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Uvodni slovo

Dobry den vazeni pratelé,
na poslednim seminari jsme vas informovali o zaméru rozsifit nase plsobenia

uskutecnit vybrané prednasky i v ramci komunity sportovca. V kvétnu jsme v

rdmci soustiedéni reprezentace MTB v Novém Mésté na Moraveé organizovali

cyklus prednasek , které vedli renomovani odbornici a osobnosti ¢eského i
svétového sportovniho svéta, Sestinasobny paralympijsky vitéz a mistr svéta Jifi Jezek, mentalni
kou¢ Ing. Jan Mihlfeit a Iékar a specialista na sportovni vyZzivu Prof. MUDr. Libor Vitek, MBA.
Pfedndsky se porddaly vidy vecer po tréninkové jednotce a domnivam se, Ze pro nase mladé
reprezentanty byly velmi pfinosné, praktické a zajimavé. Bude nasim cilem rozsifit tuto ¢ast ina
dalsi discipliny v rémci Ceského svazu cyklistiky.

V novém Cisle Newsletteru Cycling University pokracujeme v pfehledu ucinkl a vyuziti duleZitych
prvkd. Konkrétné jsme pro vds zpracovali ucinky a vyuZziti omega 3 mastnych kyselin, vapniku,
hot¢iku a zinku.

V samostatném ¢lanku vam pfribliZzujeme stale vice zkoumanou problematiku, kterou predstavuje
dychani a dychaci praktiky. Jednd se o moderni téma, kterému se budeme podrobné vénovat na
semindfi Cycling University.

V zavéru pfinasime zajimavy rozhovor s Séftrenérem rakouské cyklistické reprezentace a
sportovnim védcem, Mgr. Christophem Peprnickem. Obsahuje nejenom fadu zajimavych

informaci, ale i moZnost porovnat ¢eskou a rakouskou cyklistickou koncepci a metodiku.
Vétsina z vas se nachazi uprostred zavodni, dilezité predolympijské sezony.

Pfeji sportovclim, vam a vasim svéfencim mnoho Uspécht a at se dafi!
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UCINKY OMEGA 3
MASTNYCH KYSELIN PRO
SPORTOVCE

(zdroj: Zinzino)

DnesSni bézna strava, prevazné sportovcu, ktefi stavi svij jidelnicek
predevsim na produktech zivocisného plvodu (maso, vejce, mlé&né vyrobky),
je charakteristicka vysokou koncentraci omega 6 mastnych kyselin, které v
téle pusobi prozanétlivé, a nizkou koncentraci omega 3 mastnych kyselin,
které pusobi naopak protizanétlivé.

Pro spravnou funkci bunék a organismu je potfebné mit tyto zakladni mastné
kyseliny v rovnovaze. Vétsina lidi, v€etné sportovcl, ma Spatny pomér omega
6 a omega 3 kolem 15:1 (celosvétovy primeér), 25:1 (stfedoevropsky primeér).
To bohuzel vede k prozanétlivému prostiedi v organismu, Spatné detoxikaci a
nedostatecné propustnosti bunéénych membran, které jsou vstupni branou do
bunék pro ziviny a vystupni branou pro odpadové @ latky.

Vg viwv s

DHA (kyselina dokosahexaenova) patfi mezi esencialni mastné kyseliny, proto
se musime postarat o jejich pravidelny pfijem. Bohuzel dneSni potraviny
nepokryvaji nase potreby, pokud pravidelné nekonzumujeme CcCerstvé volné

Zijici morskeé ryby, které jsou nejlepSim pfirodnim zdrojem. Bylo by nutné si je
zaclenit do jidelnicku nebo je nahradit doplnky vyzivy vysoké kvality.

Omega 3 mastné kyseliny nalezneme i v rostlinnych zdrojich (Inéna seminka,
chia seminka, ofechy) ve formé ALA (kyselina alfa-linolenova), které nas
organismus musi preménit na EPA a DHA, coz je ukon dost slozZity! V kazdém
pfipadé se tedy vyplati ztustat u zdroju z ryb nebo konzumovat doplrnky vyzivy
vysoké kvality.
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UCINKY OMEGA 3
MASTNYCH KYSELIN PRO
SPORTOVCE

(zdroj: Zinzino)

DULEZITE UCINKY OMEGA 3 MASTNYCH KYSELIN:

Snizuje hladinu zanétd v organismu
ZvySuje se regenerace po trénincich

Podporuje anabolické procesy a snizuje katabolické procesy ve
svalech

Mozek bude bystrejSi, zlepSi se koncentrace

Spalovani tukd bude uc€innéjsi, zlepsi se celkové slozeni téla
Snizi se bolest kloubu a svalu

