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Uvodni slovo

Zdravim Vas vazeni posluchaci a priznivci Cycling University,

prinasime Vam dalsi dil nepravidelného Newsletteru Cycling University, ktery
pro Vas pfipravujeme ve spolupraci s Tymem vzdélavani, védy a inovaci
Armadniho sportovniho centra Dukla Praha a redakci informacni a vzdélavaci
platformy Edunovinky.

Cesky sport se vlivem pandemie koronaviru, valky na Ukrajing, souvisejici ekonomické
krize, ale i pro dlouhodobé nepfilis velkou politickou preferenci sportu v nasi zemi dostal
velmi rychle z relativné stabilni situace do vysoce nestabilni. O tom by asi nejlépe mohli
vypovidat zastupci klubl a jednotlivych sportl, ktefi se jenom ztéZzka snazi udrzet své
sporty a tymy nad vodou.

Asi nejvice alarmujici skutecnosti jsou snizujici se pocty pravidelné sportujicich déti, které
by svij sportovni zaklad mély dostdvat uz na urovni hodin Skolni télesné vychovy a
nasledné v nejrliznéjsich sportovnich krouzcich a klubech, které jim svou odbornosti a
diky know-how nasich trenért, samoziejmeé v nejuzsi spolupraci s rodici, pomohou ziskat
celozivotni zajem o sport a tréninkovou pravidelnost, ze které budou nasledné tézit az do
pozdniho véku a tuto filozofii i pozdéji predaji svym détem.

Pokud tento jednoduchy proces nyni podcenime a nepomizeme sportu na Urovni statnich
instituci a prosperujicich firem prezit soucasné velmi slozité obdobi, vSe se uz v blizké
budoucnosti negativné projevi na kondici celé nasi spolecnosti...

V souvislosti s vySe uvedenym je potfeba vyzdvihnout Usili a obétavost vsech, ktefi se
navzdory nepfiznivym podminkam nadale snazi rozvijet nejenom cyklistiku, ale sport v
Ceské republice obecné. Zajem o cyklus odbornych seminafi Cycling University jenom
doklada, jak pocetna je komunita, které neni lhostejna sportovni budoucnost nasi zemé.




Uvodni slovo

V roce 2023 planujeme uskutecnit dva celodenni seminare Cycling University.

Ten Uvodni probéhne v utery 7. unora 2023 od 10:00 hodin v Konferenénim sale
Ceské unie sportu v Praze na Strahové.

Tématem bude jenom malo probadana, ale tim zajimaveéjsi oblast sportovni védy:
Psychika sportovce, psychologie sportu a mentalni trénink.

Pozvani na seminar prijal svétové uznavany expert na tuto problematiku a
spolupracovnik Cycling University, Jan Muhlfeit.

Velmi Vam doporucuji tento seminar a naslednou diskusi absolvovat. Jde o téma,
kterému odbornici pfisuzuji az 40% vliv na sportovni vykon. Z vlastni trenérské
praxe mohu potvrdit, Zze napriklad transformace talentovaného jedince, kadeta a
juniora do podoby seniorského zavodnika schopného navazat v elitni kategorii na
své mladeznické uspéchy je, ve znacné mire, zaleZitosti predevsim psychiky
sportovce a to samé plati i pro skupinu lidi kolem né;j.

Informace k seminafi a prihlasky naleznete ZDE:
http://www.cyclinguniversity.cz/2023/01/16/psychologie-ve-sportu-a-mentalni-
trenink-tematem-dalsiho-dilu-cycling-university/

Jménem celého tymu Cycling University se tésim se na setkani s Vami v utery
7.2.2023!

Viktor Zapletal



http://www.cyclinguniversity.cz/2023/01/16/psychologie-ve-sportu-a-mentalni-trenink-tematem-dalsiho-dilu-cycling-university/

Zelezo pro sportovce a jeho
dulezitost

(zdroj: Tym vzdéldvani, védy a inovaci
Armddni sportovni centrum DUKLA Praha, Edunovinky)

Jak asi vite nedostatek, Zeleza negativné ovlivhuje sportovni vykon.
Casto se s nedostatkem Zeleza mGZeme setkat u sportovkyh. Mezi
Casté projevy patfi chronicka unava, ztrata sily a vytrvalosti, opakujici
se nemoci nebo nechut trénovat. Proto je jeho dostatek v téle
dalezity.

