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Uvodni slovo

Zdravim Vas, vazeni posluchaci Cycling University,

dostavate posledni letosni Newsletter a v kontextu tohoto jsme pro Vas
sestavili zajimavou statistiku Cycling University.

V roce 2024 jsme pro Vas pfripravili:

. 2 seminare pro Sirokou verejnost

. 2 workshopy

. 1 semindr uréeny pouze sportovclm v rdmci Tréninkového campu reprezenta¢niho tymu
. 4 Newslettery

. 10 prednasejicich lektort

. S CU spolupracujici 3 sportovni svazy

. mame: 144 aktivnich Ucastnik(i seminara

. 554 posluchacll odebird Newsletter

. 614 posluchacll se Ucastnilo seminarli od roku 2021 (nejsou zaznamenany Uvodni dva ro¢niky v
letech 2019 a 2020, kdy jsme detailni statistiku jeSté nezaznamendvali)

. v pribéhu pandemie koronaviru jsme natocili 48 instruktaznich videi ze vSech cyklistickych disciplin
a jejich shlédnuti je evidovano ve vyssich desitkach tisic a stale jsou shlizena

Cycling University slavi v tomto roce své 5 narozeniny, vnik tohoto projektu se datuje od roku 2019.

Pro rok 2025 ndas tym Cycling University planuje nasledujici:

. 2 seminare pro Sirokou verejnost + workshop
. brezen, téma Psychologie sportu + osobnostni test CliftonStrengths
. listopad / prosinec, témata: - spankologie
- vykonnostni sport déti a mladeze
- problematiku pfechodu sportovce na drovni
junior/U23/Elite
- ekonomika a management sportu na urovni klub
* 2 seminare pro sportovce v ramci Tréninkového campu reprezentacniho tymu
* 4 isla Newsletteru
*  Pfipravujeme vétsi propojeni s lektory — poradenstvi
*  Uplnou novinkou bude pfipravovany, specializovany seminar pro aktivni sportovkyné na téma
»Problematika vykonnostniho sportu Zzen”



Pfedmétem zdjmu sportovnich védci jsou po olympijskych hrach v Pafizi zejména

tyto oblasti:

Spankologie

Problematika
vykonnostniho
sportu Zen

Vyzkum
materialu

VyzZiva + vyzivové

e Fyziologie sportu

Prevence
pohybového
aparatu

Vysetreni oci

Sportovni
marketing +
ekonomika tym

Komunikace +
média

Vyvoj zavodniho
obleceni

Epidemiologie a
Imunologie

Psychologie a
mentalni trénink

Glukdzova
monitorace

V ramci Cycling University se jim budeme maximalné vénovat a vérim, ze ziskané
poznatky budou pro Vas nejenom zajimavé a prinosné, ale predevsim, zZe co nejvice

ziskanych védomosti uplatnite pfimo v trenérské a zavodni praxi.

Pfeji Vam klidné Vanoce a v roce 2025 hodné uspéchl a Stésti...

Viktor Zapletal



Vliv cerveného svetla na
sportovce

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

V poslednich letech je mezi sportovci a sportovnimi tymy stale vice
vyuZzivana terapie Cervenym svétlem, tzv. fotobiomodulace.

Ucinek této metody slouZi nejenom v regeneraci, ale také v
maximalizaci sportovniho vykonu.

Pristroj pro terapii cervenym svétlem

Na trhu existuje fada panelll pro terapii cervenym svetlem. V
Ceské republice jsou asi nejznaméjsi pristroje od firmy Nuovo
therapy.
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https://shop.nuovotherapy.cz/

Vliv Cerveného svetla na
sportovce

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

Recenze zarizeni a prinosy

e Fotobiomodulace (PBM) znama také jako terapie Cervenym svétlem, je
neinvazivni postup, ktery stimuluje a podporuje hojeni a regeneraci
poskozenych tkani.

e Jedna se o druh panelt, lamp a l0zZek které vyzaruji na pokozku
Cervené svétlo

e PBM zlepsSuje vykon a regeneraci svalll. Bylo zjisténé snizeni oxida¢niho
stresu ve svalovych tkan.