ZlepSeni zraku

Dokaze snizit Skodlivé nasledky zranéni

Dokaze snizit puls pfi vytrvalostnich sportU

. ZlepSuje naladu, sniZzuje symptomy depresi a stresu
. Zpomaluje starnuti bunék
. ZlepSuje hodnoty LDL, HDL, triglyceridd a cholesterolu v krvi,

chrani srdce
Uplné zvlada suchou pokozZku a lamani nehtu

Pfedchazi problémum ,starnuti“, srde¢ni onemocnéni, vysoky
krevni tlak, cukrovka, Parkinsonova nemoc, rakovina, nemoci
dasni

Pomaha lépe zvladat pocit zimy



UCINKY OMEGA 3
MASTNYCH KYSELIN PRO
SPORTOVCE

(zdroj: Zinzino)
Podpurné ucinky se ve vétsiné pripadu daji vysvétlit
tim, ze omega 3 mastne kyseliny se zabudovavaji do
fosfolipidnich dvojitych vrstev bunécnych membran (i
v mozku a ve svalech), na zakladé toho se membrany
pro hormony. Toto funguje i v pripadé cévnich stén (18),
zrychli tak pfenos kysliku pro pracujici svalove buriky.

ZlepSuje fungovani receptort inzulinu (zvySeni citlivost
na inzulin), ziviny (glukéza, tuky, aminokyseliny) se
|épe dokazou vstrebat do bunék.

Snizuje hladinu C-reaktivniho proteinu, ktery je jeden
z nejlepSich ukazatelu zanétlivych procesu.

ZvySuje funkce genu zodpovédnych za zuzitkovani tuku
a snizuje funkce genu zodpovédnych za ukladani tuku.

Zvysuje hladinu serotoninu a snizuje chut na sladké.
Na misich se uz dokazalo, ze 30 denni zvyseni
prijimani DHA vyznamne snizilo nasledky
traumatickych poskozeni mozku.



UCINKY OMEGA 3
MASTNYCH KYSELIN PRO
SPORTOVCE

(zdroj: Zinzino)
Méné zname je, Zze omega 3 mastné kyseliny pomahaji se
strukture bunécnych membran v téle. Tudiz i pfi nizSich teplotach
|épe funguji procesy prenosu signall. Kdyz se zamyslime na tim,
proC se nejvétSi mnozstvi omega 3 mastnych kyselin nachazi v
rybach z chladnych vod, nebo procC prave tyto ryby konzumuji
savci na polarnim kruhu?

Aby omega 3 mastné kyseliny plnily svoji ulohu a nepodléhaly
vlivu oxidace, je velmi dllezité, aby byly kombinovany se silnymi
antioxidacnimi latkami. Proto skandinavska spoleCnost Zinzino, na
zakladé vlastniho dlouholetého vyzkumu, vyvinula polyfenolovy
vyrobek s omega 3 mastnymi kyselinami a jako jeden z mala
vyrobkl na trhu, ma moznost krevniho testu, se kterymi si ovéfite
skuteCnou uc€innost vyrobku.

Pro vice informaci kontaktujte:

Marcela Holubova, Zinzino Independent Partner
kontakty: 723 291 700, mail:
kuzmiakova.marcela@gmail.com,www.zinzino.com
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mailto:kuzmiakova.marcela@gmail.com
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/’ V4 o \V V4
Vapnik a jeho prinos
(zdroj: Tym vzdélavani, védy a inovaci
Armddni sportovni centrum DUKLA Praha, Edunovinky)

VétSina vapniku v téle se nachazi v kostech a zubech (99%). Zbylé
jedno procento slouzi k metabolickym ucéelim - svalové kontrakci,
regulaci krevniho tlaku, udrzovani pravidelného srdecniho rytmu,
ale i spravnému srazeni krve a udrzovani vodni a hormonalni
rovnhovahy. PFijem vapniku ve stravé musi byt dostate¢ny, aby
nedochazelo k jeho uvolihovani z kosti a tim snizovani jejich
pevnosti.

Vg WEwV Y

dospélém véku, kdy se vytvari kostni hmota. Maxima dosahuje
mezi 25-30 lety. Pokud nemame vapniku dostatek, nema kost
dostate€nou pevnost a je zvySené riziko zlomenin. OvSem ani v
pozdéjSim véku se pfijem vapniku nesmi zanedbat, kost je
dynamicky prvek a neustale probiha jeji prestavba.

