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Uvodni slovo

Dobry den vazeni ¢tenari Newsletteru Cycling University,
nezvykle rychle odstartovala cyklistickd sezéna roku 2024. Dvod je jasny

jediny — olympijské hry v Pafizi a souvisejici boje o olympijské kvoty. Je
tfeba dodat, Ze v tomto ohledu se svétova cyklistika opravdu ¢ini a

bez ohledu na disciplinu nabidne divakim dramata az do posledniho dne
olympijské kvalifikace.

Vé&fim, ze Ceska republika z tohoto boje nakonec vytéZi maximum a v PafiZi se budeme
tésit ze startu Ceskych reprezentant(l ve vétsiné olympijskych disciplin: silnice, MTB,
draha, BMX Racing a BMX Feestyle. Ve vsech disciplinach totiz k dneSnimu dni drzi
cesti reprezentanti nadéji na olympijsky postup nebo uz maji dokonce ucast v Pafizi
jistou.

Pokud by toto platilo i na konci ¢ervna, kdy se definitivné uzavie olympijska kvalifikace,
mohla by se Ceska cyklistika pysnit olympijskou ucasti, kterou bychom mohli oznacit za

vvvvvv

zastoupeni v pocetném rozsahu péti riznych, cyklistickych, olympijskych odvétvich.

Ovsem i skute¢nost, ze nasi, vétSinou velmi mladi jezdci, ¢astokrat kategorii U23, bojuji
o redlnou ucast na olympijskych hrach svédci nejenom o potenciadlu ¢eské cyklistiky,
vysoké vykonnosti jezdc(, ale i o profesiondlni praci trenérd a expertu, ktefi se o nase
jezdce staraji.

Pocatkem Unora se na Strahové uskutecnil dalSi seminaf Cycling University a jsem rad,
Zze Vas predndsena témata oslovila a zaujala. Neméné inspirujici a edukativni jsou i
diskuse, které jednotlivé prenasky provazeji. TéSim se v této souvislosti na dalsi
seminar, ktery se uskutecni v listopadu tohoto roku, presné datum bude vcas
oznameno.

Dostavate do ruky prvni letosni Newsletter, ktery navazuje na vSechny predchozi dily a
prednasky a nabizi blizsi pohled na aktudlni témata.



Uvodni slovo

V uvodnim ¢lanku Antidoping — Zakazané latky od 1.1.2024 prinasime velmi dobre
zpracovany seznam zakazanych latek od WADA. Rad bych v této souvislosti
upozornil na uZiteénou mobilni aplikaci Ceského antidopingového vyboru — CISTY
SPORT.

Aplikace slouZi pro okamZitou kontrolu l1ék( a zakdzanych latek ve sportu.

Doporucuji, aby si vSichni, ktefi se ucastnite zavodu aplikaci instalovali a pokud
uzivate nebo budete uzivat jakékoliv |éky, vidy je prostfednictvim této aplikace
zkontrolovali a ujistili se, Ze se jednd, z pohledu CAV a WADA, o povolenou latku.
Bylo by vhodné, aby si aplikaci instalovali i trenéri, zejména pak trenéri mladeze a
pripadné uzivani €kl u svych svéfencl peclivé kontrolovali. MGzeme tak predejit
velmi nepfijemnym komplikacim.

DalSim tématem Newsletteru je c¢asto diskutovany Laktat a shrnuti vsech
podstatnych védomosti o této latce a ukazatelich, které nam jeji méreni nabizi.

Zavérecné téma je znacné obsahlé, zabyva se rozborem dostupnych energetickych
tycCinek.

Pfeji vam hodné stésti a vydarené jarni zavody v olympijské sezdné 2024 ©

Viktor Zapletal



Nova aplikace
Antidopingového vyboru —
CISTY SPORT

Zastupci Ceského antidopingového vyboru predstavili novou
mobilni aplikaci pro kontrolu 1ék{l a zakdzanych latek, ktera
velmi napom{ize pfi ovérovani moznosti uzivani predepsaného
léku sportovcim.

Aplikace je ke stazeni v App Store i v Google Play pod
nazvem CISTY SPORT.

