NEWSLETTER

C. 02/2021

CYCLING
UNIVERSITY

www.cyclinguniversity.cz

o ® CESKY SVAZ
®.@® CKLISTIKY

Jedem

w



http://www.cyclinguniversity.cz/
http://www.ceskysvazcyklistiky.cz/

Obsah Newsletteru CU

UVOANT SIOVO et ee e er e eeeesses e eaeereesesessessesenesensseseasenesreesanennns 3
ZATAVE STTAVOVAN et et e et e eeeeeeaeeeeeeesseesaeeessseeeaeeenans 4
Efekt rozcviCeni Na VYKON........oocvie it e 5

Suplementy podporujici proces hojeni a imunitni

Imunitni systém a jeho vliv na sportovni

PITPIAVU . covi ittt e et e ettt e e e e e e e e bbb e e eeeeeeaaaaeeeeeseesssaaeeeeeas 10
Ledovat Ci neledovat zran€ni?..........ccooooeieiiiiiiniiiiirreeeeeeee e, 12
Frustrace pfi tréninku novych dovednosti.........cccccceveieiieeieveecneeennne. 14
Na co si dat pozor pti konzumaci sportovnich ndpojd?.................... 16
ProC v tréninku nepit pouze vodu?.......cccceeeeeiiiiiiiiieeeeeeeeeeenn 17
Jaké sportovni napoje jsou vhodné pro trénink?........cccceeeeeeeeeeeennnn. 18
([T aVZe 4] = IRV/=I o o] o 1 U FO 20




Uvodni slovo

Zdravim Vas pratelé,

prinaéime Vam daldi dil Newsletteru Cycling University Ceského svazu cyklistiky. Tentokrat
jsou nase texty a informace obecné, bez konkrétni cyklistické specializace a
predstavuji zajimavosti ze svéta sportovni védy zverejnéné béhem letosniho
jara a léta. Sportovni vSeobecnost a pestrost ale rozhodné neni cyklistiim na
Skodu, ba pravé naopak. Jizda na kole je z pohledu zatéze organismu
pomérné komplexni zalezitost, ale ne Uplné. K plnohodnotnému zatizeni a
rozvoji organismu je dUllezité do pfipravy zaradit posilovani a doplrikové

sporty.

Nejmodernéjsi tréninkové sméry a poznatky z tréninku cyklistickych profesiondll ukazuiji,
Ze jejich sportovni, tréninkova aktivita je primérné v jedné tretiné vénovadna dennimu
stabilizacnimu a posilovacimu cvi¢eni a vybranym doplikovym sportim. Doporucuji tento
smér aplikovat i na Vas trénink nebo trénink Vasich svéfencu. Tim spiSe to plati v pfipadé
déti a mladeze. Predevsim jejich trénink by mél byt pestry a rozvijet télo jako celek.

Cycling University se po koronavirové pandemii pomalu vrati do svych koleji a béhem
podzimu pripravujeme dalSi cyklus predndskovych blok(i. Zajem a diskuse, ktery
prednasky vzbudily nas tési a vérfim, Ze se nam podafi navazat na jejich dosavadni
uspésnost. Konkrétni napln jednotlivych predndsek a celkové upresnéni této informace
zverfejnime v samostatné tiskové zpravé. Jisté ale je, Ze nasSim uUstfednim tématem bude
pandemie COVID-19 a jeji dopady na sport, které jsou v mnoha ohledech znacné
zajimavé.

Preji Vam klidné podzimni dny idedlné stravené v sedle kola nebo na tréninku ¢i zdvodech
se svymi svérenci,

Viktor Zapletal




Zdrave stravovani

Formy toho, jak si zaridit zdravé stravovani a tim podpofit vykon a
regeneraci, mohou byt rtizné. Casové Usporna varianta pro nékoho

muze byt ve formé jidel, které vam dovezou pfimo domuU . Pro

jiné to muze byt, pripravé vlastniho jidla doma. A ptipravu vlastniho

jidla mame nékolik uzite¢nych tipa:

= Kaltura.com: Tipy, jak jednoduSe naporcovat r0zné druhy

zeleniny, ovoce

= Seznam zajimavych video-receptl, které nejsou narocné na

pripravu (zajimavé recepty, které se naucite za 30 s z videa) =[ Tipy

na rdzné druhy chutnych zdravych saldtu, které pfipravite béhem

chvilky = V ¢estiné jsou dobre znamé a hezky zpracované recepty

na strance recepty.cz
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Efekt rozcviceni na vykon