V bézné stravé je obvykle vapniku dostatek. Nejvice se vyskytuje
v mléénym produktech (mléko, syry, jogurty...) a lusténinach,
problém muze nastat, pokud z jakéhokoliv dlvodu sportovec
nemuze nebo nechce tyto potraviny jistt U veganské a
vegetarianské stravy navic latky, které jsou ve vysoké mife
obsazeny v listové zeleniné a lusténinach (tzv. oxalaty), zhorSuji
vstiebavani vapniku ze strev.



/’ V4 o \V V4
Vapnik a jeho prinos
(zdroj: Tym vzdélavani, védy a inovaci
Armddni sportovni centrum DUKLA Praha, Edunovinky)

Adekvatni prijem se udava pro adolescenty 1300 mg
vapniku za den, pro dospeélé je to pak 1000 mg. U
sportovcu neni prokazana zvySena potfeba pfijmu, je vSak
mozné, ze ztraty potem mohou byt kompenzované uvolnénim
z kosti, proto neuskodi pred tréninkem zaradit svacinku
bohatou na vapnik (napf. jogurt, ovocné smoothie s miékem).

Vapnik v podobé doplikl stravy by se mél pouzivat pouze
tehdy, pokud jedinec neni schopen do své stravy zaradit
dostatecné mnozstvi stravy s prirozenym obsahem. Kolik
ho kde je se muzete docist napfiklad ZDE.

A jaky je ten vztah Décka a vapniku? Vitamin D v aktivni formé (po
vytvoreni v kUZi se jesté musi aktivovat v ledvinach) ovliviuje to, v
jaké mire se bude vapnik vstrebavat z jidla. V ledvinach urcuje, kolik
se ho zase vylouci moci. A treti cestou pusobeni je vliv na produkci
hormonu pfistitnych télisek - parathormonu, ktery Ffidi pomér
vstfebavani a znovutvoreni kostni hmoty a tedy i uvolfiovani a
ukladani vapniku do kosti.


https://duklasport.us10.list-manage.com/track/click?u=a8a598e38203885f4bff1618b&id=4e65ba5a24&e=6f1f8cfe9c

Horcik a jeho vliv na mozek

(zdroj: Nutricni terapeutka: Bc. Veronika Pokornd, DiS ; www.nutrend.cz)

* | v dnesni vyspélé dobé je pro nas mozek jesté stale zahalen spoustou otazek.
Vyzkumy ale dokazuji, Ze mozek se da trénovat stejné tak, jako nase télo. Nas
mozek ma obrovskou plasticitu, neurony Ize obnovovat a vytvaret i nové a trvalé
spoje. Podporovanim spravné funkce mozku mulZeme vsSak vyznamné ovlivnit
nejen nas inteligencni kvocient, ale i nasi emocni a socialni inteligenci.

Jak podporit spravnou funkci mozku

*  Podle soucasnych vyzkuma bychom méli dbat na tfi zdkladni pilife pro podporu
spravné funkce mozku. Témi jsou spravna vyziva, fyzicky trénink a v neposledni
fadé i dusevni trénink. Pojdme se zamérit na prvni vyzivovy pilif.

Potrebné ziviny aneb vyZiva pro mozek

*  Sacharidy — pro svou funkci vyuziva mozek velkou ¢ast pfrijaté glukdzy ze stravy.
ProtoZe si mozek neni schopen délat zdsoby glukdzy sam, tak je zavisly na
neustalém prisunu ze stravy. Idealni je prijem komplexnich sacharid( z obilovin i
cerealii.

*  Tuky — tuky potfebuje mozek pro pruinost a flexibilitu membran neuronl. V
rostlinnych a rybich tucich, které bychom méli v nasi stravé preferovat,
nalezneme tolik potfebné omega-3, omega-6 a omega-9 mastné kyseliny. Tyto se
nachazeji napriklad v rybach, morskych rasach, lusténinach, avokadu a mnohych
dalSich.

* Bilkoviny — obecné je znamé, Ze bilkoviny jsou zakladni stavebni jednotka pro
nase burky. Latky bilkovinné povahy jsou pro vznik, zrani a migraci neuronu zcela
nezbytné. Plnohodnotné bilkoviny nalezneme napriklad v mase, mlécnych
vyrobcich nebo vejcich.

* Vitaminy a mineralni latky — vyznamnym antioxidantem nejen pro mozek je
vitamin E a C. Pfirozené se vitamin E vyskytuje v rostlinnych olejich, oresich,
semenech, sdje, nebo maku. Vitamin C se nachazi predevsim v ovoci a zeleniné. Z
mineralnich latek je pro mozek dulezity horcik pro podporu nervového systému a
prisiva také k normalnim psychologickym funkcim. Zinek, jod a Zelezo podporuji
nase koonitivni funkce
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Horcik a jeho vliv na mozek

(zdroj: Nutricni terapeutka: Bc. Veronika Pokornd, DiS ; www.nutrend.cz)

im jesté mOZeme podpofit nas mozek?