Aplikace vznikala ve spolupraci s Ceskym olympijskym
vyborem (COV), Narodni sportovni agenturou (NSA) a Statnim
ustavem pro kontrolu IéCiv (SUKL).

V aplikaci naleznete jednoduchym oskenovanim carového
kddu Iéku nebo zadanim ucinné latky pres 60 000 lékl a 20
000 ucinnych latek vyskytujicich se na ¢eském trhu s IéCivy.
Aplikace ihned zobrazi poZzadovany lék, jeho detaily véetné
ucinné latky, velikost baleni a moznost uziti nebo zakazu pro
,mimo soutéz" a ,pri soutézi".

Vybrané Iéky Ize rovnéz ukladat do seznamu uzivanych Iékd.



Nova aplikace
Antidopingoveho vyboru —
CISTY SPORT

Léky zakoupené v zahranici nejsou v databazi této aplikace,
ale Ize je dohledat alespon dle Ucinné latky, ktera je vZdy na
daném léku uvedena.

Soucasti aplikace jsou rovnéz dilezité odkazy na kapitoly
antidopingu jakymi jsou napfr. terapeuticka vyjimka (TUE),
hlaseni mist pobytu nebo nebezpecni uzivani necertifikovanych

doplnikd stravy
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ANTIDOPING — Zakazané
4tky od 1.1.2024

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

« v této kapitole shrneme novy seznam zakazanych latek od
WADA, ktery je platny od 1.1.2024. At’ uz jste sportovec Ci
trenér nebo nékdo jiny, kdo se musi fidit pravidly
antidopingové agentury WADA, je ve vasem vlastnim zajmu si
tuto kapitolu pozorné precist.

« Nové informace o dopingu v roce 2024:

Q) Anabolické latky
« Dimetandrolon - muzska antikoncepéni pilulka

« Trestolon - latka, ktera se zkouma pro moznou lécbu nizkého
testosteronu Ci jako potencionalni antikoncepce pro muze

« Ecdysterone - latka zatim neni zakazana, ale WADA ji sleduje

Q) Peptidové hormony

« Ibutamoren - silny stimulant rdistového hormonu (pozor, Ize
sehnat na internetu)

«  Kapromorelin - 1€k pro psa ( Zajimavy pribéh cyklistky Nash,
ktera podavala svému psovi tento Iék a méla pozitivni test na
doping)

« Gonadotropin - latka zatim neni zakazana, ale WADA ji sleduje

®Q Hormonové a metabolické modulatory
« Zumab - Iék uzivany pri |éCbé rakoviny patrici do kategorie
monoklonalnich protilatek Nazvy protilatek konci na -

mab (odvozeno z anglického monoclonal antibody =
monokionaini protildtka)


https://ascduklalinks.seurl.cz/public/open/nlink/?u=69a50980-1652-11ee-8b8c-ac1f6bc402ad&c=ef9d2376-3ced-11ee-977e-0cc47afea67c&l=fa17b3e0-b5f4-11ee-8775-ac1f6bc402ad&sid=bdac586334144032acfde77c66fc6f20
https://ascduklalinks.seurl.cz/public/open/nlink/?u=69a50980-1652-11ee-8b8c-ac1f6bc402ad&c=ef9d2376-3ced-11ee-977e-0cc47afea67c&l=fa17b3e0-b5f4-11ee-8775-ac1f6bc402ad&sid=bdac586334144032acfde77c66fc6f20
https://ascduklalinks.seurl.cz/public/open/nlink/?u=69a50980-1652-11ee-8b8c-ac1f6bc402ad&c=ef9d2376-3ced-11ee-977e-0cc47afea67c&l=fa17b3e0-b5f4-11ee-8775-ac1f6bc402ad&sid=bdac586334144032acfde77c66fc6f20

ANTIDOPING — Zakazané
latky od 1.1.2024

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

Q) Diuretika a maskovaci latky

Konivaptan
Mozavaptan
Albumin

Dextran
Hydroxyetyl Skrob
Mannitol
Desmopresin
Probenecid

Q Stimulanty

2-fenylpropan-1-amin

Bupropion, kofein, nikotin, phenylephrine,
phenylpropanolamine, pipradrol a synephrine - monitoring
program pouze pri zavodech