« Ddéle pro vds mame vzdélavaci informace o ROZCVICENI, které je
dllezitou soucasti pfipravy na sportovni vykon. Potvrzuje to napfriklad
souhrnna studie (metaanalyza) kde byl zkouman efekt rozcviceni na
vykon. Posouzeno bylo 92 rlGznych kombinaci rozcviceni. Vétsina z
nich ukazala, Ze se vykon po rozcviceni zlepsil (79 %) @ , pficemz 3
% nevykazovala vibec Zzadnou zménu vykonu a u 17 % bylo zjisténo,
Ze rozcviceni mélo na vykon negativni®@ dopad.

* Sprdvné rozcviceni muze také snizit pravdépodobnost zranéni. Vice
si muzete precist napfiklad v téchto 2 studiich: studie 1, studie 2.

S kvalitnim rozcvicenim se poji dalSi otazky =»[|=[j=[

Kolik ¢asu vénovat rozcviceni?

Jaké cviky volit?

Rozcvicovat se na kazdou disciplinu? @ atd... Nejspis neexistuje
univerzalni odpovéd, ktera bude vhodna pro vSechny sportovce.

Ptipravili jsme pro vas nékolik zajimavosti a konkrétnich prikladd
rozcviceni z kterych mizete Cerpat inspiraci.

Vite ze...?

= Pokud travite rozcvicenim 15 minut 7x tydné po dobu 3
mésicl stravite rozcvicenim @ 21 hodin tréninkového ¢asu.
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Efekt rozcviceni na vykon

* Nemél by se tento cas vyuzit opravdu efektivné? Napfriklad zaradit cviceni,
ktera kopiruji primo pohybovy vykon, cvi¢eni odstranujici chyby v technice

nebo individudlni cviceni.

. = Rozcvicka uz davno nemusi byt pouze o 5 minutovém rozklusani a
postavani na cilové Sachovnici. Zde jej priklad cviceni z kterych se da hned

inspirovat:

Pro tymové sporty

A3 Pro individudIni sporty

Y Q Rozcvieni do posilovny

. = RozcviCeni neni jenom o fyzické pripravé. Pokud se napriklad chystate
udélat testovani jednoho opakovaciho maxima (1 RM) neméli byste
zapomenout, také na mentalni pripravu B. Pokud nejste zrovna motivatofi,
jako Franta ®¥Straka mulZete vyuzit hudbu. Studie ukazuji, Ze tmmotivujici

hudba opakované & zlepduje vykonnost.
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Suplementy podporujici proces
hojeni a imunitni systém

Zranénim <2 nebo nemoci si urcité prosla fada z Vas. Je mozné, ze
obCas tapete po jakém pfipravku sahnout a podpofit tim proces hojeni

nebo imunitni systém.

Nyni Vam predstavime ¢® 7 suplement, po kterych je dobré sahnout,
kdyz se vracite po zranéni, nemoci opét do tréninku. Samoziejmé

zdarazriujeme, ze vyvazena strava by méla byt prioritou.

Doporuc¢ené suplementy nejsou vyplodem naSi fantazie, ale
doporu¢enim uznavané firmy Exos, ktera pfipravuje top Y § sportovce
a [ vzdélava trenéry po celém svété. | zde plati to, Ze suplementy jsou

vhodné, ale jejich vyuziti je dobré konzultovat s I€ékafem.
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Suplementy podporujici proces
hojeni a imunitni systém

A o jaké suplementy jde?

= Omega-3

Tuky podporujici |é€bu zanétu

® Vite, Ze na svété existuji jen 3 firmy (us cN Jpr), které maiji vyrobky s
Omega-3 mastnymi kyselinami opravdu kvalitni? Ryby nechovaji na
farmach, ale maji smlouvy s rybafi, ktefi je lovi z hejn z hloubky 600 az 700
m. Ryby jsou poté zpracovany za studena.

Vice informaci o tématu Omega-3 ziskate v této prednasce od Prof. MUDr.
Jaromir Astla. V prednasce rozebira vliv Omega-3 mastnych kyselin na
zanéty hornich cest dychacich. Informace urcité oceni ti, které trapi
néjaka ta ,,rymicka"

=7 Pro-rezolu€ni lipidové mediatory (SPM)

Jsou soucasti omega-3, podporuji IéCbu chronického zanétu.

