Vliv vnejsiho prostredi
na vykonnost a zdravotni stav |
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Okolni prostredi: kazda veli€ina muze dosahnout ,extrémnich“ hodnot

Odpoved na extremni podminky
akutni poplachova reakce — maximalni vyuziti rezerv organismu
— nespecificka odpoved
adaptace - rozvoj specifickych zpusobu ochrany
vycerpani — prilis dlouha/silna expozice

VYVO[oVve pfizpusobeni: populace po mnoho generaci

Faktory okolniho prostredi: teplota; tlak; vihkost; proudeni vzduchu;
zareni: hluk; znecisténi ......

Vliv faktoru vnéjsiho prostredi se muze stat rozhodujicim.
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Extremni podminky

Vliv nizke a vysoke teploty okoli




Fyzicka aktivita pri vySSich teplotach

»Extrémni“ teploty zevniho prostredi

> Teplota je jeden z hlavnich faktort prostredi
> Teplota téla — stalost je nutna pro priubéh metabolickych déju
- relativné stala v urCitém rozmezi teploty vnéjSiho prostredi (37°C)
- vétSinou vySSi nez teplota prostredi (produkce tepla; prijem/vydej tepla)
» Jadro 37 - 38°C; Periferie (,slupka“) — rtizné hodnoty, nejméné prsty
~. hodnota fyziologicky kolisa — tesné kolem 37°C - optimalni pro funkce
~ Nad 39°C poruchy nékterych funkci, nad 41°C jen po velice kratkou dobu
- Je udrzovana termoregulacnimi mechanizmy
- Kontrola télesné teploty — CNS - hypotalamus
. rezistence organizmu — smrtelny je
vzestup 1 0 5°C
pokles | 0 10°C
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> Termoregulace

regulace zisku a ztrat tepla; vymena tepla mezi organismem a prostredim
o Proudéni - ohrata vrstvicka u povrchu téla; proud krve - z organti do kiize - do okoli

e Vedeni - kontakt s chladné&j$im prostfedim, mezi bezprostfedné sousedicimi
casticemi - vodivost latky

o Salani (radiace) — infracervené zareni

o Vyparovani (odparovani) — evaporace
- jediny mechanismus, ktery ochlazuje, pokud je okoli teplejSi nez klze.
- zvySeni teploty jadra a kiize vyvolava poceni
- zfejmé rozhoduijici je teplota krve, ktera protéka hypotalamem

Produkce tepla v organismu

>
>

Premeéena energie v bunkach - hlavni zdroj tepla

Pohyb (cca 80 % energie na svalovou kontrakci — jako teplo)
zvysSuje metabolizmus podle intenzity 2 az 10x

Tres - hlavni mechanismus obrany proti chladu:
1 produkci tepla az 3 - 4x stahy pricné pruhované svaloviny

Netresova termogeneze — zvysena aktivita sympatiku, produkce hormont, postnatalné
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Tepelné ztraty

> Nepozorovatelné vyparovani — pasivni neregulovatelny
déj asi 0.5 I/den (1/4 klidového tepla )
> Poceni (potni zlazy: celkem 2.5 milionu)
Uginnost - ovlivnéna vihkosti okoli
700 ml/hod az 2 I/hod; az 10 — 12 1/24 hod

vypareni 1 | potu z povrchu kize — ztrata 2,43 MJ
> Dychani - u Clovéka asi 1/4 klidové tepelné produkce v normalni
teploté, nepodléha termoregulaci

Termoregulace pri pohybu
> Fyzicka zatéz — stoupa metabolismus ve svalech — stoupa tvorba tepla —

vyhodngjsSi pro svalové enzymy — rychleji se uvoliuje energie — lepsSi vykon
> Teplo odvadéno krvi k povrchu téla

Télesna teplota stoupa linearné s intenzitou zatéze

nejucinngjsi regulace télesné teploty je pocenim

pot se tvofi filtraci plazmy, reabsorbuje se NaCl
postupné snizeni hydratace - nutno béhem vykonu doplnovat tekutiny
Ztraty vody: cca 2 % hmotnosti — snizeni vykonu
4 % - ukonceni vykonu
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Kozni vazodilatace + zvySené prokrveni kiize
Pokles prutoku v télesném jadru
Difuze kuzi; Poceni
Zvyseni produkce ADH, aldosteronu
Zizen, U TK, 1l srdeéni frekvence
Poceni: dehydratace — | TK — aktivace baroreceptoru
— vasokonstrikce - chladna kiuze — prehrati jadra
Hlava — schopnost vydat az 30 — 40 % tepla
Hypohydratace: | intenzity poceni — | odvadeéni tepla — 1 té. teploty

« na suché teplo; na vihke teplo — obtizne, mizi efekt poceni
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Poceni nastupuje drive a je intenzivnejSi

Snizi se ztraty NaCl potem , tj. kvalitativni a kvantitativni zmény poceni
Drive se objevi pocit zizne

| srdecni frekvence, snizi se periferni vazokonstrikce, 1 objem plazmy
| snizeni produkce hormonu stitné zlazy
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termoregulacni odpoved - zavisi na telesneé zdatnosti; je individualni
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Zdravotni obtize vznikajici pusobenim

> Krece z horka:
pri dlouhém fyzickém vykonu s profuznim pocenim
- kfeCe kosterniho svalstva, predevSim namahaného
— dusledek ztraty tekutin a Na*, K*
Lécba: doplnéni vody a soli v napoji; prevence pred vykonem

- Silné a bolestive spasmy svalt lytkovych a hamstringu — u nedostatecné trénovanych
Jedincu v dasledku neadekvatniho prokrveni svalt

