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Uvodni slovo

Zdravim Vas vazeni posluchaci Cycling University,

Vzdélavaci program Ceského svazu cyklistiky, Cycling University bude
pokracCovat dalSim dilem ve stfedu 4. prosince 2024 od 9:30 hodin

v Konferenénim sale Ceské unie sportu v Praze na Strahové.

Program bude vénovany aktudlnim novinkam ze svéta cyklistiky, sportu, a predevsim
pak zajimavostem - trendim, které byly uplatnény v ramci pfipravy na olympijské
hry v Pafizi.

Pfednaskovy blok zah&ji Mgr. Jaroslava Krakovi¢ova, generalni sekretarka CSC, ktera
v prednasce ,NejdileZitéjsi informace CSC z oblasti sportovni, ekonomické,
organizacni, strukturdlni” predstavi koncepci a smér, kterym se bude ubirat ¢eska
cyklistika a sport v nejblizSich mésicich a v roce 2025.

Prof. MUDr. Libor Vitek, PhD, MBA je dlouholetym a vyhleddvanym odbornikem
Cycling University. Nazev prednasky , Nejnovéjsi trendy v oblasti sportovni mediciny
v ndvaznosti na dostupné poznatky z pripravy na OH PariZ, diskutované novinky
sezony 2024“ moind vypada na prvni pohled znaéné vSeobecné, nicméné mizeme
prozradit, Ze ukryvd témata, ktera doposud nebyla v prednaskové podobé
prezentovana.

Mezi nejmladsi ¢leny medicinského tymu Ceského olympijského vyboru a tymu
Cycling University patfi MUDr. Jan Zapletal, ktery se v praxi vénuje, mimo jiné i
védeckym studiim, které se tykaji stale jen malo prezentované problematiky
vykonnostniho sportu Zen. V prednasce ,Zdravi Zen ve vykonnostnim sportu a cesta
k optimdlnimu potencidlu“ nastini diskutované okruhy ceskych i svétovych

odbornikl na toto téma.

Spolecna prednaska, resp. diskusni forum trenéra juniorského tymu Dukly Praha
FrantiSka Trkala a odborného asistenta védeckého centra armadniho resortniho
centra vrcholového sportu CASRI pri Dukle Praha, Mgr. Tomase Miky s nazvem
,Laktdt — myty a fakta, co je glukoza?“, moind v pripadé fady posluchaci uplné
pozmeéni nazor na dané téma. Je prinosna nejenom v praktickém pouceni, ale i
s ohledem na diskusi a prezentaci vlastnich zkusenosti jednotlivych trenéri, kterou

prirozenym zplsobem generuje.

Nenechte si tento seminar ujit a tésim se na setkani,

Viktor Zapletal



Je dobreé trénovat pri
nachlazeni?

(zdroj: Tym vzdélavani, védy a inovaci
Armddni sportovni centrum DUKLA Praha, Edunovinky, Tym Cycling University)

Kazdy sportovec drive Ci pozdé€ji zazije situaci, kdy stoji pred
rozhodnutim, zda v tréninku pokracovat, i kdyz se neciti zcela fit. V
tomto Clanku se na dané téma podivame podrobnéji a poskytneme
vam uziteCné informace o tom, zda je bezpelCné sportovat pri
nachlazeni a jak k tomu pristupovat s ohledem na vase zdravi.

Otazky:
1. je bezpecné trénovat pri nachlazeni ?

2. Jakeé suplementy volit a co o nich vime s ohledem na
jejich efekt pro imunitu ?

Bezpecnost trénovani pri nachlazeni

Rozhodnuti, zda trénovat béhem nachlazeni, zavisi na typu a zavaznosti vasich
priznakl. Obecné plati tzv. "pravidlo krku" (Weidner & Sevier, 1996):



Je dobreé trénovat pri
nachlazeni?