e PBM zlepsuje kvalitu spanku. Bylo zjisténo, Ze pri aplikaci PBM se
zvysuje hladina melatoninu.

e PBM ucinné funguje jako prevence pred poskozenim sval(. Aplikace
pred zdpasem mUzZe zabranit zvySeni kreatinkindzy (marker svalového
poskozeni).

e PBM urychluje rekonvalescenci po zranéni. Sportovci léceni touto
terapii se vratili do tréninku v priméru za 9,6 dne ve srovnani s 19,23
dne u sportovcu, ktefi podstoupili konvencni terapii.



Vliv Cerveného svetla na
sportovce

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

Kazdy zdroj cerveného svétla neni idedlni. Je potreba, aby
obsahoval minimalné dvé vinové délky a to jednu mezi 610-700nm a
zaroven tzv. NIR (near infrared radiation), neboli vinové délky
blizkého infraderveného zareni. V této oblasti je vyuzivana vinova
délka kolem 800-900 nm z divodu hlubsiho priiniku do tkani, viz.
obrazek.

Podle (Ferraresi C et al., 2016), budete mit vétsi syntézu ATP, kdyz
se nechate ozarovat v kombinaci ¢ervenym svétlem a soucasné NIR
a ne pouze c¢ervenym svétlem nebo pouze NIR.

Red 660 nm Near-Infrared 850 nm
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Vliv Cerveného svetla na
sportovce

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

Kontaktni vs. Nekontaktni svétio

e Ozareni naseho téla jednotlivymi zarizeni se mdze liSit

e Pokud mifim primarné na pokozku, bude stacit slabé svétlo
klidné kolem 20mW/cm?2

e Jestli chci ozarit i hlubsi tkané, pak je to zavislé na typu daného
zarizeni

U nekontaktnich svétel by vyrobce mél vzdy udat hodnotu
ozareni v urcité vzdalenost

e MUZete kontaktovat vyrobce a ten by vam mél poskytnout v
jakych vzdalenostech, jak silné ozareni ma vas pristroj, pokud jiz
nemate tabulku v manualu

 Pokud ale mifite ma svalové partie, méli byste byt v neblizsi
vzdalenosti, kterou vam vyrobce svétla udava. Napriklad u nas na
Dukle to je osvit >200 mW/cm2 z 15 cm od panelu.

Noncontact Method
, | e,
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Vliv Cerveného svetla na
sportovce

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

Praktické rady pro terapii cervenym svétlem

Jak ¢ervené svétlo pouzivat?

Rozmezi ucinnosti davek se udava nékde kolem 1 az 60 J/cm2, které
se obvykle aplikuji tfikrat tydné. Zalezi na kterou tkan mirime.
Nékteré studie vsak zjistily pozitivni vysledky v mnohem vyssim
rozsahu a to az 700 J/cm2

Cas = Davka = (Intenzita zareni x 0.001)
Davka = Intenzita zafeni x Cas x 0.001

U nekontaktnich svétel se odrazem ztrati az 60% svétla, proto je
dobré pro hlubsi tkané zapocitat i tuto ztratu. Tedy pokud mirim na
60J/cm?2 budu mit u tohoto typu svétel cca 24J/cm2. Zaroven
nesmime zapomenout, Zze se intenzita zareni snizuje i s hloubkou.

Toto je pouze teoreticky prehled a vzdy byste méli vyuziti
konzultovat s odbornikem.



Vyuziti ChatGPT pro tvorbu
tréninkoveho planu

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

Studie od Diiking a kolektivu (2024) méla za cil zhodnotit kvalitu

tréninkovych plant generovanych umélou inteligenci (pomoci ChatGPT),
a to na zakladé rlznych Urovni vstupnich informaci.

