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Uvodni slovo

Dobry den pratelé,

dostavate posledni letosni Cislo Newsletteru Cycling University, do kterého
jsme pro vas vybrali aktualni novinky ze svéta sportovni védy.

Nachdazime se v zavéru dalSiho olympijského cyklu, a to vidy znamena
nejvyssi moznou aktivitu v této oblasti, mnoho novych trend(, ale i fadu

nedplnych informaci a tajemstvi s ohledem na prisné stfezené know-how pred
olympijskym zavodem. A toto se netyka jenom oblasti tréninku, ale i inovaci v oblasti
cyklistického materidlu, obleceni a doplnk.

Soucasny védecky sveétovy trend je zaméreny predevsim na tyto oblasti vyzkumu:

Spankologie

VyzZiva

Fyziologie sportu

Epidemiologie

Dlouhodoby glukézovy monitoring

Prevence pohybového aparatu a presnost, kvalita provedeni pohybu
Vysetreni oci

Psychologie

Vyzkum material(l a vyvoj zavodniho obleceni

Komunikace

Pravé v téchto oblastech o¢ekavame radu revolucnich novinek, které se projevi béhem
olympijskych her v Pafrizi 2024.

Nékterymi z uvedenych témat se budeme zabyvat i v ramci projektu Cycling University.
NejblizSi seminar se uskutecni v utery 6. unora 2024 v Praze a o podrobnostech i
moznostech registrace budete véas informovani.



Uvodni slovo

V souvisejici koncepci Narodni sportovni agentury uskuteénil Cesky svaz cyklistiky na
podzim vSeobecné sportovni testy ¢lend Sportovnich a Olympijskych center mladeze.

BohuZel je nutné konstatovat, Ze vysledky minulych generaci jsou v fadé pripadu lepsi,
nez ty soucasné. Zarazejici je i skutecnost, Ze vétsina vysledkl se nachazi v pasmu
praméru a podpraméru a neobvyklé nejsou ani vysledky, které by s bidou obstdly i na
drovni nesportujici verejnosti.

Vic nez kdy jindy se nabizi myslenka, jakym smérem se vlastné ubird nas mladeznicky
sport a nase kluby specializované na mladez.

Mnohem duraznéji a hlasitéji bychom méli vici celé cyklistické komunité definovat
chyby, které vidime na prvni pohled, ¢asto o nich mluvime, nicméné bez vétsiho
efektu...:

*  chybi nam koncepcni, obecnd priprava déti a mlddezZe a znalost jinych sportd, velmi
brzy se ubirdme cestou vysoké, ranné a vyhradné cyklistické specializace. Jinymi
slovy: kdyz nezvladnu kotrmelec, zakladni techniku béhu nebo sjet na lyzich z kopce
dolu, budu velmi pravdépodobné i nemotorny a dezorientovany v situacich, které
cyklisticky zavod pfindsi

*  Zejmd je brzkd orientace vyhradné na konkrétni disciplinu (Casty prvek u MTB)

s absenci dovednosti v jinych disciplindch (silnice, drdaha, DHI, cyklokros, ale i BMX)

*  mdme rfadu rodinnych tymu a rodict jdouci cestou ,,slepych ulicek”, ktefi jsou
neochotni nechat si poradit nebo slyset konstruktivni ndzor odbornikd, kteri maji
mnohaleté zkusenosti a vychovali fadu tuspésnych sportovci

 mdme radu talentovanych déti, ktefi se ndm v juniorské reprezentaci vytrvalostnich
disciplin ,,pysni“ tim, Ze maji rocné najeto cca 4 - 5 tisic kilometri a nezvratné
presvédceni, Ze disponuji obrovskymi fyzickymi rezervami. Jak hluboké je potom
roz¢arovdni, Ze jim ten podobné talentovany svét doslova a do pismene, nevratné
ujede...