 V tomto c¢lanku naleznete podrobnégjsi prehledem o Zelezu, my
jsme pro vas vybrali ty nejzajimavéjsi informace:

védaeli jste, ze?
eDoporucena denni davka pro muie je 15 mg a pro
zeny 16 mg ( u menstruujicich az dvojnasobek)
eZ 10-14 mg Zeleza se za normalnich okolnosti vstfeba jen
cca0,5-2mg
eCerny, zeleny a vétdina bylinkovych ¢&aji  blokuji
vstrebavani zeleza, dale i syry, jogurty, mléko nebo orisky
eVitamin C podporuje vstrebavani zeleza
eDopliovani zeleza je dlouhodoba zaleZitost ( 3-6 mésicl)

eDoplnit se da doplnky stravy (Globifer, Ferrocento,
ovoFernin, Superzelezo forte) nebo lékovou formou na
predpis, vidy je potreba konzultace s |ékarem nebo
dietologem



Zelezo pro sportovce a
jeho dulezitost

* P¥ilis vysoké hladiny Zeleza jsou pro organismus toxické

/\ Bez zasob Zeleza nelze tréninkem zvy$ovat hladinu
hemoglobinu

 Suplementaci zeleza je vhodné vysadit béhem nemoci a
intenzivnich tréninku



Vitamin D a projevy jeho
nedostatku

(zdroj: Tym vzdéldvani, védy a inovaci
Armddni sportovni centrum DUKLA Praha, Edunovinky)

Vétiina z vés asi vi, Ze vitamin D se ziskdva pobytem na £ gsluni¢ku
a ze je dulezity pro spravnou stavbu %kosti. To ale zdaleka neni
vSechno, k cemu ho nas organismus potrebuije.

Nejznaméjsi je jeho UcCinek na metabolismus vapniku a fosforu —
ovliviiuje jejich vstfebavani z potravy, vylucovani moci i ukladani do
kosti. Jeho nedostatek pak muize vést k ridnuti kosti (osteopordze) a
zvySovat riziko zlomenin. Protoze reguluje rtst bunék, ma vitamin D
vliv na fungovani celého organismu. Pfi nizkych hladinach (nizsi nez
30 nanograml na miIiIitrO krve, ng/m) je zvySené riziko
chronickych bolesti svalll, ale i psychickych problémd, napriklad
depresi.

Neméné dulezité je to, Ze stimuluje aktivitu imunitnich bunék.
Nedostatek se mlze projevit opakovanymi onemocnénimi zejména
respiracniho traktu a jejich horsim, delSim prlibéhem. Doplnéni
hladiny muze vést k narlstu hladiny testosteronu a to mUiZze prispét
ke zlepseni sportovniho vykonu.



Vitamin D a projevy jeho
nedostatku

A co je vitamin D vlastné zac? Je to steroidni hormon, coz znamena,
ze jeho struktura vychazi z cholesterolu a je rozpustny v tucich — to
mu umoznuje prochazet bunécnou sténou a ovliviovat
metabolismus bunky zevnitr. Také to znamena, ze jeho vstfebavani
napomahaji tuky v jidle.

Doporucena denni davka vit. D je 600IU/den pro muzZe i zeny. U
sportovcl jsou vSak naroky vyssi, proto se doporucuje az 2000IU za
den. Doporuceni se lisSi podle aktualnich hodnot sportovce.
Pfirozené je ziskavan za pomoci slunecniho zareni (UVB slozka),
které vytvari samotny vitamin z jeho prekurzorl v ki0zi. Na
dostatecnou davku sta¢i 10-15 minut denné, pokud mate
odhalenou vétsi ¢ast téla (u nas to plati od kvétna do zafri, pokud se
slunite mezi 10 a 16 hodinou). Vytvorené mnozstvi je mensi u osob
s vysSi koncentraci melaninu v kdzi (tmavsi plet) a také pokud
pouzivate opalovaci krém s vysokym UV faktorem. Z potravin
najdeme vysoky obsah v morskych rybach, nejvice sled, méné pak
losos Ci sardinky.

Malokdo dokaze udrzet dostateCny prijem zejména béhem zimnich
mésicl, proto se doporucuje suplementace. Volné dostupné jsou
kapsle Vogantolvit, kapky Vigantol Vam mUize predepsat lékar, kdyz
zjisti nizkou hladinu vitaminu D.



Zakazane latky WADA od
1.1.2023

* 0Od nového roku nejsou zadné vyznamné zmény, pouze byly na
seznam pridany nové priklady latek, které jsou jiz zakazané. Na tyto
latky se jiz testovalo a penalizovalo se za né, ale na seznam jsou
pridany az ted od roku 2023.

@\ Anabolické latky:

- Androst-4-ene-3,11,17-trione (11-ketoandrostenedione,
adrenosterone)

- 17a-methylepithiostanol (epistane)
- Ractopamine

-S-23

- YK-11

Q)Hormonové a metabolické modulatory:
- Apitegromab

Q)Diuretika a maskovaci latky:
- Torasemide



Zakazane latky WADA od
1.1.2023

bManipuIace s krvi a krevnimi komponentami:
- Voxelotor

Q)Stimulanty:

- 1,3-dimethylamylamine (1,3 DMAA)
- 1,4-dimethylamylamine (1,4-DMAA)
- Solriamfetol

« Dale bychom upozornili na “novy” kanabinoid pod nazvem
HHC(hexahydrokanabinol), ktery je zatim legalni a pomérné
jednoduse k sehnani. HHC ma podobné ucinky jako THC. V seznamu
od WADA jsou zakazany latky, které maji podobné ucinky jako THC.
Pozor! V CR je HHC legalni, nicméné polemizovat a zkouset, jestli se
da nebo neda zjistit pri antidopingové kontrole nechame na vas.

