V pul sedmé uz cvi¢i a nesnida. Séf VZP
Duskov drzi prerusované pusty, inspiroval ho
Schwarzenegger

20.7.2026 - | VSeobecna zdravotni pojistovna CR

Vede nejvétsi zdravotni pojistovnu v zemi, presto pracovni den za¢ina v posilovné. Ridi se
totiZ principy pro prodlouZeni Zivota ve zdravi. Reditel VZP Ivan Duskov v rozhovoru pro
Zdravotnicky denik mluvi nejen o rannim cviceni, prerusovanych pustech a inspiraci
Arnoldem Schwarzeneggerem. Vysvétluje také, proc by se zdravotni pojistovny meély vice
zamérit na personalizovanou prevenci, i kdyz na kompletni longevity programy zatim
chybéji penize.

Jak se udrzujete ve formeé? Délate spise kardio nebo silovy trénink?

Kombinuji oboji, protoze praveé to se dnes povazuje za klicové. Drive se vyznam silového tréninku
dost podcenoval a duraz se kladl hlavné na béhani nebo jizdu na kole. Dnes se ale ukazuje, ze z
hlediska dlouhovékosti, prevence osteopordzy i celkového chatrani organismu hraje silovy trénink
zésadni roli. Svalova hmota a sila ichopu patfi podle studii k nejsilnéj$im prediktorim zdravého
starnuti.

Nejnovéjsi védecké poznatky potvrzuji, ze idedlni je trikrat az Ctyrikrat tydné zhruba 40 minut
silového tréninku s durazem na kontrolovany pohyb a trvalé napéti svalu, nikoliv na vybusné
opakovani, jak se cvicilo drive. K tomu je dobré jednou az dvakrat tydné pridat béh, plavani nebo
jizdu na kole, tedy aktivity rozvijejici aerobni kondici. Snazim se tim ridit. Jen s tim béhem se mi moc
nedari.

Posilujete klasicky celé télo, tedy kombinujete vicekloubové i izolované cviky?

Ano. Cvi¢im klasickym zpusobem jako vétSina lidi v posilovné - pri jednom tréninku jednu az dvé
svalové partie, aby se béhem tydne procvicilo celé télo.

Cvicite sam, nebo mate trenéra?

Cvi¢im sam.

Jak narocné je skloubit praci, rodinu a pravidelné cviceni?

Kdyz ¢lovék nezije tak, ze vysedava do noci po restauracich, muze se normalné vyspat, rano si jit
zacvicCit a pak fungovat od osmi do Sesti v praci. Kdybych zil jinak, asi bych za chvili zkolaboval.

Takhle to ale funguje.

Horsi je to s casem na rodinu. Hodné pracuji, mame dveé malé déti a vnimam to jako problém. Déti
rychle rostou a kdyz se jim nebudu dostate¢né vénovat, mohu si to jednou vy¢itat. Na druhou stranu
tahle pracovni vyzva prisla pravé ted a ¢lovék si Gplné nemuze vybrat, kdy je ten pravy ¢as na néco.
Nikdy neni idedlni obdobi, takze musi délat kompromisy.



Jste rad, Ze jste se reditelského kresla ujal?

Nelituji toho. Jen ten tlak a mnozstvi vyzev jsou opravdu obrovské. Vérim ale, ze s novym tymem
budeme Uspésni, a déldme pro to maximum.

Vim, Ze tohle rika skoro kazdy, ale ted jsme opravdu v mimoradné situaci. Historicky bylo
nemyslitelné, aby se valorizace plateb za statni pojisténce zmrazila. Pro rok 2028 je planovany
nulovy nartst. Mame zhruba rok na to, abychom uvnitf' systému nasli ispory a zvysili jeho efektivitu.

Vv

mame, takze na nich pracujeme.

Bez snidane a 16 hodin hladoveni

Do posilovny tedy chodite uz brzy zrana?

Ano, chodim pred praci, hned jak fitcentrum otevira, tedy v ptl sedmé. Vecer uz byvam unaveny,
prace se casto protahne a do posilovny bych se uz nedostal. Navic i z fyziologického hlediska je pry
lepsi cvicit rano.

Takze jesté pred snidani?