UMELR
INTELIGENCE f

\IE SPORTU ‘; /E

/

Popis studie

. Byly vygenerovany 3 tréninkové plany na zékladé tfi dotaz(

« 10 expertd s minimalné magisterskym titulem ve sportovni védé a
nejméné 5 lety zkuSenosti s trénovanim hodnotilo vygenerované
plany na zakladé 22 kritérii (viz. obrazek nize)

*  Pro porovnani kvality tréninkovych plant byla pouzZita Friedmanova
zkouska s Bonferroniho korekeci.
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Vyuziti ChatGPT pro tvorbu

tréninkoveho planu

dvani, védy a inovaci

'm vzdél
Armaddni sportovni centrum DUKLA Praha, Edunovinky, tym Cycling University)
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Vyuziti ChatGPT pro tvorbu

tréninkového planu

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

Jaké dotazy byly polozeny ChatuGPT?

Pri tvorbé 1. plan: Prosim, poskytnéte mi tréninkovy plan pro béh na
pristich 6 tydnu

Pri tvorbé 2. planu: Jsem 20lety muz, ktery béha dvakrat tydné.
Kazdy béh je dlouhy 8 kilometr( a trva mi asi 30 - 40 minut. Mdm
chytré hodinky. Chtél bych zlepsit svij béZecky vykon. Prosim,
poskytnéte mi tréninkovy pldn na pfistich 6 tydnu

Pri tvorbé 3. planu: Jsem 20lety muz, ktery béha dvakrat tydné po
dobu jednoho roku. Kazdy béh je dlouhy 8 kilometrd a trvd mi asi 30
- 40 minut. Moje priimérna srdecni frekvence béhem téchto béh je
kolem 155 - 170 tepd za minutu. Nedélam jiné sporty a provadim
pouze dlouhé béhy, Zzadné vysokointenzivni intervalové tréninky
nebo podobné. Nemam zadné zdravotni problémy. Mym cilem je
zlepsit svlj bézecky vykon o 3 - 5% béhem nasledujicich 6 tydn.
Mdam pfistup k analyzatoru dychacich plynti a béZzeckému pdsu pro
zatézové testy. Pro monitorovani mam chytré hodinky, které mohou
sledovat mou srdecni frekvenci a pokrytou vzdalenost béhem béhu,
stejné jako teplotu prostredi. Prosim, poskytnéte mi tréninkovy plan
na pfistich 6 tydn(



Vyuziti ChatGPT pro tvorbu
tréninkového planu

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

Vysledky studie a doporuceni od autort

« Plan s mensim mnoZstvim vstupnich informaci (Plan 1) byl
hodnocen vyrazné hlife nez plany s vice detailnimi vstupnimi
informacemi (Plan 2 a Plan 3).

. Plany generované pomoci ChatGPT jsou hodnoceny odborniky
na trénink méné optimalnég, i kdyz se kvalita zvysuje, pokud je
poskytnuto vice vstupnich informaci.

. Na zakladé vysledkti autofi studie doporucuji nepouzivat
tréninkové plany generované pomoci ChatGPT bez konzultace
s odbornym trenérem, aby bylo zajiSténo, Ze jsou spravné a
bezpecné.



Vyuziti ChatGPT pro tvorbu
tréninkoveho planu

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

Zavery

. Zvysledkl studie je patrné, Ze ¢im vice informaci bylo ChatuGPT
poskytnuto, tim lepsi vysledek byl doruc¢en. ChatGPT muze byt
uzitecnym nastrojem pro urychleni vasi prace, ale pouhy pozadavek
Vytvor mi plan® nestaci. Musite mit znalosti, které potrebujete
zadat, aby byl tréninkovy plan alespon trochu kvalitni.

* Samoziejmé se mlzete Al zeptat, jaké informace potrebuje, aby
vam mohla vytvofit kvalitni tréninkovy plan. Nicméné, dalsi kroky
budete muset neustale kontrolovat. Proto je dalezité nejprve se
stat expertem v dané oblasti, abyste dokazali umélou inteligenci
spravné a efektivné vyuzit.



Jak spravné odebirat laktat v
tréninku?