Q) Narkotika

Tramadol - lék proti bolesti, pozor drive byl pouze WADOU
sledovan, ted’ uz je zakazany

Kodein, dermorphin a jeho analogy, dihydrocodeine,
hydrocodone a tapentadol - latky zatim nejsou zakazané, ale
WADA ji sleduje



ANTIDOPING — Zakazané
latky od 1.1.2024

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

Zakazané metody

 Jiz neni zakazano darovani plazmy nebo jejich
slozek prostrednictvim plazmaferezy provedene v
registrovanem odberovem centru.

Odkazy a zajimavé informace o dopingu

. Project Icarus - Dokument na Netflixu - Rodchenkov je primo
zodpovédny za falSovani testll a boiji se o svij zivot, rozhodne
se odletét do LA, kde se ukryje pred hnévem Ruska.
Dokument postupné rozpléta tajemstvi statem
sponzorovaneého programu, jehoz ucelem bylo dopovat ruské
sportovce prakticky jiz od roku 1968.

Inside The Anti-Doping Lab - V kratkém cca 7 minutovém
videu nahlédnete do jedné z antidopingovych laboratori
WADA.

. Antidopingovy vybor CR - Z&znamy prednagek na YouTube, co
délat kdyz mate pozitivni dopingovy test, seznam zakazanych
latek, priklady z praxe a mnoho dalsiho...



https://ascduklalinks.seurl.cz/public/open/nlink/?u=69a50980-1652-11ee-8b8c-ac1f6bc402ad&c=ef9d2376-3ced-11ee-977e-0cc47afea67c&l=fa1b28a4-b5f4-11ee-bdf0-ac1f6bc402ad&sid=bdac586334144032acfde77c66fc6f20
https://ascduklalinks.seurl.cz/public/open/nlink/?u=69a50980-1652-11ee-8b8c-ac1f6bc402ad&c=ef9d2376-3ced-11ee-977e-0cc47afea67c&l=fa20199a-b5f4-11ee-8a27-ac1f6bc402ad&sid=bdac586334144032acfde77c66fc6f20
https://ascduklalinks.seurl.cz/public/open/nlink/?u=69a50980-1652-11ee-8b8c-ac1f6bc402ad&c=ef9d2376-3ced-11ee-977e-0cc47afea67c&l=fa244e98-b5f4-11ee-adb4-ac1f6bc402ad&sid=bdac586334144032acfde77c66fc6f20

ANTIDOPING — Zakazané
latky od 1.1.2024

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

7 Jak se vyhnout nevédomému pouziti zakazanych
latek?

Kontrolu vasich vyzivovych doplnkd nebo Iékd, zda-li
neobsahuji zakdzané latky si mdzete udélat zde: Seznam
zakazanych latek v roce 2024.pdf

Pokud si nejste jisti, jestli potravinovy dopinék
(suplement) nebo Iék neni doping, napiste na e-

mail leky@antidoping.cz, ktery je urceny zodpovidani vasich
dotazl kolem suplementt a Iékd, které uzivate.

Terapeuticka vyjimka (TUE) - uzivani lékd, které jsou
na seznamu zakazanych latek z dlivodu nemoci

Nékdy se mUze stat, ze sportovci potrebuiji pouzit zakazané
latky nebo metody (Ié¢ba nemoci - napriklad astma). V tomto
pripadé je treba zazadat o terapeutickou vyjimku.
Informace o téchto vyjimkach mizete najit zde. Mate-li
pochybnosti o tom, kterou organizaci byste méli pozadat o
udéleni TUE, nebo pokud jde o proces uznavani, nebo jakékoli
jiné otazky tykajici se