Jé vlastné ani nesnidam, protoze drzim prerusovany pust. Vim, ze z hlediska budovani svalli neni
idealni nejist po cviceni - doporucuje se do hodiny az hodiny a ptl prijmout bilkoviny. Mné ale
soucasny rezim vyhovuje. Zhruba rok drzim model 16:8, tedy Sestnact hodin nejim a jim v
osmihodinovém okné. Nékdy se dostanu i na rezim 18:6 a obcas zvladnu i 24hodinovy pust. Delsi
pusty - vice nez denni - uz mi ale nesvédci, jsem pak unaveny a mam subjektivni pocit zimy. Kazdy si
zkratka musi vyzkouset, co funguje prave jemu.

Nebojite se, ze béhem tak dlouhé doby bez jidla dojde k degradaci svalove
hmoty?

J& uz kvili svalové hmoté necvi¢im. Navic se ukazuje, Ze se ten proces Casem zastavi a télo si zvykne.
Je to sice pro organismus stres, ale nezpusobuje to zadny problém. Uz neméam ambici nabirat, abych
mél 120 kilo a objizdél kulturistické soutéze.

Rezim s pusty drzim uz asi rok a neprijde mi, ze by svaly néjak vyznamné degradovaly. Mozna, ze
kdybych si dal po tréninku snidani navic, tak bych jesté nabiral, ale v mém véku uz to vdzné neni
priorita.

Jaky mate oblibeny cvik?

Zamlada jsme méli z néjakého divodu nejradéji posilovani prsou. Jenze se ukazuje, ze benchpress na
rovné lavici je jeden z nejhorsich cviku. Podle novéjsich teorii je daleko leps$i cvicit vsedé, délat tlaky
s jednoruckami nebo na kladkach. Benchpress jako takovy totiz s sebou nese vysoké riziko zranéni
loktt nebo ramen.

Nékdo nenavidi cviceni nohou - ja to beru tak, ze celé cviceni je svym zpusobem utrpeni. Nékdy mé
bavi cviCit bicepsy, jindy se mi do toho viilbec nechce, je to proménlivé. Vzdycky jsem nenéavidél
shyby, ale ted uz mi nevadi. Drepy s ¢inkou mi prijdou divné a mrtvy tah je pro mé takovy
neprirozeny.



To jste ale vyloucil zakladni cviky...

Dlouho se tradovalo, Ze to jsou ty klicové cviky. Kdyz se ale dnes podivate na nejmoderné;jsi
posilovaci stroje, klade se spiSe duraz na to, aby byl sval v neustélé kontrakci. A to je podle mé ten
spravny cil - ukazuje se, ze jde o nejefektivnéjsi zpusob cviCeni. Sval se udrzuje v trvalém napéti a
nedochézi k zadnym naraztm, jako kdyz jsme drive s ¢inkami $kubali a hazeli. Dnes se cvici
kontrolované a pomalu. Je to zajimavé, i tohle je véda, ktera se neustdle vyviji.

Co se naucite v détstvi a dospivani, to si pak s sebou nesete do dospélosti a do stari. A
tak jsem u cvi¢eni uz zustal.

Kolik jste toho uzvedl?

Byval jsem stras$né silny. Zacinal jsem brzy, asi ve 13 nebo 14 letech. Mama z toho nebyla vubec
nadsSend, protoZe se bdla, Zze pak nevyrostu. V 16 nebo 17 letech jsem na benchi zvedl kolem 120 kg
a drepnul jsem jednou se 180 kg. Fakt jsem mél silu. Na bicepsové zdvihy s jednoruckami jsem bez
jakéhokoli cheatingu bral 32,5kilové ¢inky a udélal s nimi 7 az 8 opakovani. To uz dnes samoziejmée
nezvednu. Ted uz cvi¢im - nechci rict primo pro zabavu - ale rozhodné se nenic¢im.

Proc jste zacal cvicit? Mél jste ke sportu vztah od détstvi?

Jako maly jsem hrél fotbal, asi jako kazdy v Cesku. Pfitahovat mé ale zacalo cvi¢eni v posilovné.
Moznd jsem byl tehdy vnitiné nevyrovnany, bal jsem se a chtél jsem byt silnéjsi - tyhle motivace tam
mozna hraly roli, i kdyz jsem k zddnému strachu nemél redlny divod. Ten aspekt tam ale podle mé
byl: kdyz bude Clovék vétsi a silng;jsi, ziska vétsi sebevédomi. No a co se naucite v détstvi a
dospivani, to si pak s sebou nesete do dospélosti a do stari. A tak jsem u cviCeni uz zustal. Mél jsem
pak jesté obdobi, kdy jsem hodné béhal, coz mé také bavilo, ale kli¢ je podle mé v kombinaci obojiho.