Mezi oblibené potraviny, které lidé casto konzumuji pro aktivizaci
mozku, patfi napriklad horka cokolada diky obsahu blahodarnych
flavanoll. Oblibenym stimulantem pro nas mozek je i kdva pro jeji
obsah kofeinu, ktery je pro mnohé z nas jediny ucinny ,nakopavac”.
Dalsi ,,superpotravinou” pro mozek jsou boravky, které maji vyjimecny
obsah mnoha antioxidantl a minerdlnich latek pro podporu prirozené
obranyschopnosti organismu. Vyznamnou potravinou je také kysané
zeli, které prirozené disponuje vysokym obsahem vitaminu C a vitaminu
B12. Nakonec je treba vyzvednout i avokado, které obsahuje
mononenasycené mastné kyseliny a v kazdych 100 g avokada je kromé
toho dokonce 110 mg omega 3 mastnych kyselin, které prispivaji k
udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi. Také fada bylinek je
vyhledavana za ucelem stimulace naseho mozku, jako napfriklad Ginkgo
biloba, trezalka teckovana nebo zensen.

Pokud nejsme schopni prijmout dostatecné mnozstvi prospésnych latek
prostrednictvim nasi stravy, pak nam mohou pomoci nékteré doplnky
stravy. NejCastéji se jedna o kapsle, tablety, Ci sypké drinky, které
obsahuji vyse zminéné latky pro podporu spravné funkce mozku. Dalsi
moznost je prostfednictvim takzvanych ,,funkcnich potravin® jako jsou
napriklad tycéinky, kase nebo rdzné snacky obohacené o latky nasemu
mozku prospésné.

Mozek potrebuje i vodu a pohyb

Mozek je az ze 40 % tvoren vodou a dehydratace jeho Cinnost vyrazné
zpomaluje, zdroven to mUze byt jedna z pricin bolesti hlavy. Pohyb pak
prokrvuje celé nase télo, startuje produkci hormonu ,,stésti”, pomaha
télu se lépe vyrovnat se stresem i depresemi a celkové zlepsuje vitalitu,
obranyschopnost a doslova ,Cisti hlavu“. Nezapominejme tedy na
dostatek tekutin a pravidelny pohyb.



Vyznam zinku pro sportovce

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

Podle australského institutu sportu (AlS) zinek patfi mezi |ékarské
doplnky skupiny A, které maji védeckou podporu, ze funguji na to, k
cemu jsou urceny.

« Zinek potrebujeme pro dobrou imunitu

« Zinek hraje dulezitou roli ve funkci imunitniho systému a v
souladu s tim je nedostatek zinku spojovan se zvySenym rizikem
infekce, zejména v rozvojovych zemich. Doporuéena denni
davka pro muze 14mg a pro zeny pak 8mg.AvSak pfi

v v s

nachlazeni mize byt mnohonasobné vyssi (75-100 mg/den).

* Pro lécbu bézného nachlazeni se doporuCuje nasledujici
postup:
— Zinek se podava 5 dni, co nejdrive (nejlépe do 24 hodin) po
vyskytu infekénich pfiznakd, které svédéi o bézném
nachlazeni.

« Ted vas mozna zajima kolik ho do téla pri nachlazeni
dostat. Dukazy o davkovani nejsou uplné jasné. NejlepSi
védeckou podporu ma acetat zinku v davce 75 mg/den nebo vyssi
(elementarniho zinku). Neexistuji dukazy o vétsi ucinnosti davek
zinku vysSich nez 100 mg/den, proto se doporucuje davka 75-100
mg/den elementarniho zinku. Davkovani je dualezité konzultovat
se svym sportovhim I|ékarem!, protoze prekracuje
doporuéenou denni davku az 750% - 1000%.

12
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Vyznam zinku pro sportovce

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

| kdyz vétSina védeckych studii zkoumalo suplementaci zinku v
pastilkach, vysledky jsou podobné, jako pfi suplementaci
zinkovych tablet

Zinek potrebujete pro sportovani (tvori silu a kondici)

Studie prokazala znacny narust svaloveé sily a vytrvalosti u Zen
oproti placebo skupiné pfi suplementaci 135mg/den zinku po
dobu 14 dni prokazala. Tato davka znacné prevysuje
doporu¢enou denni davku pfijmu zinku a probihala pod
dohledem lékaru.