(zdroj: Tym vzdélavani, védy a inovaci
Armddni sportovni centrum DUKLA Praha, Edunovinky, Tym Cycling University)

Priznaky nad krkem:

. Pokud mate mirné priznaky jako rymu, kychani nebo lehkou bolest v krku bez
horecky, je obvykle bezpecné pokracovat v lehkém az stredné narocném
cviceni.

. M{ze to zahrnovat chlizi, lehky béh nebo posilovani. V pripadé cyklistiky pak
jizdu doma na trenazeru ci valcich vzdy jen s nizkou wattovou zatézi.

Priznaky pod krkem:

. Pokud mate kasel, bolest na hrudi, zazivaci potize, svalové bolesti nebo
horecku, je rozhodné nejlepsi trénink vynechat.

. CviCeni v tomto stavu mdze zhorsSit vas zdravotni stav a prodlouZit dobu
zotaveni. Zcela jednoduse receno — télo, resp. vas imunitni systém ma dost starosti
s potlacenim infekce a veSkeré své moznosti investuje do vaseho vyléceni. Ovsem
trénink predstavuje pro télo neméné velkou zatéz o ¢emz svédéi vase tréninkova
Unava a tedy i snaha organismu co nejrychleji zregenerovat a uvést vas zpét do
predtréninkového stavu.

Jasné zde tedy vidime, Ze zatimco bychom nemocnému télu meli pomoci klidem, tak
mu neuvazenym tréninkem pfiddme v podstaté dvojnasobnou  zatéz.
Rekonvalescence a lécba se tak nasobné prodluzuje a v extrému miZe dosahnout
az do zavaznych situaci, které v pocatku Slo vyresit velmi rychle a jednoduse.

Vzdy pamatuite, ze pfi nachlazeni nejde jenom o vas, ale i o dalsi lidi se kterymi se
stykate. Nachlazeny pacient predstavuje pro své okoli riziko a neni pochyb o tom, ze
kdyz jste ve vihké fazi nachlazeni (teCe vam z nosu a kaslete, predevsim v prvnich 3
az 5 dnech nemoci), jste dost nakazlivi.



Je dobreé trénovat pri
nachlazeni?

(zdroj: Tym vzdélavani, védy a inovaci
Armddni sportovni centrum DUKLA Praha, Edunovinky, Tym Cycling University)

Jaké suplementy volit a co o nich vime s ohledem na jejich efekt
pro imunitu ?

Zinek:

Suplementace zinkem, zejména ve formé pastilek, mdze zkratit dobu trvani
nachlazeni, pokud je zahajena do 24 hodin od nastupu ptiznakl. Zinek podporuje
imunitni funkce a mdze inhibovat replikaci virll v nosohltanu. Zinek je vhodné uzivat
preventivné, pravidelné i mimo onemocnéni a v soucasné dobé patfi zinek mezi
nejdoporucovanéjsi suplementy uzivané sportovci. Je dllezité respektovat
doporucené davkovani. Zvyseni davek je pak vhodné v pripadé nemoci a zde je
nutné se vzdy poradit s vasim lékarem.

Vitamin C:

Pravidelna suplementace vitaminem C m{ze zkratit dobu trvani nachlazeni a zmirnit
jeho priznaky. Meta-analyza publikovana v Cochrane Database zjistila, ze u osob
vystavenych intenzivni fyzické zatéZi (jako jsou sportovci) vitamin C snizil riziko
nachlazeni o 50%.

Pozor na suplementaci C pri zatézi (1)

Suplementace vitaminem C u zdravych sportovcl béhem intenzivniho tréninku je
predmétem diskuse ve védecké komuniteé.

Vitamin C je znamy svymi pozitivnimi U¢inky na imunitni systém a mdze pomoci v
prevenci nachlazeni. Ovsem je dllezité védét, ze nékteré studie naznacuji, ze
vysoké davky antioxidantl, jako je pravé vitamin C, mohou narusit adaptace téla na
fyzickou zatéz. K tomuto dochazi velmi casto u nepoucenych sportovcl, ktefi v
pripadé navySeni davek maji mylny pocit, Ze zvysuji svou imunitu.



Je dobreé trénovat pri
nachlazeni?