Meél jste uz v té dobé néjaké vzory?

Hlavni byl samozrejmé Arnold Schwarzenegger. Cely jeho pribéh je fascinujici. Jeho otec byl
zdevastovany druhou svétovou valkou a choval se Spatné k celé rodiné. Sdm Arnold o tom mluvi tak,
Ze ho to vybic¢ovalo k vykonu. Chtél zkratka z Rakouska a z toho pro néj toxického prostredi
vypadnout. Z tohoto pohledu byl obrovskou inspiraci - v podstaté se vypracoval uplné sam. Jeho
zivotni pribéh je zajimavy nejen tim, Ze byl absolutni jedni¢kou v kulturistice a posléze v akCnich
filmech.

Vy jste asi Cetl nékterou jeho biografii...
Ano, cetl jsem jednak jeho Encyklopedii moderni kulturistiky, kde popisuje své strategie, a pak také

jeho posledni knizku Bud' uzitecny. Tam rozebirad zajimavou myslenku: lidé ze sporadanych rodin, kde
je vSechno zalité sluncem, zjednodusené receno maloceho dosdhnou. Naopak déti, které to mély

dotdhnou, v tom lepsim pripadé. A to je presné ten inspirativni pribéh Schwarzeneggera.

Prispévky, které tahnou, nelze zrusit

VZP prispiva na sportovni aktivity dospélym 500 korun ro¢né. Ma smysl



takovy symbolicky prispévek? Je nécim podlozené, kolik penéz tento prispévek
na prevenci realné usetri?

Bohuzel nemame studie, které by potvrzovaly, Ze to redlné k nécemu vede. Na druhou stranu jde
presneé o ten typ prispévku, ktery kdybychom zrusili, odejde deset tisic pojisténct ke konkurenci,
ktera ho nabizi.

Je o néj mezi klienty zajem?

Vyuziva se hodné. Vedle dentélni hygieny jde o nejoblibenéjsi prispévek, zejména u rodicl déti, u
nichz Cini dva tisice korun rocné. Tato Castka samozrejmé prispéje k lepSimu zdravi ditéte jen
minimalné. Je to spiSe politicka zélezitost. Lidé jsou na to zvykli a jsou schopni kvili tomu od
pojistovny odejit.

U déti je naprosto klicové, aby si nasly k pohybu pozitivni vztah. S tim souvisi i détska
obezita, kterd je na vzestupu.

Takze navysovat to na néjakou efektivni uroven je finan¢né nerealné?

Zatim ano. Kdybychom se vydali cestou individualizace - tedy ze by Slo 0 odménu pro pojisténce za
to, Ze se aktivné stard o své zdravi, pak bychom mohli prispévek vybérove zvysit a tento zodpovedny
pristup odménovat.

Sport, nebo spise psychomotoricka terapie, je i pevnou soucasti 1écebnych
programu v psychiatrickych lécebnach. Vérite, zZe vice sportu a pohybu muze
pomoci zkrotit epidemii dusevnich onemocnéni, zejména mezi mladymi lidmi?

Nejsem psychiatr, ale myslim si - a existuji na to i studie -, Ze fyzicka aktivita je klicem k tomu, aby
se Cloveék subjektivné citil 1épe. Problém spise je, ze u tézkych depresi nelze zacit hned cvicenim, tam
uz musi nastoupit 1ékari. U déti je ale naprosto klicové, aby si nasly k pohybu pozitivni vztah. S tim
souvisi i détska obezita, kterd je na vzestupu.

Opravdu je to s détskou obezitou tak Spatné?

Je to $patné a neustéle se to zhorSuje. Obezita je pritom pruvodnim jevem vSech moznych
zdravotnich neduht - od problému s duSevnim zdravim pres kardiovaskularni onemocnéni a diabetes
az po onkologii. VSude figuruje nadvéha a absence pohybu, takze tohle je naprosto klicové téma.

Velkou debatu ted vzbudilo mozné hrazeni 1ékt na hubnuti obéznim détem.
Jak se na to divate?

Osobné k tomu mém urcité vyhrady. U priblizné tri procent téch nejobéznéjsich déti asi jina
moznost, jak jejich hmotnost managovat, neexistuje. Na druhou stranu vime, jak tyto inhibitory
funguji: pokud 1écbu nedoprovazi ucelena pohybova aktivita a spravné stravovani, vétSinou to vede k
jojo efektu. Tato 1éCiva jsou navic vyvinuta pro chronické, tedy viceméné dozivotni uzivani. Vidim je

Vv



Management cukru pro lepsi prehled o zdravi

Jak moc resite stravu? Mate pravidelny jidelnicek, nebo vam staci se vyhybat
vylozené nezdravym potravinam ci vysokokalorickym pokrmum?

