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Odhad vydeje tepla pri prolongovanem
cviceni v horku

Mechanismus Klid Cviceni

vydeje tepla celkove % kcal/min  celkové %  kcal/min
kondukce a konvekce 20 0,2 15 2,2
radiace 60 0,9 5 0,8

odparovani 20 0,3 80 12,0



Koncentrace Na* a Cl~v potu pri cviceni v
horku

0soby Na * Cl- K*
mmol.l -t mmol.l -1 mmol.] 1

muzi netrénovani 90 60 4
trénovani 35 30 4
Zeny netréenované 105 98 4

trénovane 62 47 4



Hyperthermia

Increased blood and
internal temperature

Impulses go to
| hypothalamus.

Vasodilation cccurs
in skin blood vesseals

50 more heat is lost
across the skin.

| Body temperature |
| decreases.

sweal glands become
mare active, Increasing
gvaporative heat loss.
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Symptomatologie ztraty télesnych tekutin

% télesne hmotnosti

1 prosta zizen

Uporna zizen

vyschle sliznice, zacatek hemokoncentrace
snizeni vykonnosti 0 20-30 %

poruchy koncentrace, bolest hlavby, spavost
zvyseni teélesné teploty, necitlivé koncetiny
kolaps, tepelny Sok

¢asto pri cviceni v horku
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Subjektivni symptomy spojené s piehratim

Tre (°C) Symptomy

40 -40,5 pocit chladu na briSe a na zadech,
piloekekce
40,5-41,1 svalova slabost, desorientace,
Ztrata posturalni rovnovahy
41,1-41,7 omezené poceni,
ztrata védomi a kontroly vegetativnich funkci
>42,2  smrt




T¢lesna hmotnost, vyska a povrch tela
dospélého a ditéte

Osoba  hmotnost vyska povrch téla pomer
(kg) (cm) () povrch:hmotnost
dospély 85 183 2,1 2,47

dité 20 100 0,8 3,16



Poruchy z tepla
kombinace stresu okolni teploty a
neschopnosti odvadét metabolicke teplo

kirece z horka
ztrata vody a mineraliz z nadmeérneho poceni

tepelné vyéerpani
neadekvatni praitok svaly a kazi pii dlouhodobé exposici
Zivot neohrozuje, ale nelé¢ené miize prejit v selhani

tepelne selhani
neléceneé selhani mechanismu termoregulace miaze byt
fatalni



* Heat cramps

e Heat exhaustion

& Heat stroke
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Figure 10.9 The warning signs of heat cramps, heat exhaustion, and heat stroke. ® PepsiCo 1995, Reprinfed with permis:




Klinika poruch regulace tepla pri sportu
Kiece z horka

Prevence: predejit ischemii svalstva

- ptijem vody pied cvicenim

- progresivni trenink

- aklimatizace
Klinicky nalez: vyskyt na zacatku sezény

- bolestivé silné kontrakce svalstva

(gastrocnemius, hamstringy)

Léceni: zastavit cviceni

- doplnit deficit vody

- progresivni trenink (kondice)



Vycéerpani z tepla

Prevence: aklimatizace

- prijem vody pied cvicenim

- vodni stanice

- vodni prestavky

- nahradit ztraty vypocené vody
Klinicky nalez: cervena, vihka kuze

- Zavrat¢, poruchy visu

- Unava

- synkopa

- zvySena rektalni teplota
Leceni: monitorovat rektalni teplotu

- zvratit deficit tekutin

- chladit ledem a féenem

- tekutiny per os nebo i.v. (1-2 | za 2-4 hod)



Tepelny Sok

Prevence: Identifikace vysoce rizikovych osob
vazeni svlec¢eného pred a po cviceni
vyvarovat se kumulace deficitu vody

Klinicky nalez: Sokovy stav (synkopa nebo koma)

- horka, bleda, sucha kaze (vice jak 50%)
- selhani termoregulace
- zvysujici se hyperpyrexie (> °C)
Léceni: zachranna sluzba, hospitalizace
- chladit ledovou lazni
- 1.v. tekutiny 1-2 |
- komplikace (kiece, koagulopatie, selhani jater, ledvin)



Aklimatizace na teplo

Opakovana expozice stresu tepla vede k postupnemu zvyseni
schopnosti odvadet nadbytecné teplo

* stoupa rychlost poceni
*snizuje teplotu kuze
* zvysuje teplotni gradient (jadro-povrch) a odvod tepla
* snizuje vyuziti glykogenu, oddali zacatek unavy
vyzaduje to cviceni v horku, nikoliv pouze expozici horku
* dosazeny stupen aklimatizace zavisi na

- podminkach expozice

- trvani expozice

- mnozstvi produkovaneho vnitiniho tepla



Aklimatizace na chlad

neni dost studii

opakovana expozice chladu miuze

- snizit periferni pratok krve a teplotu kize
- vEtsi tolerance chladu

habituace
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95 % adaptace fyziologickych funkci

Adaptace dny aklimatizace
1234567891011 12 13 14

HR | —

Plasma volume 1 —

Tre | —

RPE | -

Na*, Cl-v potu | S———

rychlost poceni 1 —

Na*, Cl-v moci | e ——
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Ubytek adaptace u aklimatizovanych v %
1 Williams et al 1967, 2 Pandolf et al. 1977, Adams et al. 1930

Funkce dny studie
6-7 12-14 18-19 28

HR 50 80 100 1

Tre 25 40 50

HR 23 20 29 2

Tre 13 18 4

Tolerance tepla podstatné snizena 100 3



Thermometer for

globe temperature

‘a.
Thermometer
for air temperature

b,
Thermometer
for evaporative
water loss

Figure 10.8 A wet bulb globe temperature apparatus
showing the thermemeters for (g air temperature, {b)
evaporative water loss, and (¢ :_;r|{:-bﬂ temperature.




