuji hmotnost. Gén FTO sam osebe zodpoveda
za niekolko kilogramov, pravdepodobne tym, Ze ovplyviuje chut na tucné
jedla. Kazdy, kto zasadol k viano¢nej veceri a potom vystuapil na vahu, moze
dosvedcit, ze hmotnost je zna¢ne ovplyvnena aj zivotnym $tylom.

Tuk je tkanivo, ktoré najviac reaguje na tréning a stravu. (A hmotnost ex-
trémne reaguje na niektoré drogy. Ked Norton a Olds skumali rasttice rozmery
obrancov v americkom futbale, zistili, Ze k zjavnému narastu doslo koncom
Sestdesiatych a zaciatkom sedemdesiatych rokov, ked sa v americkom futbale
zacali $irit steroidy. Od $tyridsiatych do devitdesiatych rokov index telesnej
hmotnosti obrancov v NFL stupol z 30 na 36. Pre hraca, ktory meria 188
centimetrov, to predstavuje narast hmotnosti zo 106 na 127 kilogramov.)

Je zjavné, ze gén FTO tu bol ddvno pred nedavnou epidémiou obezity
v rozvinutom svete. Isto objavime viac génov, ktoré ovplyviuji hmotnost -
s$tudie dvojciat a adoptovanych deti naznacuju, ze je ich niekolko - a este len

* 'V $portoch, ako su plavanie, kajakdrstvo a lakros, maja $portovci zvycajne velmi vysoky
brachidlny index. To znamenad, ze predlaktie je relativne dlhé v porovnani s hornou castou
ruky, ¢o robi ruku lepsie prispésobent na pohon. Vzpieradi a zdpasnici, ktori potrebuju
stabilitu a silu, maju velmi nizky brachidlny index.

** Slovo giant znamena v angli¢tine obor. V tomto pripade ide aj o skratku slovného spojenia
Genetické skumanie antropometrickych znakov, pozn. prekladatela.
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za¢iname rozumiet komplexnej suhre genetiky, Zivotného stylu a hmotnosti.
Aj keby sme spocitali ich u¢inok, vSetky varianty DNA, ktoré identifikovalo
konzorcium GIANT, by zodpovedali len za malt ¢ast hmotnosti. (Na zéklade
analyzy svojej DNA mozem iba necelé styri z mojich 68 kilogramov pripisat
tymto génom.)

A tak ako pomer rychlych a pomalych svalovych vlakien ovplyviuje poten-
cial rastu svalov, ovplyvnuje aj kapacitu spalovania tukov. Vyskumnici v USA
a Finsku nezavisle na sebe ukazali, Ze kym [udia s vysokym podielom rychlych
svalovych vlakien dokazu nabrat svaly, tak maju aj vacsie problémy zbavit sa
tuku. Tuk sa v prvom rade spaluje ako sucast procesu tvorenia energie, ku
ktorému dochédza v pomalych svalovych vldknach. Cim menej pomalych
vlakien clovek ma, tym nizsia je jeho kapacita spalovat tuky - je to jedna
z moznych pricin, preco st Sprintéri a silovi $portovci zavalitejsi ako vytrva-
lostni $portovci, a to aj pred zaciatkom $portovej kariéry a po jej skonceni.

Aj ked je zjavné, Ze strava a tréning mo6zu dramaticky zmenit stavbu tela
$portovca, ma to svoje hranice. Hranice vyznacené kostrou daného jednotlivca.

Francis Holway, vyskumnik z Buenos Aires, ktory sa zameriava na cvic¢enie
a stravu, je od detstva posadnuty hranicami telesnych typov. Jeho prvou in-
$piraciou bol pribeh o Tarzanovi. Fascinovalo ho, ako si syn britského lorda,
ktorého si adoptovali opice a preniesli ho do prostredia dzungle, vybudoval
stavbu tela zapasnika a schopnosti hojdat sa na liane. Holwayove prvé pokusy
vo veku sedem rokov prisli po tom, ako zjedol ovsenu kasu a hned po jedle
napol bicepsy, aby zistil, ¢i narastli.