*  jsem presvédceny, Zze mame dlouhodobé vynikajici trenéry déti a mladeze. Svédci o
tom rfada uspéchi v mldadeZnickych kategoriich. Ovsem postraddme u fady z nich
sebereflexi, ochotu a snahu posunout talentované dité v urcitém bodé dal, do
specializovanych tymda. Skutec¢né jen velmi obtizné, v ramci klubu a trenéra mizZe byt
rozvijejici trénink juniora s predpoklady pro vykonnostni sport v tréninkové skupiné
déti, Zaku a kadetd, jak tomu mnohokrdt v nasich podminkdch je

* akonecné, méli bychom umét na urovni déti a mlddeZnickych tyma diagnostikovat,
jaka disciplina je pro dité nejlepsi a jaké ma vlastné predpoklady pro sport. A pak ho
smérovat smérem, ktery pro néj bude nejvhodnéjsi i kdyZ ta cesta mize
korespondovat se zdjmy a orientaci klubu



Uvodni slovo

Zminéné body bych rad otevrel k diskusi a jakési prezentaci Vasich zkusenosti s
témito problémy praveé na unorovém seminafri Cycling University.

Dovolte prosim, abych Vam jménem celého tymu Cycling Univerzity popfal klidné
Vénoce, hodné Stésti a sportovnich i osobnich Uspéchli v roce 2024.

At se Vam dafi... ©

Viktor Zapletal

Foto: Michal Cerveny



Tipy na doplnky stravy pro
Vase déti

Mate doma malé nebo dospivajici sportovce, ktefi se chystaji na
navrat do Skolnich lavic?

Inspirujte se produkty, které vase déti potési a dodaji jim potrebnou
energii ve Skole i pri sportovnich aktivitach.

Pokud je vase ditko velmi aktivni, dbejte na jeho vyvazeny jidelnicek,
aby mu pfri vyvoji nechybély dilezité Ziviny.

Od 3 let muzete zaradit i nasledujici doplnky stravy:

Just Fruit - Tyc¢inka s vice neZ 50 % Stavnatého
ovoce v tenkém oplatku. Idealni na doplnéni
energie kdykoliv béhem dne.

Nutrenella - Nechtéji vase déti snidat? Namazte
~—~&x— ¢ jim poctivy liskoofiSkovy krém na chleba,
EEEEENELLA : paladinky nebo vafle. Skvély je také v kasi nebo s
o =2’ 11 kouskem ovoce. Uvidite, Je tahle dobrota vage

déti spolehlivé dostane rano z postele.
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Tipy na doplnky stravy pro
Vase déti

(zdroj: www.NUTREND.cz)

Isodrinx - Zejména v horkych letnich dnech dbejte
na dopliiovani tekutin, elektrolytl a minerdlnich
latek pFi sportovni aktivité. Instantni napoj
ISODRINX predstavuje idealni zdroj rychle
vstrebatelnych sacharid(, vitamind a sodiku.

Dospivajici déti mohou zaradit do jidelnicku i nékteré “dospélacké”
doplnky stravy. Stale vSak berte v potaz davkovani, které by mélo
odpovidat jejich vaze a narocnosti fyzické aktivity.

100% WHEY PROTEIN - Bilkoviny jsou nezbytnou
soucasti vyvazeného jidelni¢ku, podporuji rist
svalu i spravny stav kosti. U dospivajicich déti je
doporucena davka 1 — 1,5 g bilkovin na kilogram
optimalni hmotnosti.

PR@}CFEM Protein Pancake - S touto instantni smési na
e ) proteinové palacinky, livance nebo vafle
vykouzlite vyzivnou snidani raz dva. Bez

pridaného cukru, lepku, konzervant( i barviv.
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Tipy na doplnky stravy pro
Vase déti

(zdroj: www.NUTREND.cz)

Energy Bar - Sportovni tyCinka, ktera détem doda
energii a chut objevovat svét. Obsahuje 2 druhy
sacharidd, vlakninu, pfirodni tokoferoly a polevu z
kvalitni mlécné Cokolady.
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Psychologické projevy v
souvislosti se syndromem
pretrénovani.

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

Syndrom pretrénovani je stav, ktery nastava pri dlouhodobém a
intenzivnim tréninku bez dostatecné regenerace. Tento stav muze
mit jak fyzické, tak psychologické disledky a mlze vést az

k pred¢asnému ukonceni sportovni kariéry. Pretrénovani lze
poznat podle rliznych fyzickych, psychickych a biochemickych
priznaka.

Priblizime si nékteré z psychickych symptomu, které mohou
nhastat.

Snizena motivace a zdjem o sport: Jednim z prvnich indikatord
pretrénovani je snizena motivace a zajem o sportovni aktivity.
Sportovec zacne pocitovat vycerpani, ztraci motivaci pro trénink a
radost ze sportovani nebo soutézeni.