= Multivitaminy

Pomahaji pfi hojeni, protoze zajistuji potfebnou davku mikrozivin.

= Curcumin

Slozka kurkumy kofeni, ktera podporuje I1éEbu zanéta.

= L-glutamin

Aminokyselina, ktera zlepSuje stav stfev a tim posiluje imunitni systém.
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Suplementy podporujici proces
hojeni a imunitni systém

= Probiotika, prebiotika a digestivni enzymy

@ Probiotika podporuji ¢innost stfev, posiluji imunitni systém a podporuji
proces hojeni.

@ Prebiotika podporuiji rlist probiotik. Jsou potravou probiotik, které
potfebuji palivo stejné, jako vy.

@ Digestivni enzymy pomahaji podporovat traveni a vstfebavani Zivin.
= Kolagenni peptidy

Podporuji syntézu a remodelaci kolagenu ve stfevech, mékkych tkanich
a kostech.



Imunitni systém a jeho vliv na
sportovni pripravu

* Urdité budete souhlasit, ze oslabena imunita dokaze negativné ovlivnit
sportovni pripravu. Takové to prechazeni nachlazeni, které jste urcité zazili neni
pro télo Uplné vhodné. U imunity je nejdlleZitéjsi prevence.

Mame pro vas nékolik tipd, jak si vybudovat silnou imunitu a sniZit riziko
nachlazeni.

= Kaslejte a kychejte do lokte, ne do ruky, snizte primy dotek rukou a Ust.

= \/yhnéte se lidmi preplnénymi misty a drzte si vzdalenost od nemocnych lidi.

= \/yvhnéte se vécem, které jsou na verejnosti ¢asto osahdvany - kliky, zabradli, rGzné
drzaky.

= Myjte si pravidelné ruce mydlem a teplou vodou, noste u sebe antibakterialni gel.
= Nesdilejte s ostatnimi lahve, hrnicky, pribory, ruc¢niky.

= Ziskejte zvyk kvalitniho spanku (vice o spanku zde).

= KdyZ jste nachlazeni pouzivejte jednorazové papirové rucniky.

= \/ybirejte si napoje z uzavrenych lahvi.

= \/yvhnéte se nadmérné konzumaci alkoholu.

= Nakoupené ovoce a zeleninu dikladné umyijte, pfed konzumaci idedlné loupejte
ovoce (nekonzumujete slupku, pokud nevite z jakého zdroje jidlo prislo).

Na mozné priciny nemoci u sportovctli se mliZzete podivat v této infografice:
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Imunitni systém a jeho vliv na
sportovni pripravu

I~ e v d

Mozné priciny nemoci

u sportovcu

Zvysené vystaveni Prilis mnoho stresu
patogenim pro sportovce
vV v ]
Dychani Fyziologicky stres

Psychologicky stres
Cestovani do Environmentalni stres
zahranici Nekvalitni strava

Davy lidi ! Spatna kvalita
Spatna hygiena ' spanku
\

L

Kozni odérky

-~~~ ===

ZvysSena nachylnost k SniZené
rozvoji priznaku munitni
infekce funkce

Dychani studeného, 4
1 suchého nebo o

1 zneisténého *3
/'\ vzduchu
Alergie/ zanet . by Professor Mike Gleeson
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L edovat ¢i neledovat zraneni?

kdyZ si nékdo podvrtne kotnik, vétSina z nas instinktivné sahne po sacku s ledem
(. . Je to dobre nebo Spatné? Jak se k tomuto tématu stavi nejnové;jsi poznatky z

védy & 14 ?

Vyvoj technik pro Iécbu poranéni mékkych tkani ma dlouhou historii. V roce 2014
doktor Gabe Mirkin uznal zmény ve vyzkumu a jako kazdy védec zalozeny na
dtikazech stahl led ze svého plivodniho protokolu RICE (Rest, Ice, Compression,
Elevation). PFistup byl nahrazen dneSnim PEACE + LOVE (Protection, Elevation,
Avoid anti-inflammatories, Compression, Education, Load, Optimism,
Vascularisation, Exercise). Podrobnéjsi popis jednotlivych bod( v ¢estiné najdete
v tomto hezky zpracovaném c¢lanku

® Dilezitou informaci tedy je, Ze led potlacuje bolest (analgeticky efekt), ale
také snizuje imunitni reakce (predevsim zanét). Vezméte si fakt, Ze pokud zanét
neni chronicky je Uplné béZznou soucasti tréninku, ktera pohani nas progres. Takze
zbésilé ledovani nema vidy smysl.