DalSi studie naznacuje, ze nizky obsah zinku ve stravé
(pfesnéji 3,8mg/den oproti skupiné 18,7mg/den), znacné
shizuje celkovy obsah zinku, vCetné aktivity karboanhydrazy v
cervenych krvinkach a zhorseni metabolickych reakci béhem
cviCeni, jako je napfiklad maximalni pfijem kysliku, vydej oxidu
uhliitého a pomeér respiracni vymény VCO2/VO2.

13



Vyznam zinku pro sportovce

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

« Jak ho prirozené dostat do téla?

« Tato Cast je obzvlast dulezita, protozZe si télo neumi ukladat
zinek na horsi ¢asy. Zaroven se vyluCuje moci, potem,
odrustanim nehtu a vlasu. Proto je nutné dbat na to, abychom
méli dostateCny pfrijem.

— Ustfice ©) jsou zdaleka nejlepsi zdroj, kde v 859 je cca 30mg
zinku

— Zivogisné zdroje Jako jsou ryby a mofské plody 168 &3,
zvéfinasy), hovézi @ a mlééné vyrobky & (o) Zde se pohybuji
koncentrace zinku ve stejném mnozstV|(859) cca mezi 1-3mg
— rostlinné zdroje jako lusténiny, obilovinysfg a ofechyQ maji
také vySSi mnozstvi cca 0,5-2,4mg v 85¢g

/\ Je dobré poditat s tim, Ze t&lo dokaze vstfebat cca 20-40%
zinku obsazeného ve stravé. Takto velky rozsah je dan hlavné tim,
Ze ZivocCisné zdroje jsou pro telo Iépe vstiebatelné nez ty rostlinné.

/\ Pozor na suplementaci zeleza a vapniku v kombinaci
suplementace zinku. Pokud suplementujeme zaroven Zelezo a
vapnik oba dva tyto prvky zabranuji optimalnimu vstrebavani
zinku.

14



’ /’ ’ Ve ’
Dychani pri vykonu
(zdroj: Tym vzdélavani, védy a inovaci
Armddni sportovni centrum DUKLA Praha, Edunovinky)

» Trénink dechovych svalu jasné ukazuje, ze vyznamné zlepSuje
vytrvalostni vykon a to nezavisle na typu RMT (respiratory
muscle training) nebo druhu sportu.

V souvislosti s timto tématem jsme pro vas pripravili otazky a
odpoveédi, které €asto zaznivaiji.

 Pro¢ by sportovec mél resit dychani ? Vzdyt’ je to uplné
prirozené.

— Dechova (ventilacni) limitace je jednou z nejcastéjsich
vykonnostnich limitaci u vykonu s trvanim od jedné minuty
vyse. Kdyz sedime v praci, u televize, vsechny vydechy
jsou pasivni, nesoustredime se na né. Télo nepouziva
svaly k vydechu, plice jsou totiz podtlakové = pfi nadechu
v nich zvySime tlak a vydech je pasivni, jen poCkame, az z
nich vzduch vyjde ven. JenZe pfi sportu neni ¢as Cekat, pfri

Qsportu je potifeba ventilace obrovska. Pfi sportu
dychame jinak neZ doma u @ televize.

* Sportovec by meél vyuzit dvé tretiny vitalni kapacity plic v
zatézi, a pokud toto neumi, pak ma potencial tuto limitaci
odstranit. Nebo naopak umi vyuzit dve tretiny, ale dechove
svaly jsou natolik nekoordinovanég, ze je neumi vyuzit rychle,
nema dostateCnou dechovou frekvenci. Minimalni Cas na
vyménu vzduchu v alveolach, plicnich sklipcich, je 0,4
sekundy, a na to je potfeba obrovske frekvence. Potfebujete
za pul vtefiny nadechnout tfi litry vzduchu a za dalSi tfi je zase
vydechnout.



’ /’ ’ Ve ’
Dychani pri vykonu
(zdroj: Tym vzdéldavani, védy a inovaci
Armddni sportovni centrum DUKLA Praha, Edunovinky)

Jak by mél sportovec dychat?

— Efektivni je dychat do trupu, protoze je to mékka tkan a
neperu se s hrudnim koSem, ktery neni tak flexibilni.

Jak dlouho trva prepracovat ,,Spatné” dychani na

spravné?

— Bézna praxe je, ze se prepracovanim Spatného
dechového vzoru zvétsi vitalni kapacita cca o litr za
rok.

Jak mi spravné dychani pomuze pro vykony na svétové
urovni?

— Dechové svaly si v maximalni zatézi berou mezi dvanacti
az osmnacti procenty srdeCniho vydeje, protoze je
potfebujeme k preziti. Kdyz jsou trénované, berou
méneé. Pokud se naucCim efektivnéji dychat, udrzim déle
ustalené vnitini prostredi a tim padem se zvedne vykon.

Jak ¢asto by mél sportovec trénovat dychani?