Emocni nestabilita: Pretrénovani sportovci ¢asto prozivaji zmeény
nalad, jako jsou podrazdénost, uzkost, smutek nebo deprese. Tyto
emocni vykyvy mohou ovlivnit jejich vykon i osobni Zivot.

Poruchy spanku: Pretrénovany sportovec se mize potykat se
snizenou kvalitou spanku, nespavosti nebo ¢astymi probuzenimi
béhem noci.



Psychologické projevy v
souvislosti se syndromem
pretrénovani.

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

4. Zvysena Unava: Jednim z vyznamnych psychickych symptomu je
chronicka unava, ktera nemusi byt zcela odstranéna ani po
dostatecném odpocinku. Sportovec se citi vyCerpany, bez energie
a nemuze se dostatecné zregenerovat.

5. Zhorsena koncentrace a pozornost: Pretrénovani mlze negativné
ovlivnit kognitivni funkce sportovce, coz se projevuje snizenou
schopnosti soustredit se, Spatnou paméti a problémy s
rozhodovanim.

6. Ztrata sebedtivéry: Pokles vykonu a opakované neuspéchy mohou
vést k poklesu sebedlivéry sportovce. Muze se citit frustrovany a
pochybovat o svych schopnostech.

Psychologické projevy pretrénovani se mohou lisit u jednotlivych
sportovcU. Jejich intenzita a doba trvani se také mohou rlznit v
zavislosti na individualni odolnosti a reakci kazdého sportovce na
zatéz tréninku.



Psychologické projevy v
souvislosti se syndromem
pretrénovani.

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

Co délat, kdyz u sebe zaznamenate symptomy pretrénovani?

Pokud si vSimnete nékterych téchto symptomu u sebe nebo u
svych spoluhracd, je vhodné situaci nepodcenovat. Pretrénovani
mUze byt zplsobeno nadmérnou fyzickou nebo psychickou zatézi,
proto je klicové poskytnout télu a mysli dostatek ¢asu na
odpocinek. Pokud si myslite, Ze byste mohli trpét syndromem
pretrénovani, doporucujeme se poradit s Iékarem, trenérem nebo
sportovnim psychologem.

- Pamatujte, ze syndrom pretrénovani je vazny stav, ktery
vyZaduje radnou péci a respektovani signalt téla.

- DlleZité je také preventivni opatreni, jako je rozumné
planovani tréninku, rovnovaha mezi zatézi a odpocinkem a
sledovani priznakd pretrénovani.



Co jsou to aminokyseliny a k
cemu je potrebujeme?

(zdroj: www.NUTREND.cz)

Aminokyseliny jsou zakladnimi stavebnimi kameny lidského téla. Jsou
soucasti bilkovin, které se podili na tvorbé svalové hmoty, syntéze
hormon(, opravé poskozenych tkani, jsou zdrojem energie, a piIni i
celou rfadu dalSich Zivotné dulezitych funkci.

Pro spravné fungovani potrebuje nase télo 20 rGznych aminokyselin.
Nékteré z nich jsou neesencialni a nas organismus si je dokaze
vytvofit.  Esencidlni  aminokyseliny vSak musime  pfijimat
prostfednictvim stravy nebo vyzivovych doplikl — nejcastéji se
muUzZeme setkat s produkty, které nesou oznaceni BCAA nebo EAA:

EAA BCAA
esencialni aminokyseliny rozvétvené aminokyseliny
1. kompletni spektrum 9 e 3rozvetveneé esencialni
esencialnich aminokyselin aminokyseliny (leucin,
2. pokud nemate dostatecny isoleucin, valin)
prijem proteinu e pokud mate prehled o
3. kdyz nevite, kterou pfijmu nutrientd a
aminokyselinu mate potrebujete doplnit
deficitni specifické aminokyseliny
4. idealni pro zacatecniky v o levnéjsinez EAA

uzivani doplnkd

12



Co jsou to aminokyseliny a k
cemu je potrebujeme?