A co tedy s tim ledem B? Méli byste ho odted uplné vynechat? Nejnové;si
szkumy:ﬁ potvrzuji, Ze je led méné dllezity nez jsme si mysleli, ale....

V metaanalyze z roku 2005 vyzkumnici sledovali vliv ledu na pooperacni prtibéh
hojeni po rekonstrukci ACL (pfedniho zkfizeného vazu). Jedinym benefitem bylo
snizeni bolesti. V tomto pripadé se uvazovalo o velkém pfrinosu placebo efektu a
vlivu na psychiku. | to jsou faktory, které proces hojeni a rehabilitace urychluiji.

Jak efektivné postupovat pfi zranéni? Na zakladé nejnovéjsich vyzkumu neni led
jedinou cestou. Ke kazdému zranéni je potreba postupovat individudlné a
konzultovat jej s odbornikem. Pfi zranéni vam muUzZe pomoci vySe zminény pristup
PEACE + LOVE.
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L edovat ¢i neledovat zraneni?

PEACE & LOVE

Protection Load
ochranag zatizeni

Elevation Optimism
elevace optimismus

Avoid-antiflam Vascularisation
zachovat zoneéet vaskularizace

Compression Exercise
komprese cviceni

Educati
vzdlelani

Edunews




Frustrace pri tréninku novych
dovednosti

Mnoho lidi je frustrovano, kdyz se pusti do tréninku nové dovednosti. Nas lidi
prirozené nebavi délat néco, v ¢em nejsme dobfi, jednoduse nas to frustruje a
odrazuje od dalsiho tréninku. Ale preci kdyz s nécim zaciname, pfirozené nejsem
dobfi...

Trénink novych dovednosti je sloZitou oblasti a potiebuje svij ¢as. Urcité ho
nezrychlite negativnimi myslenkami nebo stresem, protoze velkou bariérou k
ziskani dovednosti neni bariéra intelektualni® ale emocni ®. Kdyz jste
vydéseni z toho, Ze vam dovednost nejde, citite se hloupé a citit se hloupé neni
dobry pocit.

Podle nékterych elitnich sportovcl se jejich vrcholné vykony vyznacovaly
jedine¢nou naladou, témér jako trans. JeJ|ch vykony byly vysledkem klidu,
absence usili, pocitu lehkosti a kristaloveé Cisté mysli.

R ZJak v tréninku zefektivnit uéeni novych dovednosti? 8

Pripravili jsme pro vas nékolik zajimavych informaci, které mohou proces
motorického uceni brzdit a které ho naopak urychli.

Prilis mnoho ptikaza aktivuje pouze levou polovinu mozku, coz vede k
potlaceni centra pro analyzu pohybu.

Chyby jsou nedilnou soucasti uceni, proto si je dovolte délat. Jsou nedilnou
soucasti procesu a clovék by k nim nemél chovat odpor. Nedovolte jim, aby
snizovaly vasi sebedlvéru a sebevédomi. OkamZzité hodnoceni a analyza chyb do
znacné miry zaméstnava levou polovinu mozku, coz ma nasledné destruktivni
vliv na provadéni pohybu.

Vizualizace pohybu a predstava o pohybu jsou predpokladem efektivniho
motorického uceni. Védét, jak pohyb ma vypadat (napf. video Spickového
sportovce) a ukdzka vlastniho pohybového projevu je velmi efektivni technikou,
jak sportovce pohyb naucit.

Nesnazte se za kazdou cenu proces uceni urychlit tlakem nebo stresem.
Pokud vas dovednost prestane bavit, proces uceni se zpomaluje.

® Proc to tak je a jak to objasiiuje véda?



Frustrace pri tréninku novych
dovednosti

Mozek totiz neni celek, ale sklada se ze dvou oddélenych polovin, levé
a pravé hemisféry. Uceni je nejefektivnéjsi, kdyz obé hemisféry
funguji synchronizované.

Fungovani levé hemisféry je spojeno s analytickym myslenim,
logikou, ¢tenim, psanim, mluvenim a pocitanim. Fungovani pravé
hemisféry je spojeno s intuici, prostorovym zpracovanim, celkovym
chdpdanim, pohybem, kresbou, rytmem, pocity, tvofivosti a sny.