(zdroj: Tym vzdélavani, védy a inovaci
Armddni sportovni centrum DUKLA Praha, Edunovinky, Tym Cycling University)

Vitamin D:

O vitaminu D jsme Vas informovali mnohokrat jiz dfive. Vitamin D je kliCovy
pro spravnou funkci imunitniho systému. Studie naznacuji, ze suplementace
vitaminem D mdze snizit riziko akutnich respiracnich infekci, zejména u
jedincl s jeho nedostatkem. Také v pfipadé vitaminu D plati, vhodnost
preventivniho uzivani dle doporucenych davek.

Doufame, Ze se vam nachlazeni bude vyhybat. Nicméné pro podporu vaseho
imunitniho systému doporucujeme respektovat jesté nasledujici rady:

- snazte se predchazet nachlazeni vhodnym obleCenim. Plati to pak predevsim
pri jizdé venku v podzimnim a zimnim pocasi. V pripadé zvlasté nevlidného a
sychravého pocasi je vhodné aplikovat cyklistické rozjeti a vyjeti doma v teple
na trenazeru a venkovni, intenzivni trénink zkratit na potrebné minimum bez
vétsich prostojll

- otuZujte se kazdy den
- nepodcenujte vyznam ockovani proti chripce

- pokud se v sezéné opakované potykate s nachlazenim, konzultujte tuto
véc s lékarem, imunologem. Jako znacné znepokojivé uvadéji specialisté
pripady, kdy jste nemocni vice nez 5 x v roce.



Myty a polopravdy o laktat
(zdroj: Tym vzdélavani, védy a inovaci
Armddni sportovni centrum DUKLA Praha, Edunovinky, Tym Cycling University)

V soucasné dobé vznika nékolik otazek, které souvisi s
polopravdami a myty, jez se ve sportovnim prostredi kolem laktatu
objevuiji. V této kapitole se jim budeme vénovat detailnéji.

- Mytus C. 1 : Laktat je kyselina mlécna
- Pravda : Laktat neni kyselina mlécna, protoze ma jiny
chemicky vzorec.

« Mytus C. 2 : Laktatem se ,,zakyselim”

- Pravda : Laktat se v téle nechova kysele, protoze se
nezbavuje vodikového iontu.

« Mytus C. 3 : Jdu se ,vyjet". Potrebuji dostat prebytecny
laktat ze svalii

- Pravda : Laktatu se nepotrebuji zbavovat, protoze to
neni odpadni produkt. Naopak je dllezitym palivem pro
buriky.

- Mytus C. 4 : Laktat zplisobuje unavu
- Pravda : Laktat nezpiisobuje Gnavu, co dnes Unavu
zpUsobuje neni Uplné znamo, jedna z teorii je vysvétlena nize



Myty a polopravdy o laktatu

(zdroj: Tym vzdélavani, védy a inovaci
Armddni sportovni centrum DUKLA Praha, Edunovinky, Tym Cycling University)

Vysvétleni m

tu €. 1 : Laktat je kyselina mlécna

- Kyselina mlécna a laktat jsou si nesmirné podobné; lisi se
pouze jednim atomem vodiku. Tento vodik je vSak velmi

ddlezity, aby byla molekula kyselinou, musi mit navic vodikovy
iont, ktery mlze darovat

Toto je L-laktat a vyskytuje s v téle. Toto je kyselina mlécna a vyskytuje se v jogurtu.
H ff'&;_' . -'__,-"'." -."-._ H H



Myt lopravdy o laktat
(zdroj: Tym vzdélavani, védy a inovaci
Armddni sportovni centrum DUKLA Praha, Edunovinky, Tym Cycling University)

Vysvétleni mytu C. 2 : Laktatem se ,,zakyselim”

- vime, ze kyseliny ve vodném roztoku uvolruji vodikové ionty
(H+), coz vede ke snizeni pH roztoku. Laktat se vodikového iontu
nezbavuje, kdezto kyselina mlé¢na ano. Laktat naopak neutralizuje
prostfedi “chytanim” H+ iontl, laktat je tedy spise
indikatorem intenzivniho metabolického usili, nez primou
pricinou kyselého prostredi.