(zdroj: www.NUTREND.cz)

* VyzkousSejte napfriklad instantni smés esencialnich
aminokyselin EAA MEGA STRONG POWDER 300 g

¢ vSech 9 esencialnich aminokyselin
! e 8 000 mg EAA v jedné davce
@ ¢ sobsahem vitamint B6, B12 a zinku

MEGA STRONE = e vitamin D pfispiva k optimalni funkci svall
s~ POWIER . B
e s extraktem zeleného caje pro podporu

koncentrace
¢ bez cukru a umélych barviv


http://track.nutrend.cz/f/a/2L_kdzijnXNJgd_7nBb47Q~~/AAA-fAA~/RgRmx0b6P0SbaHR0cHM6Ly93d3cubnV0cmVuZC5jei9lYWEtbWVnYS1zdHJvbmctcG93ZGVyLWQxNjMxNS5odG0_dXRtX3NvdXJjZT1lY29tYWlsJnV0bV9jYW1wYWlnbj1OZXdzbGV0dGVyXzIzMDgyMl9lYWEmdXRtX21lZGl1bT1lbWFpbCZ1dG1fdGVybT03MjkyMjImZWNtaWQ9NTc2ODNXA3NwY0IKZNv7weRkn1nFJVIVemFwbGV0YWwudmlrQHZvbG55LmN6WAQAACZC

Nutricni manipulace —
zlepseni zavodniho vykonu

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

V této kapitole se dozvite, jak nutricnimi manipulacemi zlepsit
zavodni vykon. Dozvite se také, ze mimo obecnou sportovni
vyzivu existuje i zavodni vyziva. Ukazeme vam konkrétni priklady
toho, jak vypada takova nutricni manipulace a jak muze zlepsit
zavodni vykon.

Co si predstavit pod pojmem nutricni manipulace?

Princip nutricnich manipulaci je kombinace upravy tréninku
spolecné s upravou jidelnicku. Vas jidelnicek mUze byt jiny, kdyz
se pripravujete doma, jiny na soustredéni, jiny pred zavody...
VyZivu pro tyto rGzné tréninkové nebo zdvodni situace mizete
,,manipulovat” tak, aby byla co nejefektivnéjsi pro vykon. Pomoci
nutriénich manipulaci maGzZete napriklad své télo trénovat tak, aby
|épe vstfebavalo sacharidy nebo vyuzivalo ve vétsi mire tuky.

Pro¢ manipulovat s jidelnickem a tréninkem?

Télo ma tfi mozné zdroje energie. Jsou jimi sacharidy, tuky a také
bilkoviny. Beéhem vykonu jsou télem vyuzivany prevazné prvni dva
zdroje ze zminovanych, nicméné pomér vyuiZiti téchto zdroju
hraje ve prospéch sacharidi.



Nutricni manipulace —
zlepseni zavodniho vykonu

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

Spravnou kombinaci stravy a tréninkii muzeme télo naucit
vice zapojovat metabolismus tukt i pfi stfedni intenzité a tak
si Setfit svalovy glykogen (O tom pro¢, se vyplati Setfit svalovy
glykogen si prectéte nize). Principialné jak télo naucit vyuzivani
tukd, je pomérné jednoduché. Snizeni sacharidu spolecné s
Upravou tréninkové intenzity podpofrite vyuzivani tukt v
energetické bilanci. Uprava tréninkové intenzity je velmi
dulezita, nebot laktat blokuje vyuzivani tukd. Proces Upravy
intenzity a nutricni manipulace se musi periodicky opakovat a
je dobré byt pod dohledem vyzZivovych poradcd. Jidelnicek
musi byt nastaven tak, aby mél sportovec dostatek Zivin, jinak
si zakladate na zdravotni problémy viz syndrom relativni
energetické nedostatecnosti (RED-S).

(@ Pro¢ se vyplati Setfit svalovy glykogen?

Pokud dojde k vyCerpani zasob glykogenu, dojde k poklesu vykonu
a ke snizeni rychlosti béhu. Je tomu tak proto, ze rychlost
resyntézy ATP z tukovych zdroj (20 pumol ATP-min/g/svalu )je asi
20x pomalejsi nez z CP (kreatinfosfat) a asi 2x pomalejsi nez ze
sacharidovych zdroj(. Lipolyzu je moZzné v této fazi vytrvalostniho
vykonu podpofit napt. doplnkem stravy s triacylglyceroly o
stredné dlouhych fetézcich mastnych kyselin (MCT).