Cim jsme starsi, tim vic se nase mozkové hemisféry specializuji. Podle
nazoru Abrahama (1985) je elitni sportovni tvorivost v jakémkoli
sportu doménou pravé hemisféry.

Optimalnich vysledk( v motorickém uceni je mozné dosdhnout,
jakmile se vedle levé hemisféry aktivuje i prava. Spontannost a
intuitivnost Cini cvi¢eni zabavnéjsim. Pokud c¢lovéka pohyb bavi,
postupuje mnohem rychleji.



Na co si dat pozor pri konzumaci

sportovnich napoju?

MoZzna nékoho prekvapi, Ze jednim z nepriznivych vlivli sportovnich
napojl je jejich dopad na zdravi zub [.

Studie hodnotila zdravi zub( v zavislosti na mnozZstvi vypitého
sportovniho ndpoje za den u 795 Ucastnik( a zjistila znepokojivé
vysledky. Poruseni zubnich tkani (eroze) se vyskytovala u 26 % lidi,
kte¥i byli povazovani za "nizké § konzumenty" s dennim pFijmem
sportovnich napojl nizsSim nez 250 ml a ohromuijicich 77 % lidi, ktefi
konzumovali vice nez 750 ml denné bylo postizeno erozi zubd.

A ted ruku na srdce sportovci, kolik ml sportovniho napoje denné
spotrebujete vy pfi intenzivnim tréninku?

Vvédéli jste ze....?

= Na olympijskych hrach g v Londyné v roce 2012 bylo spojeno 30 %
|ékarskych navstév sportovcl s konzultaci zubnich problému. Byly
hned na druhém misté za problémy pohybového aparatu.

= Neékteré studie nasvédCuji tomu, Ze zanét zubl mlzZe mit souvislost
s kardiovaskularnim onemocnénim.

O tom jaké sportovni napoje @ jsou vhodné pro sportovni vykon, co
musi obsahovat Vam fekneme v nasledujicim €lanku...©

Odkaz na zdroje Cerpani zde
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Proc v tréninku nepit pouze vodu?

V predchozich ¢lancich o sportovnich napojich jsme Vas informovali o dvou zajimavych

tématech. Prvni téma bylo o tom, jak sportovni ndpoje negativné ovliviiuji vase zuby,

druhé téma bylo o ndpojich, které jsou vhodné pro trénink.

Dnes se dozvite, co je cilem [ kazdého sportovniho ndpoje @ a také proé je dilezité v

prabéhu dlouhotrvajiciho vykonu nepit pouze vodu .

Cil kazdého sportovniho napoje je jednoduchy, zabranit dehydrataci. Napftiklad
studie z roku 2015 (Essentials of strength training and conditioning 4th edition)
doporucuje aby se sportovci pred sportovni aktivitou a po ni zvazili. Na kazdy 1 kg
Ubytku hmotnosti pfijali 1,5 litru tekutin. Tim zabranili dehydrataci. Dalsi autor (Raizel
et al. 2019) uvadi, Ze pro udrZeni optimalnich télesnych funkci a vykonnosti pfi cviceni

se doporucuje prijimat tekutiny kazdych 10-15 minut.

S otdzkou dehydratace se poji potencialni problém pfi pouhé konzumaci vody béhem
dlouhodobého cviceni. Sportovci, ktefi se hydratuji pouze vodou, si mohou naredit
sodik v krvi na nebezpecné nizkou uroven (Haff & Triplett, 2015). Nebezpecné nizka
uroven se bere klesnuti sodiku pod 130 mmol/I (hyponatrémie). Podle Almond et
al. 2005 mohou byt pfiznaky dehydratace a hyponatrémie podobné (nevolnost,

svalova krec, bolest hlavy...)

Sportovec se proto muze mylné domnivat, Ze je dehydratovany, a pokracovat v piti
vétsSiho mnoistvi vody, coZ vede k dalSimu fedéni hladiny sodiku v krvi. Pokud hladina
sodiku v krvi klesne pod 120 mmol/I, miZe to zpUsobit zachvaty a potencialni riziko
smrti (Almond et al. 2005).
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Jake sportovni napoje jsou
vhodné pro trénink?