TUE, kontaktujte: kaderabkova@antidoping.cz



https://ascduklalinks.seurl.cz/public/open/nlink/?u=69a50980-1652-11ee-8b8c-ac1f6bc402ad&c=ef9d2376-3ced-11ee-977e-0cc47afea67c&l=fa282824-b5f4-11ee-9a3e-ac1f6bc402ad&sid=bdac586334144032acfde77c66fc6f20
mailto:leky@antidoping.cz
https://ascduklalinks.seurl.cz/public/open/nlink/?u=69a50980-1652-11ee-8b8c-ac1f6bc402ad&c=ef9d2376-3ced-11ee-977e-0cc47afea67c&l=fa2c89d2-b5f4-11ee-91bc-ac1f6bc402ad&sid=bdac586334144032acfde77c66fc6f20
mailto:kaderabkova@antidoping.cz

Laktat — fakta a myty

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

Tato kapitola patri laktatu. Laktat je Casto obklopen mnoha myty a
dezinformacemi, které se Sifi od trenéra na sportovce a mezi
samotnymi sportovci. ProCtéte si nejzajimavejsi informace o
laktatu, které mozna neznate.

Vite, Ze...?

. Je laktat povazovan za jakysi hormon, ktery se dokonce podili
na slozitych procesech, jako je tvorba paméti a neuroprotekce
(Lauritzen K. H. et al., 2014).

. Laktat se dostava do mozku a to ma své vyhody
pro podporu tvorby pameéti. Cviceni zplsobuje zvyseni
cirkulujiciho laktatu a ten se pak mdze dostat do mozku tim,
ze prekona krevni mozkovou bariéru (BBB). Stale vice dikazl
naznacuje, Ze mirna, ale pravidelna fyzicka aktivita
miiZe byt prospésna pro preziti a plasticitu neuronti.
Plasticita neurond je ddlezita pro udrzeni paméti a celkoveé
fungovani mozku. V této souvislosti bylo napriklad zjisténo, zZe
poCet Umrti na Alzheimerovu chorobu se od roku 2000 do roku
2010 zvysil o 68 %, a to navzdory drastickému snizeni
umrtnosti na kardiovaskularni onemocnéni a mozkovou mrtvici
(Barnes J.N., 2015)

. Laktat blokuje vyuziti tuk{ napf. u nékoho u koho potrebuiji
hnout s vahou a budu ho ,,honit” na intervalech, tak nebude
vyuzivat tuky ale laktat. Pokud je laktat v burice je to primarni
zdroj energie a ma prednost pred oxidativnim systémem.



Laktat — fakta a myty

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

Laktat mlze byt prenasen do mitochondrii prostrednictvim
monokarboxylatového transportéru (MCT), zde mlze byt
reoxidovan nebo prenasen do krevniho obéhu aby byl pfijat
jinymi organy, které by jej mohly vyuzit, jako palivo (Brooks
G.A., 1986).

Laktat Ize dokonce povaZzovat za aerobni metabolit, ktery je
pri dostatecné dostupnosti kysliku vyuzitelny kosternimi svaly,
srdcem a mUze prispivat k tvorbé acetyl-CoA (Chatham J.C,
2002), ktery slouzi jako palivo pro produkci energie v
mitochondriich.

X Chybné interpretace a chyby trenéri v souvislosti s

laktatem

X Kvdli laktatu té boli svaly, jsi ,,zakyseleny”

v Vysvétleni: Dnes se Uplné nevi co presné zplsobuje bolest
svalll, vyzkumy naznacuiji, ze skutecnym dlvodem Unavy jsou
spiSe inhibice klicovych enzymd, které jsou potlaceny nizkou
hodnotou pH. Dale je pravdépodobné, ze svalova Unava je
nezbytna k tomu, aby rozsah ATP neklesl pod kritickou nebo
nevratnou uUroven a je logické predpokladat pricinnou
souvislost mezi anaerobnim metabolismem a svalovou Unavou
(Posterino G.S., Dutka T., Lamb G.D, 2001).