Snazim se. Ze svého jidelnicku jsem absolutné eliminoval vysoce zpracované potraviny, at uz jsou to
radoby proteinové tyCinky zalité frukt6zou nebo fastfoody. Ono je to s jidlem v podstaté strasné
jednoduché: chce to kvantum zeleniny, idealné domaci, a pak hodné bilkovin, coZ znamena maso a

ryby.

Ted jsem si také kvuli managementu jidla koupil senzor, jaky pouzivaji diabetici na kontinualni
meéreni glykémie v krvi. Vykyvy cukru jsou totiZ neviditelnym zabijakem kardiovaskularniho systému.
Kdyz si treba nékdo na prazdny zaludek vezme sladkou tycinku, je ndbéh glykémie naprosto Sileny.
Naopak kdyz za¢nu jidlo vlakninou, tedy zeleninou, muzu pak snist témér cokoliv a glukdza
nestoupne tak rapidné, jen se lehce zvysi. Pred kazdé jidlo proto zarazuji salat. Skvéla je zejména
kvaSend zelenina, ktera déla dobre strevnimu mikrobiomu, napriklad kimchi. Hodné lidi ji nema
rado, ale je vazné skvéla véc.

"JTakmile déti propadnou fastfoodum, je velka pravdépodobnost, Ze se to negativné odrazi na jejich
zdravi."

Vedete k témto stravovacim navykum i své déti?

Urcité. Moje Zena si s tim u naseho syna dala velkou praci. Namisto sladkosti mu od
malicka davame zeleninu. Dnes je mu sedm let a stale zeleninu a salaty miluje a sam je
vyzaduje.

Takze do McDonalda ho neberete?

V McDonald’s byl syn jednou v zivoté. Vzala ho tam moje sestrenka. A vite co si tam dal?
Salét.

Od détstvi je tedy potreba na tom pracovat. Kdyz si déti na zdravou stravu zvyknou, ani
nevédi, ze existuje néco jiného. Jakmile propadnou fastfoodum, je velka
pravdépodobnost, Ze se to drive ¢i pozdéji negativné odrazi na jejich zdravi.

Stravuji se vase déti ve Skolni jidelné?

Chodi do soukromé sSkolky, ale vérim, ze i ve verejném Skolnim stravovani se tiroven
zvedla - napriklad oproti tomu, co jsme na zakladni skole jedli my. To se mnohdy nedalo
vubec pozrit.

Prevence nesmi byt jen fraze
Uzivate néjaké doplnky vyzivy Ci vitaminy?

Zé&kladem je kreatin. Vzdycky se védélo, Ze je dobry na svaly, ale dnes uz vime, ze je
klicovy i pro kognitivni funkce. Beru ho deset a vic graml denné, k tomu hodné omega-3
mastnych kyselin a vitamin D. Zbytek uz beru spis jako ,nice to have“. Na podzim
zarazuji zinek, ktery je dobry na imunitu, a kdyz se Clovék citi hire, tak hodné vitaminu
C. Rad ale testuji rizné véci. Ted zkous$im resveratrol, ktery se hodné prosazuje v ramci



longevity, a veCer si ddvam magnesium.

Nedavno jsem si nechal zanalyzovat geneticky profil a podle vysledkt pak dopliiky stravy
upravim - nékteré vyradim, u jinych zménim davkovani. V tomto personalizovaném
pristupu a dirazu na prevenci vidim do budoucna velky smysl i z pozice platce, tedy
zdravotni pojistovny. Kdyz clovék onemocni, automaticky je hospitalizovan a je mu
poskytnuta péce, coz je v solidarnim systému skvélé. Vubec ale neresSime predchazeni
nemocem. O prevenci se sice hodné mluvi, ale redlnych, cost-benefit efektivnich
preventivnich zasahl délame méalo. Hodné s tim souvisi longevity.

Reknéte mi vice o longevity a o tom, jak to chapete a praktikujete.