V tomto ¢lanku pro Vas mame pripravené rozsirujici informace o
sportovnich napojich. V minulém ¢lanku jsme psali, jak sportovni
napoje negativné ovliviuji vase zuby. Nicméné bez jejich konzumace
se v tréninku neobejdete. Nyni Vam dame informace o tom, jaké
sportovni napoje jsou vhodné pro trénink R IE 20.

V tréninku se mlzZete setkat se tfemi druhy ndpoji. Déli se podle
mnozstvi sacharidi a jsou to tyto ndpoje:

B (vhodny) Hypotonicky napoj @ obvykle obsahuje méné nez 4 %
sacharidd nebo méné nez 4 g na 100 ml (Bean, 2017). Jako sportovni
napoj je vhodny tim, Ze vam rychle doplni elektrolyty. Nicméné podil
elektrolytd je mensi nez u izotonickych napoja. Prikladem
hypotonického ndpoje mize byt tento.

B (vhodny) Izotonicky napoj @ je vhodnym sportovnim napojem a
obsahuje 4-8 % sacharidl nebo 4-8 g na 100 ml (Bean, 2017.)
Izotonické napoje jsou nejlepsi volbou béhem cviceni delSi nez 1
hodina (Urdampilleta et al. 2015). Prikladem izotonického ndpoje
muUze byt napriklad tento.

B (vhodny jen v nékterych pripadech) Hypertonické napoje & maji
obsah sacharidl pfiblizné 10 % a vice. MUZeme se zaradit energetické
napoje napfriklad Redbull nebo klasicka Cola (493 mOsm/L). Prestoze
maji vys$si koncentraci sacharid(i nez izotonické napoije, jejich
vstrebdvani trva déle, protoze maji vyssi osmolalitu a nejsou idealni
pro sportovni vykony (Bean, 2017). Hypertonické napoje a jsou
vhodné v pripadech, kdy je hlavni prioritou prijem energie a kdy je
dehydratace zanedbatelnd, ne vSak prfimo v priibéhu zatéze.
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Jake sportovni napoje jsou
vhodné pro trénink?

Védéli jste ze?

* = R{zné cukry se ve strevé vstiebavaji rlznymi cestami a pfijem
raznych cukrd zvysuje pravdépodobnost, Ze sacharidy budou dodany
aktivnim svalim (Sousa et al. 2007). Dlkazy naznacuji, Ze sportovni
napoj se sacharidovym profilem fruktdzy a glukézy v poméru 2:1 az
1:1 zlepSuje vyprazdnovani zaludku, vstiebavani strevnich tekutin a
doddavku tekutin, ¢imz zvySuje oxidaci sacharid(l, coz vede ke zlepseni
vytrvalostniho vykonu (Jeukendrup a Moseley, 2010).

« = NS.C.A. (National Strength and Conditioning Association)
doporucuje, aby dospéli béhem dlouhodobé aktivity v horkém pocasi
konzumovali ndpoj obsahujici 20 az 30 miliekvivalentl sodiku na litr a
2 az 5 miliekvivalent( drasliku na litr s obsahem sacharidd mezi 5 a 10
% (Haff & Triplett, 2015).



Nervozita ve sportu

« Mame pro Vas zajimavé video ¥ na téma: Nervozita ve

sportu. Video pripravil Vaclav Petras zabyvajici sportovni
psychologii. Je v ném spousta zajimavych tipl a konkrétnich
rad, které se daji vyuZit treba ve vasem sportu. Dozvite se

napriklad, jak dostat nervozitu pod vétsi kontrolu.

 Video ZDE: Nervozita ve sportu
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Na zaver..

Pri sestavovani tohoto Cisla Newsletteru jsme Cerpali predevsim z odbornych
textd Edunews Dukly Praha a timto Armadnimu sportovnimu centru

dékujeme za moznost dalSiho vyuziti pro Cycling University!

Pokud mate zajem védét vice o danych nebo dalSich tématech z oblasti

cyklistiky a sportu, posSlete vas dotaz na adresu zapletal.vik@gmail.com .

Odpovéd na vasi otazku radi zpracujeme, pripadné predame nékterému z
nasich spolupracujicich odbornikli a odpovime bud’ individudlné nebo, v
pripadé obecného tématu, formou clanku v Newsletteru. Bude-li se jednat o
obecné zajimavé téma, zaradime ho do programu nékteré z prednasek

Cycling University, aby se mohlo stat predmétem odborné diskuse.

Tak at to jede!
Vas Tym Cycling University!
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