— Trénink dechu bychom méli provadét Sestkrat, idealné
sedmkrat v tydnu, jednou za den. Nejdfiv je vSak treba
rozvolnit hrudnik, aktivovat se a teprve pak se muzeme
uCit dychat. NedoporucCuje se trénink dychani ihned po

probuzeni.
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Dychani pri vykonu
(zdroj: Tym vzdélavani, védy a inovaci
Armddni sportovni centrum DUKLA Praha, Edunovinky)

Priklad z praxe v souvislosti s dychanim: ,,Nahle mi ztuhly
nohy, porad jsem mohl a najednou konec, pro¢ se to
stalo?”

— Jedna se o0 obranny mechanizmus centralniho fizeni
(metaboreflex), které mame v hlavé. To si mozek fekne, ze
jsme se zblaznili, Ze ohrozujeme sami sebe na Zzivote,
protoze mame dechové svalstvo unavené tak, ze by
nemuselo uz dostateCné zasobovat organizmus kyslikem
a mohl by dojit k jeho selhani. Priskrti odtok okyslicené
krve do periferii, do nohou a rukou. Necha si ho pro
organy, dechové svaly, srdeCni sval, aby byl zajistény
kyslik pro mozek.

Na informacich v e-mailu se podilel Vojtéch HaCecky z Centra
sportovni mediciny, ktery mimo jiné zaStituje sluzbu:
Diagnostiky dechové limitace a funk€ni respiracni trénink.
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Rozhovor Cycling University:
Megr. Christoph Peprnicek

Mgr. Christoph Peprnicek - Séftrenér rakouské reprezentace a sportovni védec:
,»Nejvétsi chyby hypoxického tréninku vznikaji v pripravé pred hypoxickou
intervenci®

Mgr. Christoph Peprnicek je jednim z mala sportovnich védcd, ktefi maji své
frenérské know — how postavené nejenom na védeckych zavérech a trendech,
ale i na viastni praxi. Christoph totiz v nedavné minulosti pdsobil jako trenér
reprezentace MTB a nasledné i jako Séftrenér rakouské federace a na
olympijskych hrach v Tokiu i jako Séftrenér rakouské cyklistickeé vypravy a byl
pfitomen senzacni zlaté medaili Anny Kiesenhoferové v silnicnim zavodé Zen.
Pravé pod Christophovym vedenim ,vychovala® rakouska cyklistika hvezdy
soucasne kategorie U23 mezi které patfi mistryné svéta Laura Stigger, super
talent Mona Mitterwallner nebo Mario Bair.

V souc¢asné dobé Christoph pudsobi jako sportovni védec ve své laboratofi ve
Vidni (Weissenbachu), vénuje se pripravé individualnich tréninkovych plant a je
velmi otevieny ke spolupraci nejenom s Cycling University, ale i osobni,
poradenske.

VZdyt jeho laborator ve Vidni (Weissenbachu) je vzdalena pouhou hodinu jizdy
autem od naSich hranic.

Mgr. Christoph Peprnicek (foto: Armin Kiistenbriick)



Rozhovor Cycling University:
Megr. Christoph Peprnicek

Christophe, popis prosim svou transformaci z pozice Séftrenéra rakouského
narodniho tymu na sportovniho védce

.P0 trenérském vzdélani jsem nastoupil do znamého rakouského sportovniho centra nedaleko Vidné.
V tomto sportovnim centru probihéa spoluprace s rakouskym cyklistickym svazem. Zacal jsem
spolupracovat s narodnimi tymy (MTB, draha, silnice) na soustfedénich pri diagnostice vykonnosti. V
této dobé jsem také ukoncil studium sportovnich véd na univerzité ve Vidni a ziskal jsem titul Magistr.
V roce 2010 jsem zacal pracovat jako trenér reprezentacniho MTB tymu a v roce 2015 jsem se uz
plné angaZoval v rakouské cyklistické federaci. Tuto pozici jsem zastaval az do roku 2020.

V roce 2020 jsem se stal Séftrenérem Rakouské cyklistické federace, coz byla dobra pfilezitost
spolupracovat se vSemi disciplinami a zacit délat metodickou, dlouhodobé konstruktivni praci.

Na konci roku 2022 jsem zacal jsem s vlastnim podnikanim jako sportovni védec v laboratofi ve Vidni
a Weissenbachu. Zaméfuji se na podporu sportovcu ve vytrvalostnich sportech s novymi metodami v
oblasti védy o sportu. Mou specializaci je pfedevs$im problematika hypoxického tréninku, specialni
krevni rozbor, mikrobiologicka analyza a méreni epigenetickych faktord.