Ako dieta si sprvu myslel, ze $port formuje telo, Ze basketbalisti narasta
vdaka tomu, ze budu hrat basketbal, a vzpieraci budu uzemcisti vdaka drepom.
Do istej miery vyskum, ktory uskuto¢nil ako dospely, splodil podobne pre-
kvapujuce fenomény. Holway odmeral predlaktia tenistom z prvej dvadsiatky
svetového rebricka a zistil, ze ruka, v ktorej drzia raketu, rastla trocha odlisne
ako druha ruka. Kosti na predlakti ruky, v ktorej drzia raketu, narastli asi o Sest
milimetrov viac ako predlaktie druhej ruky. Laktovy kib bol $ir$i o centimeter.
Tak ako svaly, aj kosti reagovali na tréning. Dokonca aj nesportovci maju viac
kostnej hmoty na ruke, ktorou pisu, jednoducho preto, Ze ju viac pouzivaju,
takze kost je silnejsia a schopnejsia udrzat viac svalstva. ,,Je uzasné, ako sa kosti
dokazu adaptovat na opakovany tlak,“ hovori Holway. Tenisovi profesionali
sa doslova prepodavali a prevolejovali k dlhsim predlaktiam. A predsa je tato
poddajnost obmedzena.
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Libby Cowgillova, antropologicka na Missourskej univerzite, studovala
kostry z celého sveta v snahe urcit, ¢i si niektoré populdcie vybudovali silnejsiu
kostru vdaka ¢innosti v detstve, alebo ¢i sa jednoducho rodia s robustnou
kostrou, ktora udrzi viac svalstva. ,Rozdiely v sile kosti u roznych populacii
mozeme vidiet uz vo veku jedného roku,“ hovori Cowgillova. ,Moje zistenia
naznacuju, ze tieto rozdiely tam skratka si. Zvicsia sa pocas Zivota na zaklade
toho, ¢o robite, ale zda sa, Ze Iudia sa rodia s genetickymi predpokladmi byt
silni alebo slabi.”

V jednej $tudii porovnala kostry stredovekych pastierov z pohrebiska Mis-
tihalj v Ciernej Hore s defmi z amerického Denveru z pitdesiatych rokov.
»Deti pastierov st najvécsie, najstatnejsie deti, aké som kedy videla,“ hovori.
»Na zaklade dat modernych americkych deti sme len drobcekovia, ¢o sa tyka
objemu kosti.“ Mohol by prisny tréningovy program v detstve premenit ame-
ricky drobizg na mocného stredovekého pastiera? ,, Aktivitou mozete dosiahnut
vela, obzvlast ak zagnete skoro,“ vysvetluje Cowgillova. ,Coraz viac to viak
vyzera, Ze je tam aj geneticka zlozka.“

Kostra, ktort zdedite, do zna¢nej miery rozhoduje o tom, ¢i dosiahnete
hmotnost potrebnu pre dany Sport. Holway prirovnava kostru k prazdnej
kniznici. Kniznica, ktord je o desat centimetrov $irsia ako druha, bude vazit
o nieco viac. Ale naplnte obidve knihami a zrazu sa o nieco vd¢sia $irka jednej
kniznice premietne do zna¢nej hmotnosti. Tak je to aj s fudskou kostrou. Pri
merani tisicok $pickovych sutaziacich vo futbale, vzpierani, zapaseni, dzude,
ragby a dal$ich $portoch Holway zistil, Ze kazdy kilogram kosti podporuje péat
kilogramov svalov. Pdt ku jednej je teda vSeobecnd hranica Tudskej svalovej
skrine.”

»Mali sme Tudi, ktori prisli na konzultacie a chceli z estetickych dovodov
viac svalstva,” hovori Holway. ,Zmeriame ich a ak st blizko k hranici pét ku
jednej, spytame sa ich, ako dlho st na rovnakej Grovni rozvoja sily. Povedia,
ze pét az sedem rokov a ze ju nedokazali prekonat.“ Holway experimentoval
sam na sebe. Roky stravil silovym tréningom na strave bohatej na proteiny,
doplnenej kreatinom. Ked sa priblizil k hranici pat ku jednej, konzumovanie
vacsieho mnozstva stejkov a mlie¢nych koktailov pridavalo len tuk, nie svaly.

