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		Začnu běhat

	
	
13 února, 2024
Ondřej Vojtěchovský
2023, Pět výzev Vela, Velo, Všechny články




	Začnu běhat – co je to za výzvu, v cyklistickém časopise… Jenž běh má oproti kolu v zimě výhody, kvůli kterým se opravdu vyplatí o něm začít uvažovat minimálně jako o dočasném sezónním doplňku či náhradě cyklistiky. Jak to udělat, aby běh byl ku prospěchu [Číst dál]
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		Budu se pravidelně hýbat

	
	
11 ledna, 2024
Ondřej Vojtěchovský
2023, Pět výzev Vela, Velo, Všechny články




	Druhou výzvou je problém pravidelného pohybu. Říkáte si , co to je za problém, v časopise zaměřeném na cyklistiku, tedy sport nesmlouvavě vyžadující pravidelný trénink? Vsadím se, že velká část čtenářů Vela listuje magazínem častěji než trénuje a vůbec se jakkoliv hýbe, zejména v zimě.  [Číst dál]
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		Štastné a veselé!

	
	
23 prosince, 2023
Ondřej Vojtěchovský
Drobnosti, Všechny články




	 [Číst dál]
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		Shodím pět kilo…

	
	
11 prosince, 2023
Ondřej Vojtěchovský
2023, Pět výzev Vela, Velo, Všechny články




	První výzvou našeho seriálu je shodit pět kilo. Pět kilo za pět měsíců do jara, to nevypadá tak úplně špatně. Jenže to je za pět měsíců zimních, kdy se tělu neche pustit ani chlup, natož nějaká ta kila váhy. Půjde to? Cílem dnešního dílu není [Číst dál]
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		Případ nečekané trombózy

	
	
14 května, 2023
Ondřej Vojtěchovský
2022, Velo, Všechny články




	Že existuje cosi jako trombóza, ta souvisí s bolestí lýtka, může vás i zabít a pomáhají na ní kompresní podkolenky , je informace široce rozšířená i v nemedicínské populaci. Jak se k sobě má trombóza a cyklistika? Rozebereme v článku téměř detektivním, na jehož počátku byl příběh z cyklistického života. [Číst dál]
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		Nervozita před startem

	
	
14 března, 2023
Ondřej Vojtěchovský
2022, Velo, Všechny články




	Třes rukou, bolesti břicha, průjem, zvracení. Ale také zapomenuté boty, přilba, pokuty za dopravní přestupky, rodinné hádky. To všechno jsou projevy předstartovní nervozity, lidově zvané starťák. Jak se jí zbavit? A chceme se jí zbavit? Předstartovní nervozita je projevem vysoké aktivace centrální nervové soustavy v [Číst dál]
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		Křeče při zátěži – už zase

	
	
8 února, 2023
Ondřej Vojtěchovský
2022, Velo, Všechny články




	Snad každý cyklista tuhle situaci důvěrně zná. Teplý den, dlouhý švih, prudký výjezd. Snažíte se zabrat silou a překonat vystouplý kořen a najednou bolest jak hrom. Musíte zastavit, celé stehno máte jako betonové, vzadu boule jako pěst a koleno nemůžete narovnat. Právě jste dostali křeč. [Číst dál]
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		PF 2023

	
	
9 ledna, 2023
Ondřej Vojtěchovský
Drobnosti, Všechny články




	Štastné kilometry k lepším zítřkům! [Číst dál]
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		Syndrom karpálního tunelu (SKT) a Raynaudův fenomén

	
	
9 ledna, 2023
Ondřej Vojtěchovský
2022, Velo, Všechny články




	Pokud si cyklista na něco stěžuje, budou to v první řadě nohy. Potom dech, možná zadek, eventuálně záda. Ale ruce? Ty se přece jenom vezou… Přesto ruce dokážou cyklisty v nemalém procentu případů potrápit. Odmyslíme li úrazy, je nejčastějším trápením v téhle oblasti syndrom karpálního [Číst dál]
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		Šťastné a veselé Vánoce!

	
	
23 prosince, 2022
Ondřej Vojtěchovský
Drobnosti, Všechny články




	Šťastné a veselé Vánoce roku 2022 přeje Ondra Vojtěchovský [Číst dál]
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	Kontakt
			Budete li mi chtít napsat nebo se objednat na konzultaci či navázat tréninkovou spolupráci můžete použít

e-mail: objednani@ondrej-vojtechovsky.cz

telefon: 602 656 232
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