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

Kroky pred testovanim

1. Zakoupit laktatomér na méreni laktatu
o Na trhu existuji rizné druhy laktatomérd

- Tato studie zkoumala p¥esnost rdznych laktatomérd. Zadny z
nich nebyl spolehlivy v celém rozsahu (~1-23 mM)

o Laktatomeéry Edge a Express maji nizkou celkovou chybu v
rozmezi hodnot laktatu ~1-15 mM

o Lactate Pro 2 ma nizkou chybu v rozmezi hodnot laktatu ~15-23
mM

o STAT point-of-care ma velmi nizkou chybu celém rozsahu
méreni ~1-23 mM, ale s relativné dlouhou dobou analyzy

o ldeadlni laktatomér bude zaviset na preferencich koncového
uzivatele

o Mezisportovci je velmi oblibeny laktatomér: Lactate Pro 2


https://ascduklalinks.seurl.cz/public/open/nlink/?u=69a50980-1652-11ee-8b8c-ac1f6bc402ad&c=ef9d2376-3ced-11ee-977e-0cc47afea67c&l=ce293cb4-44eb-11ef-9230-0cc47afea67d&sid=54155def72f84d54a9b9deaf95f6492e
https://ascduklalinks.seurl.cz/public/open/nlink/?u=69a50980-1652-11ee-8b8c-ac1f6bc402ad&c=ef9d2376-3ced-11ee-977e-0cc47afea67c&l=ce293cb4-44eb-11ef-9230-0cc47afea67d&sid=54155def72f84d54a9b9deaf95f6492e
https://ascduklalinks.seurl.cz/public/open/nlink/?u=69a50980-1652-11ee-8b8c-ac1f6bc402ad&c=ef9d2376-3ced-11ee-977e-0cc47afea67c&l=ce293cb4-44eb-11ef-9230-0cc47afea67d&sid=54155def72f84d54a9b9deaf95f6492e
https://ascduklalinks.seurl.cz/public/open/nlink/?u=69a50980-1652-11ee-8b8c-ac1f6bc402ad&c=ef9d2376-3ced-11ee-977e-0cc47afea67c&l=ce293cb4-44eb-11ef-9230-0cc47afea67d&sid=54155def72f84d54a9b9deaf95f6492e
https://ascduklalinks.seurl.cz/public/open/nlink/?u=69a50980-1652-11ee-8b8c-ac1f6bc402ad&c=ef9d2376-3ced-11ee-977e-0cc47afea67c&l=ce293cb4-44eb-11ef-9230-0cc47afea67d&sid=54155def72f84d54a9b9deaf95f6492e

Jak spravné odebirat laktat v
tréninku?

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

Kroky pred testovanim

2. Koupit testovaci papirky

o Testovani stoji dost penéz. Napriklad testovaci papirky pro Lactate
pro 2 stoji kolem 1500 K¢ v poctu 25 kusl. To znamen3, Ze kazdé
testovani vas vyjde na 60 Kc.

3. Koupit lancety nebo lancetové pero na propichnuti prstu

o Daji se pouzit_tyto lancety o priiméru 28, ale pokud jste
zacatecnik mozna budete potrebovat lancety s vétSim priimérem

(Cislo mensi nez 28 m4a vétsi prameér), které vam pomohou ziskat
vetsi kapku krve

o Je moiné pouzit i lancetové pero, kde si mlZete nastavit velikost

vpichu

4. Alkoholové tampony

o Mdlzete pouzit napriklad tyto.