Olympionici v silovych disciplinach, ako je hod diskom alebo vrh gulou,
ktorych Holway meral, maju kostry, ktoré su len asi o tri kilogramy tazsie ako
u priemerného muza, ale to sa premietne do patnastich kilogramov svalstva
navyse pri vhodnom tréningu. Holway pouziva svoje merania, aby pomo-

* U zien Holway nameral pomer 4,2:1. Obidva pomery st bez steroidov. Sportovci na
steroidoch dokazali prekonat hranicu pomeru pit ku jedne;j.
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hol $portovcom prispdsobit tréning na mieru. Pri vrhu gulou sa napriklad
$portovec nepotrebuje pohnut privelmi daleko, takze dokonca aj pridanie
tuku moze stét za to, pretoze potrebuje nabrat hmotu v pomere k predme-
tu, ktorym vrha. Avsak pri hode ostepom, kde atlét potrebuje rychlo bezat
a silno hadzat, by sa mal vystrihat toho, aby pridal hmotnost nad pomer pat
ku jednej, pretoze by pravdepodobne islo o tuk. Alebo si zoberme zapasnika
sumo ¢i blokujticeho uto¢nika v americkom futbale, ktory len potrebuje, aby
bolo pre stpera tazké nim pohnut. Pretho moze byt tuk navyse v poriadku.
Hrédi na pozicii offensive linesman v americkom futbale st neuveritelne silni,
ale urcite nie st vyrysovani.

Opit, ak vezmeme do tivahy vrodené biologické rozdiely, zacne byt jasné,
ze uspes$né tréningové plany st vytvorené na mieru k telesnej stavbe Sportov-
ca. Ako napisal doktor J. M. Tanner, uznavany odbornik na rast (a prekazkar
svetovej urovne) v knihe Fetus into Man (Od plodu k ¢loveku): ,,Kazdy ma
iny genotyp. Preto by pre optimalny rozvoj mal mat kazdy iné prostredie.”

Postvanie $portovych vykonov do nepoznanych vysin si vyzaduje $peciali-
zovany tréning a Specializované tela, ktoré maju byt trénované.

Dnes sa rozpinajuci sa vesmir $portovych telesnych typov spomaluje. Vel-
ka ¢ast samovyberu alebo umelého vyberu sa skoncila. Vysoki §portovci uz
nerastu v porovnani s beznou populaciou takym tempom ako pred dvoma
desatroc¢iami. Ani nizki $portovci sa uz natolko nezmensuju. S tym suvisi aj
zbrzdovanie neustaleho prekonavania svetovych rekordov.

Pocas vacsiny dvadsiateho storocia platilo, ze ,,rekordy su na to, aby sa
prekonavali®. Ale rekordy vo vacsine atletickych disciplin - aj ked urcite nie vo
vsetkych - sa teraz postvaju len o krocik, ak vobec. Cenené muzské svetové
rekordy v behu na jednu milu a 1 500 metrov padli priblizne osemkrat za
desatrocie od patdesiatych rokov do roku 2 000, ale odvtedy ani raz. Ostatné
rekordy sa zlepsuju, ale zvycajne len tesne. Bude fascinujuce sledovat, ¢i fi-
nan¢ny uspech Usaina Bolta, ktory zlepsil rekordy pomerne vyrazne, prilaka
viac §portovcov s jeho nezvyc¢ajnou kombinaciou vybusnosti a vysky z inych
$portov k $printu.

»Stale existuju niektoré nepreskiimané Casti sveta, ale obsiahli sme uz va¢-
$inu globéalneho trhu,“ hovori Tim Olds, jeden z vedcov, ktori prisli s kon-
ceptom Velkého tresku telesnych typov. ,,Blizime sa k dosiahnutiu hranice
nasich zdrojovych populdcii pre telesné typy. Pokrok obyvatelstva sa globalne
spomaluje, takze budeme svedkami pomalsieho rastu velkosti aj tvaru tela,
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ako aj rekordov.“ Tak ako objavovanie Zeme muselo kedysi dobrodruhom
pripadat ako nekonec¢né usilie, mozno aj éra neustaleho vyrazného preko-
néavania rekordov je povicsine uz vecou minulosti a budicnostou su malé
krociky vpred.

Tak ako sa rozsirovalo spektrum stavby tela $§portovcov, hladanie ¢im dalej
zriedkavejsich telesnych typov viedlo k ¢oraz rozsiahlejsiemu a drahsiemu
celosvetovému hladaniu talentov.

V tomto usili nebola ziadna liga tspesnejsia ako Narodna basketbalova
asocidcia (NBA).
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