Vysvétleni mytu €. 3 : Jdou se . vyjet". Potrebuji dostat
prebytecny laktat ze svali

- Laktat je palivo pro organy. Neni to odpadni produkt. Hlavné
v dobé&, kdy ma télo nedostatek sacharidl, vyuzivaji organy
prevazné laktat. Tukové bunky metabolizuji glukézu na laktat.

Cviceni zplsobuje zvyseni cirkulujiciho laktatu a ten se pak mize
dostat do mozku tim, Ze prekona krevni mozkovou bariéru, coz
podporuje tvorbu pameéti. Stale vice diikazt naznacuje, Ze mirn3,
ale pravidelna fyzicka aktivita mdze byt prospésna pro preziti a
plasticitu neurond.



Myt lopravdy o laktat
(zdroj: Tym vzdélavani, védy a inovaci
Armddni sportovni centrum DUKLA Praha, Edunovinky, Tym Cycling University)

Vysvétieni mytu C. 4 : Laktat zplsobuje Unavu

a4

- Historicky se véfilo, ze hlavni pri¢inou Unavy svalll je
hromadéni kyseliny mlécné v nich. Kdyz cvicite intenzivné,
vase svaly produkuji laktat a ionty vodiku (H+). Laktat
naopak Unavu oddaluje. Je to obranny mechanismus,
protoZe se chova jako pufr (udrzuje stabilni ph).

Vyzkumy naznacuiji, ze skute¢nym dfivodem Unavy jsou spise
inhibice klicovych enzymd, které jsou potlaceny nizkou hodnotou
pH. Nékolik studii naznacuje, ze zvysena koncentrace vodiku ve
svalu [H+] stejné jako vysoka koncentrace fosfatl [Pi] mlze
narusit funkci svalu tim, ze snizuje:

- prechod miofibril do stavll s vysokym poctem pricnych mUstkd;

- maximalni rychlost zkracovani;

- glykolytickou rychlost;

- aktivaci pricnych muistk{ tim, ze soutézivé inhibuje vazani
vapniku (Ca2+) na troponin C.



Technologické pomucky pro
zlepseni spanku — novy trend
pro zlepseni spanku

(zdroj: Tym vzdélavani, védy a inovaci
Armddni sportovni centrum DUKLA Praha, Edunovinky, Tym Cycling University)

Spanek, jeho prinos pro lidské télo a snaha o zlepSeni spanku je
¢im dal tim vice sledovanou a diskutovanou problematikou s
vysoce Uzkym vztahem k optimalizaci sportovniho vykonu. Vénuji
se mu predni svétovi odbornici, ale i nejriiznéjsi medicinské
spolecnosti a firmy.

V ¢lanku vas pro zajimavost seznamime s jednou z technickych
novinek, které by mohly napomoci zlepSeni spanku.

Zarizeni The Pod Cover

- jedna se o kryt na matraci, ktery reguluje teplotu postele

- kryt Ize pripojit na jakoukoli matraci

- Ize nastavit teplotu, kazdé strany, coz je idealni pro pary s
odliSnymi preferencemi

- dokaze monitorovat tep a variabilitu srdecniho tepu

- aplikaci je pripojena k pocitacovému monitoringu sledovani
spanku

heats and cools
Automatically




Technologické pomucky pro
zlepseni spanku — novy trend
pro zlepseni spanku

(zdroj: Tym vzdélavani, védy a inovaci

Armddni sportovni centrum DUKLA Praha, Edunovinky, Tym Cycling University)
Vyrobce uvadi, Ze pouziti tohoto krytu udrzuje télo ve spravné
teploté celou noc. To mlize pomoci rychleji usnout, méné se
béhem noci probouzet a zlepsit celkovou regeneraci téla.
Spravna teplota mtze podporit hlubsi spanek a zvysit mnozstvi
REM spanku.
Dale vyrobce uvadi, na zakladé svych studii, Ze pouzivani
zarizeni The Pod Cover zlepsilo kvalitu spanku, zvysilo pocet
hlubokych, lehkych a REM fazi spanku (pfiblizné o 20%) a
zlepsilo kardiovaskularni regeneraci, coz se projevilo snizenim
srdecni frekvence (0 2%) a zvySenim variability srdecni
frekvence ( 0 7%).