Minard index
WBGT =0.7 Tw+0,2 Tg + 0,1 Td
WBT =0,7 Tw + 0.3 Tg

Limity tolerance cviceni v teple WBGT °C

zrusit maraton a dlouhé behy > 28
vysoke risiko 23 - 28
stredni 18 — 23
malé <19
neaklimatisovany < 30 min béhu 25

relativni pohyb vzduchu 5m.sect muze snizit teplotu 0 5 —
7 °C (men¢ v teplem prostiedi)



Klimaticky stres - cviceni

WBGT °C WABT °C omezeni cviceni
<25 <15 vSechny ¢innosti jsou mozné
25-27 15-21 - upozornit na risiko prehiati a
dilezitost hydratace
- pit kazdych 15 minut
- sledovat varovné znamky tepelné
zat¢ze (zizen, nedostatec¢né poceni,
tepla, cervena, sucha kuze, rychla fH, svalové
bolesti az kiece, poruhchy koordinace,
orientace, zavrat', zvyseni T,,, snizena tvorba
moce, porucha vnimani, halucinace



Klimaticky stres - cviceni

WBGT °C WABT °C omezeni cviceni
27-29 21-24 jako vySe a navic:
- ukongit cviceni vSech osob
rizikovych, neaklimatisovanych a
s nizkou zdatnosti
- omezit cviceni vSech ostatnich, tj.
vyrazn¢ zkratit dobu cviceni,
snizit intensitu a prodlouzit dobu
prestavek , nedovolit béhy na dlouhe traté
>29 >24 zastavit vSechny sportovni ¢innosti vSech
ucastnika



Hlediska pri tvorbé rehydratacniho napoje

pouzité suroviny

nahrada tekutin

nahrada elektrolytu

zlepseni absobce

stravitelnost

udrzeni plasmatického objemu
? nahrada glykogenu?



Slozeni sportovnich napoju

NETolo] sach
g.I*
Gatorade (pulv) 60
Exceed 72
Isostar 73
Dioralyte 16
Coca Cola 107
Sprite 102

Brusinkovy juice 150
Pomerancovy juicee 118
Voda 0

NEW
mEQ

21
10
24
60

2

5

2

0,5
stopa

K Osmolalita
mEq mOsm. I
3 280
5 250
4 296
20 240
0 650
0 695
7 890
58 690
stopa 10-20



Rehydratacni napoje

Recept dle O. Bar-Ora

pro dospélée pro déti

25 g.I"t glukosa 25 g.I"t glukosa

10 mmol.I-1 Na 5 mmol.I'1 Na
5 mmol.I'1 K 4 mmol.I'1 K

Osmolalita 100-150 mOsm. |-
Teplota napoje 10— 12 °C
1 g NaCl = 17 mmol.I-1



Rehydrata¢ni napoje-recept prakticky

1. 25 g glukosy
0,6 NaCl
0,35 g KCI
do 1 litru pitnée vody

2. 0,6 g NaCl
250 ml grapefruitove stavy nebo
200 ml pomerancove Stavy
doplnit do 1 litru pitnou vodou



Pozadavky na napoj pro cviceni < 1 hodinu

Intensita cviceni: 80 - 130% VO, max

Primarni zajem: zabranit vzestupu jadrové teploty pii cviceni vysoke intensity

Navrhované slozeni

Pred vykonem: 30 - 50 g sacharida

Po vykonu: voda

Frekvence a objem (individualng)

Pred vykonem: 300 - 500 ml

Béhem vykonu: 500 - 1000 ml

Vyznam

Ptred cvicenim: sacharidy jako exogenni zdroj ke zvysSeni vykonu v zavodg,
kdy je deplece glykogenu, voda k oslabeni dehydratace

Béhem cviceni: voda k nahrazeni ztrat tekutin a oslabeni vzestupu teploty



Potreba tekutin pri cviéeni trvajicim 1-3 hodiny

Intensita cviceni: 60 - 90 % VO,max

Primarni zajem: zaopatreni sacharidy a tekutinou
Navrhovane slozeni

Pred vykonem: voda

Béhem vykonu: Na, Cl 10-20 mEq

6-8% roztok sacharidu

Frekvence, objem:

Pred vykonem: 300-500 ml vody

Béhem vykonu: 500-1000 ml.hod-! zajisti potiebu sacharidu
800-1600 ml.hod! tekutin



Potreba tekutin pri cviéeni trvajicim 1-3 hodiny

Rationale
Pted cvicenim: pit pouze vodu k oslabeni vlivu dehydratace béhem cviceni
Béhem cviceni: sacharidy - moznost vycerpani glykogenu, prevence

hypoglykemie

tekutina - podle poceni - individualni- okolni teplota -

Intensita cviceni - trénovanost/aklimatizace

Na - podpoti vstrebavani sacharida a vody, pomuze udrzet
objem ECT, ovlivni chut’

Cl - nejefektivngjsi ke vstrebani vody



Poruchy z tepla - varovne znamky

kiece z horka tepelné vycerpani tepelne selhani
bolest hlavy, nausea
mrazeni, husi kaze

Zizen zastava poceni

profuzni poceni  slabost, zavrat

Unava rychly pulz
ktize bleda chladna horka sucha

svalové kiege slabost Zmatenost
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