Nutricni manipulace —
zlepseni zavodniho vykonu

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

Cim vy$si trénovanost, tim vice je Setfen glykogen jako zdroj
energie, tim vice jsou spalovany tuky, tim vice narlstd schopnost
organismu oddalit unavu a vycerpani. Zasoby tuku v organismu
jsou znacné, i u dobre trénovaného sportovce tvori 4-8% télesné
hmotnosti. Problémem vsak je, Ze organismus nema dostatecnou
metabolickou kapacitu (dostatek enzym( a koenzymi) k jejich
energetickému vyuziti (B-oxidaci) ani k jejich preméné na
sacharidy (glukoneogeneze).

Manipulace s tuky: Jak dlouho trva naucit télo “jist” vice
tuky?

Studie z roku 2010, kde bylo zapojeno 14 trénovanych cyklistd a
nahodné rozdéleno do dvou skupin naznacuje, Ze jiz po trech
tydnech dochazi k vyssSimu zapojeni tukového metabolismu. U
skupiny s nizkym obsahem glykogenu bylo pozorované navyseni
poméru zapojeni tukd do energetického vydeje z 32% + 2% na
40% * 2%. Se snizenim glykogenu v téle jde ruku v ruce snizena
nizkym obsahem glykogenu bylo pozorované podobné zvyseni
vykonnosti jako u skupiny, kterd trénovala ve vysokych
intenzitach (LOW 10,5% a HIGH 10,2%).



Nutricni manipulace —
zlepseni zavodniho vykonu

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

Hodi se lepsi vyuziti tukl pouze vytrvalcim?

DalSi studie, ktera probihala opét na cyklistech zjistila, Ze pri
nizkych hodnotach glykogenu spolecné s mirnou zatézi (priblizné
64% VO2max) se vyrazné(8x) zvysila exprese genu PGC-1a oproti
tréninku ve vysokych intenzitach. Tento gen stimuluje
mitochondrialni biogenezi, ktera je nezbytna pro zlepseni
sportovniho vykonu.[2] Ackoli se tedy mUze zdat, Ze z tréninku s
nizkym obsahem glykogenu miZou tézit prevazné jen vytrvalostni
sportovci opak je pravdou. Dobry aerobni zaklad je nutny pro
spravnou regeneraci. Napriklad zranény sval je mnohem vic
glykolyticky a pokud mate nizky oxidativni systém, sval har
regeneruje.

Manipulace se sacharidy: Jde zlepsit vstrebavani sacharidui?

Ano jde. Mozna jste slySeli termin trénink stfev. V tom to pripadé
se jednd o zvySenym pfijmem sacharidd, ¢imz mizeme docilit
lepSiho vstrebavani. Docilite tim zvyseni poctu sodiku-glukozovych
transportéru a také jejich aktivitu. Coz umoznuje jejich lepsi
absorpci a oxidaci v prlibéhu vykonu.



RED-S - Relativni
energeticky deficit a proc
ho znat.

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

* Proc je u sportovcl dulezité dbat na spravny stravovaci rezim a
hlidat si dostatecny prijem energie pro télo?

Pro zodpovézeni dotazu je nutné nejprve zminit kratky pribéh:

Kdyz se Sestnactileta "Whitney" dostala do univerzitniho atletického
tymu, vSimla si, Ze jeji nejlepSi Casy jsou pomalejSi nez u starsich
divek, které byly extrémné hubené. Whitney tedy zacala méné jist.
Béhem dvou mésicl shodila 11 kilogram0 a sniZila mnoZstvi
télesného tuku na méné nez 14 %. Prestoze se zlepsily jeji zavodni
Casy a vytrvalost, Whitney prestala menstruovat.

V poslednim ro¢niku pak Whitney predpovidali, Ze se kvalifikuje do
statniho atletického tymu. Pri béhu den pred zavodem zakopla o
drobny kamen a zlomila si kotnik. Ackoliv byla Whitney Sstihl3,
svalnata, jejiho |ékare zacaly znepokojovat nadmérné diety, nizka
télesnd hmotnost a ztrata menstruace. To vsSe jsou klicové rizikové
faktory pro nizkou hustotu kosti (osteopordzu) a zlomeniny. Okamzité
naridil vySetreni hustoty kosti, které testuje pevnost kosti. Vysledky
testu ukazaly, ze Whitney ma nizkou hustotu kosti a Ze ma silu kosti
mnohem starsi zeny.

e Timto tématem se pravé zabyva RED-S (Relative energy
deficiency in sport) v cCestiné relativni energeticky deficit ve
sportu. Drive znamy také jako “female athlete triad”.



RED-S - Relativni
energeticky deficit a proc
ho znat.