Nejuzivanéjsi rady pro
zlepseni spanku — novy trend
pro zlepseni spanku

(zdroj: Tym vzdélavani, védy a inovaci
Armddni sportovni centrum DUKLA Praha, Edunovinky, Tym Cycling University)

Rady pro zlepseni jednotlivych fazi spanku

Obecné tipy pro zlepseni spanku:

¢ Pravidelny spankovy rezim: snazte se chodit spat a vstavat ve stejnou dobu
kazdy den, i o vikendech. Tim podporujete prirozeny rytmus téla

° Pruemne spankova prostredl vase loznice by meIa byt tlcha tmava a mit
pfijemnou teplotu Vhodné je pouzit zatemnovani pomoci zavest nebo rolet. Rada
lidi také vyuziva dalsi pomUcky, napriklad temnou masku na oci nebo zatky do usi
proti hluku

¢ Limitace obrazovek: vyhnéte se pouzivani elektronickych zafizeni s modrym
svétlem (telefony, tablety, pocitace) minimalné hodinu pred spanim a v priibéhu
noci. Pokud se v pr@ibéhu noci vzbudite, pokuste se neaktivovat telefon, coz je
zakladni chyba generuijici nekvalitni spanek a rano pocit nevyspani

° FyZ|cka aktivita: pravidelné cwcenl prokazatelne Z|€pSU]e kvalitu spanku, ale
snazte se nevykonavat intenzivni cviceni tésné pred spanim

e Omezeni kofeinu a alkoholu: zcela se vyhnéte kofeinu a alkoholu v pozdnich
odpolednich a veCernich hodinach, vyrazné narusuiji klidny a hluboky spanek, u
vnimavéjsich jedinct pak mohou oddalit spanek i o nékolik hodin

Specifické strategie pro zlepseni NREM spanku:

¢ Uvolnujici vecerni ritualy: praxe jako je meditace, hluboké dychani nebo
¢teni mliize pomoci télu prejit do relaxacniho stavu vhodného pro NREM spanek

¢ Vyvarovani se tézkych jidel pred spanim: tézka nebo pikantni jidla mohou
narusit spanek. Samoziejmosti u sportovcd by méla byt lehka a nutricné
vyvazena vecere
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Nejuzivanéjsi rady pro
zlepseni spanku — novy trend
pro zlepseni spanku

(zdroj: Tym vzdéldvani, védy a inovaci
Armaddni sportovni centrum DUKLA Praha, Edunovinky, Tym Cycling University)

Specifické strategie pro zlepseni REM spanku:

e Dostatecna délka spanku: REM cykly se stavaiji delSimi a
intenzivnéjsimi smérem ke konci noci, takze je dilezité umoznit si
dostatecné dlouhou dobu spanku

¢ Regulace stresu: techniky fizeni stresu, jako je jéga, meditace
nebo poslech vhodné meditacni hudby mohou pomoci zlepsit
kvalitu REM spanku tim, Ze snizuji Uroven stresu pred spanim.

ZlepSeni kvality spanku vyZaduje uvédomely pristup, ktery
zahrnuje zmeény zivotniho stylu, zlepSeni prostredi pro spanek a v
nékterych pripadech i lIékarskou pomoc.

Zarazeni téchto doporuceni mlze vyrazné zlepsit jak celkovou
kvalitu vaseho spanku, tak i Zivota a samozrejmé sportovniho
vykonu.

Specifickou oblasti je pak problematika spanku béhem narocného
cestovani mezi zavody a v rliznych ¢asovych pasmech.

Timto tématem se budeme zabyvat v nékterém z dalSich ¢lanka.
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