7 Jak se vyhnout nevédomému pouziti zakazanych latek?

- Kontrolu vasSich vyzZivovych doplikl nebo |ékl, zda-li neobsahuiji
zakdzané latky si mizete udélat zde:

Seznam zakazanych latek v roce 2023

- Pokud si nejste jisti, jestli potravinovy doplnék (suplement) nebo |ék
neni doping, napiste na e-mail leky@antidoping.cz, ktery je urceny
zodpovidani vasich dotaz(i kolem suplement( a |ékd, které uzZivate.


https://mcusercontent.com/a8a598e38203885f4bff1618b/files/a28efb4d-4fab-bc11-3c93-1541fcca8c80/Mezina_rodni_standard_pro_terapeuticke_vy_jmiky_v_roce_2023.pdf

Kondicni program na plosku
nohy

(zdroj: Tym vzdéldavani, védy a inovaci
Armddni sportovni centrum DUKLA Praha, Edunovinky)

« V této kapitole Vam predstavujeme velmi prakticky % KONDIEN{
PROGRAM NA PLOSKU NOHY, ktery muzete ihned vyuzit ve vasem
tréninku.

e Kondicni program na plosku nohy obsahuje systematicky
usporadanou strukturu predtocenych cviku. Je uréen pro vSechny,
ktefi maji nohu v uzavrenych botach (tretry, kopacky, Sermirské
boty apod.). Dale pro ty, ktefi maji problém s chodidlem, prstci
(vbocené prstce apod.), patou, kotnikem, kolenem, kycélemi, zady ci
visceralnimi obtizemi. Je vhodny jako podpora kondi¢niho tréninku
a raznych forem fyzioterapie.

 Vtomto programu rozcvicite vase chodidlo tak, ze budete mit nejen
lepsSi béZzecké vykony, ale i stabilni dolni koncetinu pri odrazech Ci
zmeénach sméru.

* Veskeré dalsi informace naleznete pod odkazem ZDE


https://tender-stitch-4e0.notion.site/KONDI-N-PROGRAM-NA-PLOSKU-NOHY-2cfe913f4eba4d58b21fb48c97afeefd

Mobilni aplikace pro
sportovni pripravu

(zdroj: Tym vzdéldavani, védy a inovaci
Armddni sportovni centrum DUKLA Praha, Edunovinky)

* kdo ze sportovcu nikdy nepremyslel jestli néco nezapomnél na
zavody nebo soustredéni? Kdo z trenérd nikdy nezapomnél, kde ma
napsané dulezité informace nebo do kdy ma splnit poZzadovany
ukol?

* Nejen z téchto dlivodu Vam predstavujeme nastroje, které sami
pouZivame a pouzivaji je také uspésné firmy (napr. Google) pro
usnadnéni o organizaci svych cinnosti.

A jaké aplikace to jsou? Q

—| Prvni aplikace se jmenuje Todoist - Silnou strankou Todoistu je jeho
jednoduchost a prehlednost. Jednim kliknutim pridate ukol a cas, kdy
jej splnit. Aplikace se propoji s vasim online kalendarem. V zakladni
verzi je Todoist zdarma. Todoist ma i dalSi uziteCné funkce: Stitkovani,
sledovani Uspésnosti plnéni ukoll a preddefinované rtzné Sablony.

— @Ph’klad, jak se da vyuzit Todoist v praxi (soustfedéni a
zavody):

» KdyZ cestujete na zavody, soustredéni mizete mit v
Todoistu vytvorenou Sablonu se seznamem véci, na které
nesmite zapomenout, potom jen odskrtavate, co uz
mate. Vytvorenych Sablon, které si mlzete do Todoistu
stahnout je mnoho: @ Odkaz na Sablony.



https://todoist.com/cs/templates

Mobilni aplikace pro
sportovni pripravu

—| Druha aplikace je Trello - Ta je vhodna pro organizaci a planovani
ukold v tymu. Pro prvotni zorientovani v aplikaci je dobré se opét
inspirovat v preddefinovanych sablonach. Navod, jak se Trello da vyuzit

v praxi naleznete napriklad v tomto videu

— @Ph’klad, jak se da vyuzit Trello v praxi:

* Pokud chcete zorganizovat praci na dalku pro své trenéry,
cleny realizacniho tymu, ¢leny vykonného vyboru mizete
vyuzit tuto Sablonu. Vytvofite cil tydne a poté jednotlivé
ukoly na kazdy den. K ukoldm pak uz jen pridavate cleny
tymu, kterych se dany ukol tyka. Vy mate tak prehled o
ukolech, které jesté nékde ,,visi" a které uz jsou hotové
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