Jesteé pred par lety to bylo téma pro biohackery a nadsence v Silicon Valley. Dnes o tom
mluvi investori, podnikatelé, lidé, co planuji firmu na dalSich dvacet let dopredu. A
najednou zjiStuji, ze pokud chtéji mit energii a hlavu na dvacet let planovani, musi
investovat i do vlastniho téla se stejnym horizontem. Vidim to podobné. Nejde o to zit o
deset let déle, ale mit o deset let vice prostoru. Prostoru rozhodovat se, zvladat krize, byt
pro rodinu i pro firmu.

Hodné to spociva v individualizovaném pristupu a analyze toho, co délate. Nejde jenom o
néjaky marker z krve, geneticky profil nebo méreni tuki, prichodnosti cév, kapacity plic
a podobné, ale také o to, co Clovék déla, jak pecuje o dusevni zdravi. A z toho vSeho vam
vypadne néjaky individualizovany plan, ktery vam muze fakt vyznamnym zpusobem
pomoct.

Co konkrétné délate a proc?

Snazim se to stavét na nékolika pilirich, které mi davaji smysl. PreruSovany pust mi
pomaha s energii béhem dne a s managementem jidla v plném provozu, kdy nemam cas
jist pétkrat denné. Sauna a otuzovani jsou pro mé skvélou kombinaci - jde o fyzickou
adaptaci, ale hlavné o mentdlni reset. Téchto jedinych par minut denné nemyslim na nic
jiného nez na to, co moje télo zrovna déla. Jidlo si hliddm hlavné pres glykémii, jak uz
jsem popisoval. K tomu priddvam aerobni trénink, hodné vody, malo alkoholu a ¢as od
casu dechova cviceni, kdyz citim, Ze potrebuji srazit stres.

"Nase role neni délat vSem epigenetické testy. Ale vzit principy, jako jsou vCasna detekce,
personalizace a motivace k prevenci, a prenést je do nastroju, které budou dostupné vsem."

Co byste chtél zlepsit?

Uprimné, vim o dvou vécech, které bych mél dotahnout. Prvni je spanek. U mé, jako u kazdého
manazera, jde o prvni véc, kterd ustoupi, kdyz je toho moc. Druha véc je sila, respektive duraz na
silovy trénink. A pak bych chtél zacit délat jednu véc systematicky: mérit si, jestli to vSechno
skutec¢né funguje. Dnes to délam hlavné pocitové. Kdybych si nechal jednou za Cas zmérit
biomarkery nebo biologicky vék, védél bych, zda je to skutec¢na investice, nebo jen ritudl, ktery mi
déla dobre na dusi.

Nevnimate, Ze je termin longevity uz trochu zprofanovany?

Longevity méa dnes bohuzel dvé tvare. Jedna je védecky solidni - pohyb, spanek a metabolické zdravi



jsou véci, které funguji a mdme o nich desitky let dat. Druha tvar je marketing - drahé gadgety a
sliby o zazracném omlazeni, které evidence zdaleka nepodklada tak silné, jak se prodava. Snazim se
drzet u té prvni skupiny a byt skepticky k druhé, i kdyz sdm vyzkousim prakticky vSechno.

Libi se mi myslenka, kterou razi Peter Attia v knize Outlive - rika tomu ,medicina 3.0“. Misto
abychom c¢ekali, az se nemoc objevi, a pak ji 1é¢ili, snazime se roky predem odhalit riziko a zasahnout
drive. To je presné smér, kterym by se podle mé mélo ubirat i systémové zdravotnictvi, ne jen
individualni biohacking.

Lze longevity implementovat do pojistnych planu VZP?

Nase role neni délat vSsem epigenetické testy. NaSe role je vzit principy, které za tim stoji - jako jsou
vCasna detekce, personalizace a motivace k pravidelné prevenci - a prenést je do nastroju, které
budou dostupné a levné pro celou populaci. To znamena screeningy, preventivni programy a
motivacni bonusy za to, ze lidé chodi na prohlidky.

Problém je v tom, Ze kdyz si poridite plnou verzi longevity rozboru, vyjde to na vyssi desitky tisic
korun rocné. Optikou toho, Ze by se dotyCny vyhnul civilizaénimu onemocnéni, jehoz 1écba pak
systém stoji miliony, jde sice o maly vydaj, ale ja dnes nemohu $esti miliontim pojisténcu zaplatit
rozbor za desitky tisic. To financ¢né nejde. Do budoucna je to ale rozhodné cesta, jak s primarni
prevenci zacit délat néco opravdu efektivniho.

Zdroj: ZdravotnickyDenik.cz
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