Laktat — fakta a myty

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

X Budeme trénovat na “Anépécku”, tak abychom zlepsili
odbouravani laktaku

v Vysveétleni: Vime, Ze béhem cviceni je laktat produkovan
predevsim glykolytickymi viakny (fast twitch), ktera jsou
rekrutovana na "laktatovém prahu". Laktat je vSak
odstranovan predevsim prilehlymi pomalymi svalovymi
vlakny (slow twich), ktera maji velmi vysokou
mitochondrialni kapacitu a mnohem vétsi mnozstvi
enzyml mLDH a transportérii MCT-1. Proto je pro
zlepseni kapacity ,,paleni” laktatu, klicové trénovat pomala
svalova vlakna, aby se stimuloval rdst a funkce mitochondrii a
zvysil se obsah MCT-1 a mLDH.

X Pouzivani terminu “tréninku na ANP” bez pochopeni
laktatového metabolismu

v Vysvétleni: Mnoho sportovcl a trenérll neprovadi
laktatove testy, takze nikdy nemohou Zzjistit, jaky je jejich
laktatovy metabolismus. Presto stale hovori o tréninku na
,,anépécku”. Usuzovat z odbérd, které sportovci absolvuji 1x
za meésic je nepresné. Marius Bakken (norsky bézec a trénér)
sam fikal, ze musel provést 5500 odbér{i, aby dokazal
rozumét tomu, jak jeho télo reaguje na zatez.



Proteinové tyCinky — proc si je koupit,
kdy je zaradit a podle ceho vybrat

(zdroj: NUTREND, www.NUTREND.cz)

«  Dnesni trh jiz nabizi Sirokou Skalu funkcnich potravin a tipl na
svaCinky béhem dne. Bezesporu sem patfi i oblibené
proteinové tycinky. Ale jak si vybrat tu spravnou a podle ceho
se orientovat? PrinasSime vam par tipQ, at’ jiz hledate tycinku s
vysokym obsahem bilkovin, nebo se zamérujete spiSe na
snizeny obsah cukrg.

ProcC dopliovat protein

«  Proteiny neboli bilkoviny jsou dllezitou makrozivinou, ktera
ma v nasem organismu nezastupitelné funkce.

. prispivaji k rlstu a kosti u déti

. maji strukturalni, ochrannou a transpoudrzeni svalové hmoty
. prispivaji k udrzeni normalniho stavu kosti

. jsou potrebné pro normalni rlist a vyvoj rtni funkci

. jsou zdrojem energie

. jejich velkym benefitem je sytici efekt, ktery nam snizuje
pocity hladu



Proteinoveé tyCinky — proc si je koupit,
kdy je zaradit a podle ceho vybrat

(zdroj: NUTREND, www.NUTREND.cz)

Kdy sahnout po proteinové tycince

« Proteinové tycinky jsou idealni, pokud hledate rychlou a
vyzivnou svacinku mezi jidly. Jsou pomocnikem, pokud
potrebujete doplnit bilkoviny a zaroven spousta proteinovych
tyCinek predstavuje i zdroj vlakniny. V dnesni moderni dobé se
vyrobci také snazi pripravit produkt tak, aby byl vhodny i pro
celiaky Ci klienty, kteri hledaji produkty se snizenym obsahem
cukru z d@vodu dodrzovani redukéniho rezimu. Proteinovou
tyCinku bychom ale méli brat predevsim jako zpestreni naseho
jidelni¢ku, protoze plnohodnotné jidlo je vzdy na prvnim miste.

Podle ceho vybrat proteinovou tycinku

« Slozeni

— NejdUlezitéjsi roli pfi vybéru hraje jednoznacné slozeni produktu.
Nejvétsi podil obsazenych slozek je vzdy uveden na zacatku
slozeni. Tedy mezi prvnimi sloZzkami, u proteinovych tycinek, by se
spravné méla objevit bilkovina. Pokud ma Clovek néjakou alergii,
tak by mél také vénovat pozornost tuc¢né zvyraznénym surovinam
ve sloZeni.



Proteinové tyCinky — proc si je koupit,
kdy je zaradit a podle ceho vybrat

(zdroj: NUTREND, www.NUTREND.cz)

Obsah proteinu

— Tycinka mUze byt oznacena jako zdroj bilkovin, pokud bilkoviny
predstavuiji alespon 12 % energetické hodnoty potraviny. Titulem s
vysokym obsahem bilkovin se mlze pysnit ty€inka, ve které
predstavuiji bilkoviny alespon 20 % energetické hodnoty potraviny.
Idealni pro sportovce, ktefi chtéji co nejefektivnéji podpofrit svalovy
rlst, jsou pravidelné porce jidla s obsahem bilkovin 20 g az 25 g na
porci.