V8echny tyto nové védecké metody pouzivam k vét§imu efektu kaZzdodenniho tréninku.*

Béhem tvého pulsobeni u narodniho tymu se vam podarilo vygenerovat
super talenty, které rakouské bikové reprezentaci zavidi cely svét: Mona,
Laura, Mario. Je to uspéch systému koncep€ni prace rakouskeé cyklistiky s
mladezi nebo spis individualni rodicovské a trenérské prace?

,VS8e nastalo v roce 2013. A v ramci federace bylo duleZité pripustit si, Ze nase ,stara“ cesta
nebyla tak uspésna, jak bychom chtéli. Prvni véci tedy bylo vybudovat novy soutézni rezim
pro v8echny détské a mladeZnické kategorie pod kategorii junior. Zamérili jsme se na
technické dovednosti v tréninku i na zavodech.

Druhym bodem byly spole¢né aktivity jako soustfedéni, svazem podporované zavody a
zamérfeni na mezinarodni soutézZe juniord (Svétovy pohar, pozdéji Juniorska svétova série).

Treti ¢asti bylo vytvorit nové strukturované cyklistické vzdélavani, pro elitni trenéry, pro
jJuniorské trenéry, pro sportovce, ale také pro rodic¢e. A tento bod byl zasadni, protoZe vidime,
Ze sportovci pfichazeji na tréninky nebo zavody a maji Spatny mentalni postoj. Ale tento
pfistup dostavaji od svych trenért nebo rodi¢u a tak se snazime budovat vzdélavaci sit, do
které se snazime zapojit osobni i klubove trenéry zavodnikd, ale také jejich rodic¢e. Snazime
se definovat a upozorriovat na problémy vykonnostniho sportu a pro spolupracujici trenéry a
rodice je jakymsi ,domacim ukolem* definované problémy v praxi fesit. Hodné nam tato
spoluprace pomaha.“



Rozhovor Cycling University:
Mgr. Christoph Peprnicek

Co presné nyni tvofi napln tvé prace a kdo jsou tvoji klienti?

.,Naplni mé prace je délat lidi vykonnéjsimi a zdravéjsimi!

Velmi cCasto se setkavam se sportovci, kterfi prichazeji do mé laboratofe a fikaji mi, Ze
nemaji Zadny narast vykonu nebo je trapi ztrata vykonu.

A kdyZ s nimi za¢nu odborné pracovat, v 95% v8ech pfipadd uvidime zvySeni vykonu i
zdravotni stabilizaci.

K dosazeni téchto cilt vyuzivame vSechny leqgitimni nastroje ke zvysSeni vykonnosti:

. krevni testy

. metabolicka analyza

. stravovaci zmény

. vyZivové doplrky

. hypoxicky trénink (IHHT)

. vykonnostni testy

. osobni poradenstvi, vytvoreni osobniho konceptu tréninku®

> : :
Christoph s talentovanym jezdcem kategorie U23 Mario Bairem (Foto:
Armin Kiistenbriick)
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Rozhovor Cycling University:
Mgr. Christoph Peprnicek

Na jaké oblasti discipliny a sporty se specializujes?
,2Hlavnim zaméfenim je zvySovani vykonnosti u vytrvalostnich sporti (cyklistika, béh,
triatlon)

Poznatky z riznych vytrvalostnich sporti kombinuji a zasazuji do vysokohorského tréninku,
coZ je zaroveri i mij védecky vyzkum.*

Co si myslis o vykonnostnim tréninku déti a mladeze a je mozné s tvou
laboratori spolupracovat i vtomto ohledu?

,Myslim, Ze by to méla byt jedna z hlavnich priorit kazdé narodni federace, protoZe na
,Stvoreni“ elitniho sportovce potrebujete 8-10 let. Trénink a rozvoj jedince v détskem a
mladezZnickém obdobi je velmi dulezity a mél by byt alespori ¢astecné fizeny, protoze bézné
vidime, Ze mnoho talent( prestava jezdit na kole drive nez opravdu zacne zavodit.

Nase laborator se na tuto problematiku intenzivné zaméruje, provadime specialni
vykonnostni testy, rozbory krve a vyZivové poradenstvi pro déti a mladez.”

Prosel jsi nevyssi urovni svétové cyklistiky, coz ti poskytuje odbornost a
znalosti, které ma jenom malo lidi. Pouzivas poznatky z vrcholového
sportu v denni praxi i u sportovci urovné hobby?