https://ascduklalinks.seurl.cz/public/open/nlink/?u=69a50980-1652-11ee-8b8c-ac1f6bc402ad&c=ef9d2376-3ced-11ee-977e-0cc47afea67c&l=ce32cf18-44eb-11ef-b039-0cc47afea67d&sid=54155def72f84d54a9b9deaf95f6492e
https://ascduklalinks.seurl.cz/public/open/nlink/?u=69a50980-1652-11ee-8b8c-ac1f6bc402ad&c=ef9d2376-3ced-11ee-977e-0cc47afea67c&l=ce39ae6e-44eb-11ef-ae09-0cc47afea67d&sid=54155def72f84d54a9b9deaf95f6492e
https://ascduklalinks.seurl.cz/public/open/nlink/?u=69a50980-1652-11ee-8b8c-ac1f6bc402ad&c=ef9d2376-3ced-11ee-977e-0cc47afea67c&l=ce3cd594-44eb-11ef-9b27-0cc47afea67d&sid=54155def72f84d54a9b9deaf95f6492e
https://ascduklalinks.seurl.cz/public/open/nlink/?u=69a50980-1652-11ee-8b8c-ac1f6bc402ad&c=ef9d2376-3ced-11ee-977e-0cc47afea67c&l=ce40f746-44eb-11ef-9909-0cc47afea67d&sid=54155def72f84d54a9b9deaf95f6492e

Jak spravné odebirat laktat v
tréninku?

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

Kroky pred testovanim

5.  Pripravte si gdzové Ctverce, ale postaci i papirové kapesniky

6. Rucnik, stopky a néco pro zaznamenani vysledku

Kroky, jak spravné odebrat vzorek

1. Misto odbéru laktatu

o Laktat se odebira z krve, pro vzorek krve pichnéte do konecku
prstu. Nejcastéji prstenicku lehce z boku

o MuUzete se také setkat s odebiranim z usniho lald¢ku, ovsem zde se
to déla slozité pokud si odbér délate sami

2. Priprava pred odebranim a odebrani vzorku
o Pred mérenim si pripravte:
» Alkoholovy tampén
» Sejméte uzaver z lancety

- Vlozte laktatovy prouzek do analyzatoru (nedotknéte se
zddného z koncll prouzku, hrozi kontaminace!)



Jak spravné odebirat laktat v
tréninku?

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

o P¥i odebirani vzorku (po intervalu):
» Otrete si prst od potu ru¢nikem
» Otrete misto odbéru alkoholovym tampdnem

- Utfete misto kapesnikem at neni krev kontaminovana
alkoholem

» Pichnéte do prstenicku z boku lancetou, nechte vytéct krey,
pokud netece lehce zmacknéte (ale snazte se, co nejmin krev
vymackavat)

« Prvni kapku setrete kapesnikem, nikdy neberte vzorek z prvni
kapky krve!

- Druhou kapku analyzujte, pozor na to at vam krev nestéka po
prstu, ale utvori se vam kapka. Prilozte laktatovy prouzek, ten
by se mél dotykat pouze povrchu kapky krve, nikoli kize, pro
odbér vam staci opravu malo krve

Téchto mist se nedotykejte

e 4



Jak spravné odebirat laktat v
tréninku?

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

Dalsi tipy pro spravny odbér vzorku
« Pokud vdm netece dostatek krve, zkuste si zahrat ruce trenim o sebe

« Pokud budete pouzivat Lactate Pro 2, tak po spravném odebrani laktatu
se vam zacne odpocitavat ¢asomira na displeji, po odpoctu vam displej
ukdze mnozstvi laktatu

. Pokud vam pripada, Ze pristroj ukazuje neredlné hodnoty, udélejte
meéreni ihned znovu s novym prouzkem

. Snazte se odebirat laktat vzdy ve stejnou dobu po intervalu

Zdroje kde cerpat informace od téch nejlepsich v souvislosti s laktatem a
vytrvalostnim tréninku

Nebojte se, uvedené informace nejsou vyplodem nasi fantazie. Zde je
nékolik zdroju, které jsme poutzili:



Jak spravné odebirat laktat v
tréninku?