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

Triada se sklada ze t¥i zdravotnich stavu, které jsou:

. Energetickd nerovnovaha s poruchou prijmu potravy nebo bez ni
« Poruchy menstruace

« Snizena mineralni hustota kosti s osteoporézou nebo bez ni

Nicméné se ¢asem ukazalo, ze je to daleko obsahlejsi problém a
proto vzniklo pravé RED-S, které zahrnulo i muze a daleko vice
zdravotnich problémua, nez tomu bylo praveé u tridady. Viz obrdzek:

Decreased
endurance
Decreased F ance Tncreased
muscle Gastrointestinal
strength injury risk
Decreased Decreased .
glycogen training Cardiovascular
ﬁ response /
3 Impaired
Depression i dgp:mr: it Psychological
s Decreased Growth +
ditiability coordination development
Decreased
concentration Hematological
Effects on performance Effects on health
Diagrams adapted from Mountjoy et al., Br ] Sports Med 2014; 48:491-497.
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RED-S - Relativni
energeticky deficit a proc
ho znat.

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

Abychom si dokazali predstavit, co je dostateCny energeticky prijem,
tak se blize podivdme jesté na pojem energetické dostupnosti (dale
ED): CozZ je pro vasi lepsi predstavu: Mnozstvi energie, které zbyde pro
udrZzeni zdkladnich Zivotnich funkci a fyziologickych procest po
odecteni energie spdlené fyzickou aktivitou.

Doporucena hodnota ED u zdravych sportovci s normalni hmotnosti
je nasleduijici:

. Zeny 45 kcal/kg (FFM - fat free mass), neboli bez tukd

. Muzi 40 kcal/kg (FFM)

* Obzvlast rizikova je z hlediska zdravotnich komplikaci dlouhodobé
udrzovana hladina EDpod 30 kcal/kg (FFM). Tato hodnota se spiSe
oznacuje jako energeticka nedostupnost.

* Nizkd ED je nasledkem nedostatecného prijmu nebo nadmérnou
fyzickou zatézi. Casto jsou viak tyto faktory propojené.



RED-S - Relativni
energeticky deficit a proc
ho znat.

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

Zradnost syndromu RED-S spociva v tom, Ze pfiznaky mohou byt
nenadpadné a je tézké je rozpoznat. Tady je par z nich:

. Ubytek hmotnosti

« Poruchy pfijmu potravy

. Nedostatek pravidelného rustu a vyvoje

. Casté Urazy (napfiklad béZné stresové zlomeniny)

. Casté onemocnéni nebo delSi nemocnost nez obvykle
. poruchy menstruace (u osob s menstruacnim cyklem)
. Zmény nalady/socidlniho chovani

Diagnostika RED-S

 Jedna se o komplexni problém a proto také diagnostika probiha
na zdkladé vysledkll mnoha testll. Napriklad rzné specifické testy
krve a modi, fyzické testy, ale také postoje k jidlu. Tyto testy jsou
pak vyvhodnocovany lékarem, psychologem a dietologem.



RED-S - Relativni
energeticky deficit a proc
ho znat.

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

Lécba RED-S

e Lécba Casto zahrnuje zvyseni energetického pfijmu, anebo snizeni
délky, intenzity nebo frekvence tréninktd. U nékterych osob lze
prekonani RED-S dosahnout prostrednictvim vzdélavani v oblasti
sportovni vyzivy. U jinych l1éCba vyzaduje pfristupy k |é¢bé poruch
prijmu potravy.

* JelikoZ je toto téma velice obsahlé a nelze vSe vtésnat do jednoho
emailu, tak to berte spise jako apel na vas trenéry a sportovce.
Preci jen je strava zaklad vseho i pro ¢lovéka, ktery sedi pouze na
gaudi.



Vliv modrého svéetla na
lidsky organismus

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

« V dobé modernich technologii nas elektronicka zarizeni mohou
negativné ovlivhovat. Mozna to znate - vecer pred spanim si
reknete: "Jen se podivam na zpravy, Instagram nebo TikTok," a to
je pravé ten cas, kdy pracujete s modrym svétlem Spatné. Je
klicové naucit se s nim spravnée pracovat, aby bylo prospésné, a ne
naopak. Konkrétni tipy najdete na konci kapitoly.