,Ano, jisté, to je také velka vyhoda, kterou mame v nasich laboratofich, Zze pracujeme s
metodami bézné uzivanymi v oblasti profesionalniho sportu, coz na trovni sportovniho
poradenstvi pro sirokou sportovni vefejnost neni bézné, tréninkové know — how je vétsinou
pfisné stfeZzeno. Nejnovéjsi tréninkové metody zpristupriujeme vSem nasim sportovcum a
zakaznikum.*
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Rakouské cyklistické hvézdy, mistryné svéta a Evropy, Mona Mitterwallner a Laura Stigger s Christophem na ME

XCO v Brné (Foto: Armin Kiistenbriick)
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Mgr. Christoph Peprnicek

Jednou z tvych hlavnich specializaci je hypoxicky trénink. Oblast sportovni
védy, ktera neni zcela probadana, muize poskytnout vyznamné zvyseni
sportovniho vykonu, ale v pripadé tréninkové chyby i ztratu vykonnosti.
Jaké jsou v této oblasti aktualni trendy a jak presné vypada spoluprace s
tvymi klienty v této oblasti?

.Nezamérujeme se na trendy, i kdyz je sledujeme. Pracujeme s dobre overenymi studiemi a
vlastnimi zkusenostmi, abychom trénink hypoxie prizptsobili kazdému sportovci individualné.
Bohuzel se v této oblasti stava spousta chyb, coz generuje nefunkénost tréninku bez
vykonnostniho progresu.

Ja se svym tymem nejdrive udélame peclivou analyzu stavu a vytvofime plan: co, kdy a
pfedevsim jakou formou (LHTL, LHTH, IHHT,...) za¢lenime vysokohorsky trénink do rutinniho
tréninku sportovce. Teprve pak mizeme usilovat o zvyseni vykonu.

Chybou, kterou Casto vidime, je priprava pred hypoxickou intervenci. Nasim vychozim bodem
Je pfipravit sportovce na to, aby vubec mohl plnohodnotné trénovat nebo zavodit ve vysoké
nadmorské vysce.

K tomu pouZivame analyzu krevnich testt a kontrolou stavu minerald, mikroZivin, mastnych
kyselin, atd. a ujiStujeme se, Ze sportovec je pripraven pro hypoxicky trénink."

Cely svét Sokoval vykon Anny Kiesenhoferové v tokijském olympijském
silnicnim zavode zen ve kterem osamocena, neznama zavodnice
nesvazana zadnou tymovou taktikou, stylem start - cil ovladla

vegVvEws

nejdulezitéjSi zavod poslednich let. Co tato zlata olympijska medaile
znamena pro rakouskou cyklistiku? A souvisi néjak vitézstvi Anny i s
dalSimi uspéchy rakouské zenské cyklistiky?

,VSichni jsme byli velmi Stastni z této zlaté medaile na olympijskych hrach v Tokiu 2020. Anna
byla v té dobé opravdu silna a my jsme to védéli. Naznacovaly to vystupy z pripravy i
olympijské kvalifikace, ve které generovala ucastnickou kvotu pro nasi zemi a jsem rad, Ze
jsem na olympijské hry poslal tak silného sportovce. Jeji taktika do zavodu byla velmi pfima a
nakonec se ukazalo, jak je tato ,naivita“ v profesionalnim cyklistickéem svété necekane
ucinna. ..

AZ do roku 2020 byla Ana osamélou bojovnici, kterou svaz podporoval jen ¢astecné. Kdyz
jsem v roce 2020 zaujal pozici $éftrenéra nase pozornost se zaméfila, mimo jiné pravé na
Zenskou silni¢ni cyklistiku, kde jsme citili velky potencial.

V pribéhu sezény jsme napfiklad zacali vyrovnavat prize money pro muze a Zeny a také jsme
vénovali cyklistkam mnohem vice medialni pozornosti pfedevsim v TV a na socialnich sitich.
Jeden z poslednich projektt, které jsem inicioval pfed odchodem do soukromého sektoru, byl
projekt ,Damen Madison®na draze. Ten v ramci drahové olympijské kvalifikace béZi a byl bych
velmi rad, kdyby se rakousky Zensky drahovy tym kvalifikoval na olympijské hry v Parizi v roce
2024.¢



Rozhovor Cycling University:
Mgr. Christoph Peprnicek

Pokud by néktery z ¢eskych trenért nebo klubtli chtél navazat individualni
spolupraci s tvou laboratori, mize se na tebe obratit?

,Urciteé! Jsme radi, Zze pracujeme se sportovci po celé Evropé a jsme k dispozici
I pro ceske sportovce a tymy.

Kontaktujte nas telefonicky: +43 699 817 619 13 nebo e-mailem
office@training-sport.at

Nase webové stranky jsou: www.training-sport.at*

Christoph s talentovanym jezdcem
kategorie U23 Mario Bairem (Foto: Armin
Kiistenbrtick)
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