— Naloz 25 g bilkovin obsahuje Protein Bar 50 nebo celych 21 g
bilkovin najdete v oblibené Qwizz Protein Bar.

Obsah cukri

— Pokud si hlidate, kvdli redukénimu rezimu, snizeny obsah cukr( ve
stravé, pak byste se méli podivat i na jejich podil v tyCince. Vzdy je
lepSi uprednostnovat komplexni sacharidy, to znamena ty, které se
vstrebavaji pozvolna, a tak dodavaji naSemu télu energii postupné.
Zatimco jednoduché cukry, bez vydané aktivity, je lepsi prijimat v
mensim mnozstvi. Cukry najdete v tycinkach pod rliznymi nazvy,
napriklad dextrdza, fruktdza, melasa nebo trtinovy cukr. Dalsi cukr,
ktery mdzeme v tyCinkach najit je i isomaltuldza, tato ma vsak nizsi
glykemicky index a ma az 5x delSi dobu vstrebavani, diky silnéjsi
vazbé glukdzy a fruktdzy oproti b&Znému cukru sachardze. Uplné
vSak nemusite zatracovat proteinové tycinky s vyssim obsahem
sacharid{, napriklad po tréninku vas nabiji energii, ktera je potrebna
| pro regeneraci.


https://www.nutrend.cz/produkt/protein-bar-50-851/50-g-kokos
https://www.nutrend.cz/produkt/qwizz-protein-bar-722/60-g-arasidove-maslo

Proteinoveé tyCinky — proc si je koupit,
kdy je zaradit a podle ceho vybrat

(zdroj: NUTREND, www.NUTREND.cz)

— Skvéla volba tycinky bez pridaného cukru je Be Slim, ktera je navic
s vysokym obsahem bilkovin.

Obsah tuki

— V kazdé potraviné je obecné dobré si hlidat nizSi pomér nasycenych
mastnych kyselin oproti nenasycenym mastnym kyselinam. Tuky
vSak musi byt vhodné i pro technologickou vyrobu tycinky, a proto
je leckdy velmi narocné obejit se napriklad bez palmového oleje.
Mnozstvi tukd v jidelnicku Cechl obvykle piekracuje doporucené
denni mnoZstvi 30 % z celkového denniho energetického prijmu, a
proto bychom se méli zamérit na jejich snizeny obsah v potravinach.

— Tycinky, které jsou Cisté z rostlinnych surovin myvaji pfirozené i nizsi
podil nasycenych mastnych kyselin. Takovéto tyc¢inky jsou i skvélym
zdrojem prirodni energie. Pochutnejte si na kfupavé tycince z oriskd,
seminek a medu DeNuts.

Pridané benefity

— Jiz velka Cast vyrobcl zacinad obohacovat produkty o uzitecné latky
jako napriklad vitaminy, vlakninu nebo tolik oblibeny stimulujici
kofein. Proteinové tycinky obvykle obsahuji minimalné 3 g vlakniny a
nékteré maji dokonce 10 az 15 gram{ vlakniny, coz predstavuje az
polovinu doporucené denni davky pro dospélého clovéka. Pridané
vitaminy navic produkt obohati diky svym pozitivnim Gcinklm pro
nas organismus.


https://www.nutrend.cz/produkt/be-slim-612/35-g-biscuit
https://www.nutrend.cz/produkt/denuts-68/40-g-mandle-v-horke-cokolade

Proteinové tyCinky — proc si je koupit,
kdy je zaradit a podle ceho vybrat

(zdroj: NUTREND, www. NUTREND.cz)

— Mezi takové produkty se fadi i proteinova tycinka Protein Bar obohacena o
nékteré vitaminy skupiny B, vitamin E, kyselinu listovou a biotin.



https://www.nutrend.cz/produkt/protein-bar-472/55-g-banan-v-horke-cokolade
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