 Mozna jste uz slySeli o melatoninu, ktery pomaha fridit cirkadianni
rytmus. Jinymi slovy, pozitivné ovliviuje nas spankovy rezim.
Podle jedné ze studii modra vinova délka, nazyvana "modré
svétlo", potlacovala produkci melatoninu az dvakrat déle nez
zelena. Pro lepsi produkci melatoninu je nejlepsSi se modrému
svétlu vyhnout.

Zajimavost: Pro¢ nam zrovnha modré svétlo snizuje produkci
melatoninu? Cast viditelného slunecniho spektra (to, co vnima nase
oko) neprochdzi atmosférou primo na povrch, ale rozptyluje se na
molekuldch v atmosfére. Barvy s kratkou vinovou délkou (fialova a
modra) se rozptyluji Iépe nez s delsi vinovou délkou (zelena, zluta...).
Modrda ma vyssi intenzitu nez fialovd, a to je dlvod, pro€ je obloha
zbarvena pravé modre a ne fialoveé.

Modré svétlo nas probouzi a zaroven jeho odchodem "uspava" pravé
zvysenou produkci melatoninu a zaroven snizenim sekrece jinych
hormond.


https://ascduklalinks.seurl.cz/public/open/nlink/?u=69a50980-1652-11ee-8b8c-ac1f6bc402ad&c=ef9d2376-3ced-11ee-977e-0cc47afea67c&l=63f37302-82bb-11ee-8eac-ac1f6bc403ab&sid=e92c87a5e0b44d7fa375d297f1e27108

Vliv modrého svéetla na
lidsky organismus

(zdroj: Tym vzdéldvani, védy a inovaci
Armddni sportovni centrum DUKLA Praha, Edunovinky)
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Vliv modrého svéetla na
lidsky organismus

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

Co se déje pfi vystaveni modrému svétlu?

Pozitiva:

« Pozitivni vliv na vykon - ,,nabuzeni”, vétSi smyslové vnimani,
zvysSuje se bdélost (stimulace serotoninu) a pamét

. Zlepsuji se nam exekutivni funkce - planovani, organizovani, reseni
problémU, emociondlni seberegulace

X Negativa:
. Velkym negativem je snizena kvalita spanku, ktera nam negativné
ovliviiuje pozitiva modrého svétla.

Jak spravné pracovat s modrym svétlem?

> Velkym hitem poslednich let se staly cervené bryle.

- Pro nékteré mlze byt noseni téchto bryli nekomfortni zkuSenost.
Dnes se jiz déla nékolik variant od svétlejSich po uplné tmavé, které
vam pak filtruji celé modré a zelené spektrum. Muzete tedy zacit
trochu pozvolna a poridit si svétlejsi variantu. Navic je jen otazka casu
neZ si na to zvyknete a nakonec se budete tésit nez si je hodinu az dvé
pred spankem nasadite.

7 Prfepnéte displej do cervené barvy
- ndvod na iPhone najdete zde



https://ascduklalinks.seurl.cz/public/open/nlink/?u=69a50980-1652-11ee-8b8c-ac1f6bc402ad&c=ef9d2376-3ced-11ee-977e-0cc47afea67c&l=63fc669c-82bb-11ee-b3bf-ac1f6bc403ab&sid=e92c87a5e0b44d7fa375d297f1e27108

Vliv modrého svéetla na
lidsky organismus

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

> 1-2 h pred spanek se nevystavovat tolik modrému
svétiu

- Neméjte rozsviceny lustr, radéji si rozsvitte lampicku v nizsi drovni
nez je vase hlava

- Nepouzivejte mobilni telefony a jina elektronicka zarizeni (tablety,
PC), pokud nutné musite, prepnéte displej do ¢ervené barvy, viz bod
vyse.

> Pouzivejte tmavé zavésy
- Nenechavejte svétlo z ulice, aby vam nicilo vas spanek.

> Povzbuzeni pro vykon

- Pred vykonem se naopak modrému svétlu nevyhybejte, naopak se
mu vystavujte. Na zavodech nebudte v tmavych mistnostech.


https://ascduklalinks.seurl.cz/public/open/nlink/?u=69a50980-1652-11ee-8b8c-ac1f6bc402ad&c=ef9d2376-3ced-11ee-977e-0cc47afea67c&l=64080c68-82bb-11ee-99db-ac1f6bc403ab&sid=e92c87a5e0b44d7fa375d297f1e27108
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