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

Podcast s Dr. Iihigo San Millan

Prednaska s MUDr. Jifrim Dostalem o laktatu dostupna na
YouTube

Rozhovor s Dr. Ihigo San Millan dostupny na Youtube

Odkaz na studie v e-mailu na Notionu (na konci souboru)
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Technologické pomucky pro
znalost ventilacnich praht
(VT)

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

Studie se vénuje dvou zasadnim bodiim:

1. Technologicka pomucka - chytré tricko od Tyme Wear

2. Ventilacni prahy VT1 a VT2: Klic€ k efektivnimu
vytrvalostnimu tréninku

Technologicka pomucka - chytré tricko od Tyme Wear

Tyme Wear nabizi chytré tricko navrzené pro presné sledovani
dechovych parametri béhem tréninku. Toto tri¢ko je vybaveno senzory,
které méri méri dechovou frekvenci, dechovy objem a pritok vzduchu.
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Technologické pomucky pro

znalost ventilacnich prahu
(VT)

(zdroj: Tym vzdélavani, védy a inovaci
Armaddni sportovni centrum DUKLA Praha, Edunovinky, tym Cycling University)
. Monitorovani ventilacnich praht VT1 a VT2: Pomaha identifikovat
klicové prahy ve vasem tréninku, které jsou dulezité pro optimalizaci
vytrvalostniho vykonu.

. Optimalizace tréninku za pomoci dat: Umoznuje prizpUsobit
intenzitu a objem tréninku na zakladé dat, ktera snadno zobrazite v
mobilni aplikaci

« Obsahuje senzory pro méreni

Firma ukazuje nékolik pripadovych studii, které se zabyvaly presnosti
této technologie.

Dale vysla jedna studie, ktera sice nebyla financovana spolecnosti, tim
padem by méla mit uréitou nezavislost, nicméné je potreba konstatovat,
Ze velikost testovaného vzorku nebyla nijak velka. Priklad studie.
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Technologické pomucky pro

znalost ventilacnich prahu (VT)

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

Ventilacni prahy VT1 a VT2: Kli¢ k efektivnimu vytrvalostnimu tréninku

Ventilacni prahy (VT) jsou dulezZité fyziologické prechodové body,
které nam umoznuiji lépe pochopit intenzitu tréninku, pri niz dochazi k
optimalni adaptaci na dany trénink. Identifikace ventilacnich prah
vam umozni urcit vase individualni tréninkové zony.

VT1 (Ventilac¢ni prah 1): Je bod, ve kterém prechazime od prevaziné
oxidace tuk( ke zvySené zavislosti na vyuziti glykogenu a glukdzy.
Tento prah oznacuje prechod z lehké do stredni intenzity cviceni.
Intenzita t&sné pod VT1 je udrzitelna po deldi dobu. Casto se nazyva
zona 2, aerobni zakladni trénink, aerobni prahovy trénink nebo
aerobni ustaleny stav. Je spojena s tempem, pfi kterém lze bez vétsSich
obtizi udrzet konverzaci. Pri VT1 predevsim zapojujeme a rozvijime
fyziologii pomalych svalovych vilaken, ktera jsou nezbytna pro
podporu déle trvajiciho vytrvalostniho vykonu a také pro zotaveni po
vysoce intenzivnim usili.

VT2 (Ventila¢ni prah 2): Je bod, kdy intenzita cvieni prechazi z
udrzitelné do neudrzitelné. Oznacuje prechod do vysoké intenzity
cviceni. Intenzita tésné pod VT2 mize byt s obtizemi udrzitelna po
relativné dlouhou dobu (30-60 minut), v zavislosti na Urovni fyzické
zdatnosti jedince. Vykon nad VT2 je mozny pouze po kratsSi dobu, nez
dojde k hromadéni vodikovych iontd a dalSich metabolitl souvisejicich
s Unavou.



Technologické pomucky pro
znalost ventilacnich prahu
(VT)

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

Znalost vasich VT vam umozni urcit tréninkovou zonu, ve které mizete
trénovat tak, abyste vyuzivali tuky jako palivo a Setfili glykogen. To vam
mUzZe pomoci v ramci strategie dlouhodobych vytrvalostnich vykond, ale
také vam to mlze pomoci stat se metabolicky flexibilnéjsimi.

Je také pravdépodobné, Zze vam znalost vasich VT pomuiZe vyhnout se
zranénim z pretiZeni, kterd jsou dlsledkem toho, Ze trénujete ,,pfilis
tvrdé“ nebo ,,prilis tvrdé a prilis casto”.
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