> Kolaps z tepla — ortostaticka hypotense pfi vasodilataci z horka

> Sluneéni uzeh — prehrati na slunci — slunecni zareni na nekrytou hlavu
Priznaky: zavraté€, bolesti hlavy, nausea, teplota, tresavka
Lécba: klid, antipyretika, ochlazovani

> Popaleniny
> Ovlivnéni spermatogeneze
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Extremni podminky

> Prehrati - Tepelné vycCerpani

T naroky na termoregulaci (faktory exo- a endogenni) — organismus nezvlada
— pFehFétl'
Priznaky - zpocCatku nevyrazné:

| vykonnosti, zhorSena koordinace pohybu

pocit unavy, celkova slabost

bolesti svallu a hlavy, vyrazné poceni

tachykardie, pokles tlaku, zavrate, mdloby

1 teploty (vétsinou do 39°C)

kUzZe je Cervena, vlhka, chladna

Lécba: klid vleze, chladné prostredi, chlazeni, doplnéni tekutin

Prevence: dostatecny prijem tekutin, aklimatizace, podminky pro sport. vykon
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Extrémni podminky

> Tepelné selhani
— Sokovy zivot ohrozujici stav za extrémnich podminek

Zevni podminky: horko + vysoka vihkost + sportovni vykon, tj. 1 tvorba tepla
ztrata tekutin, iontd; 1 laktat v krvi; | krevni glukézy; poruchy koagulace

Priznaky: poceni, teplota nad 40,5 (41)°C,
bleda, horka, sucha kuze, tachykardie
poruchy koordinace, zmatenost, porucha vedomi
bezvedomi

Prvni pomoc: rychle razantni ochlazovani, klid, doplneni tekutin
Lecba: ochlazovani — snizeni (rektalni teploty na 38°C )
hydratace —infuze, Uprava vnitfniho prostredi
Presto muze koncit smrti
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Sportovni vykon a aklimatizace na teplé prostredi: 10 -14 dnu
vhodny odev
postupne zvysovat zatez
- v prvnich dnech snizit intenzitu treninku na 60-70%
- dostatecny prijem tekutin
sledovani klimatickych podminek, pripadné preruseni vykonu
Aklimatizovany jedinec:
lépe snasi teplo, drive a vice se poti + mensi ztrata iontu
uplatfiuje se 1 prokrveni kuze, svalu, teplo na povrch

Pitny rezim — hydratace je kliGova: doplnit tekutiny pred i pfi vykonu
- mnozstvi — dle doporuceni, odliSne dle typu a trvani aktivity,
- slozeni — hypotonicke, voda + ionty + jednoduché cukry
- Intervaly — je-li technicky uskutecnitelne cca 15 -20 min
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Extremni podminky
VLIV CHLADU

Vhodné teploty

lehka prace/cviceni - vhodna teplota: 20°C

namahavejsSi a vytrvalostni aktivita: 15°C

normailni teplota jadra 38°C

pfi poklesu < 28°C - ustava schopnost reqgulace teploty
vazokonstrikce v kuzi redukuje ztraty tepla (omrznuti brani periodicka vasodilatace)
izolace: obleCeni - teplotni gradient u povrchu kuze,

zavisi na mnozstvi nehybného vzduchu v oblecCeni

Perspirace neunika — zmrzne

voda/led - 240x vétsi tepelnou vodivost nez nehybny vzduch (tj. mokrému nebo
zmrzlému odévu dodat cca 240x vic tepla nez suchému, aby byl pocit tepla na
povrchu kuze stejny)

Reakce na chlad:
ZvétSeni izolaCnich schopnosti + zvySeni produkce tepla
Ochrana proti ztratam
- Omezeni vydeje — vazokonstrikce, chovani, odév
- Termogeneze — pohyb — svalova Cinnost, tres
Dlouhodoba: 1 tukova vrstva, 1 hormony stitne zlazy
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Extremni podminky

Zdravotni potize vznikajici pusobenim chladu:

> Podchlazeni — Hypotermie — télesna teplota pod 35°C
20-30 min v ledové vodé bez pomoci — fatalni (teplota téla na cca 25
stupnu)
- arytmie, srdecni selhani
pozor - na horach, nezamenit podchlazeni s vyskovym otokem mozku
- stejné priznaky, jina lecba
> Omrzliny
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Extremni podminky

Hypotermie — déleni dle teploty télesneho jadra

e Mirna: chladné koncetiny, tfes, tachykardie, tachypnoe
lehce zhorSena koordinace, pocit hladu
|ze jesté vlastnimi silami pfi pfesunuti do tepla+ pohyb, tres, napoje

o Stredni: svalova slabost, kie¢e, poruchy koordinace, zmatenost
postupné mizi vazokonstrikce, ustava tres, bradykardie, arytmie
nezretelna reC, uzkost, ospalost, poruchy vedomi

o [&zka: zmatenost, apatie, poruchy védomi az bezvédomi, svalova ztuhlost
Spatné hmatny az nehmatny pulz, extremni bradykardie, arytmie,
pokles TK, mélké dychani, plicni otok,

Nasleduje - srde¢ni zastava nebo fibrilace, smrt / Tr na 24 - 25 °C/

Lecba: dle stavu; obecne: zamezit dalsi ztrate tepla, postupné zahrivat, resuscitace

Hypothermie - rychleji u senioru (mensi citlivost na zmény teploty, mensi pohyblivost) a
u novorozencu, nedonosenych (relativné velky povrch, nezraly mechanismus svalového tresu)

Sance prezit - v tkanich minimalni spotfeba O, neprestavat s resuscitaci moc brzy, neohfivat

organu)
Prevence — odév, kryt hlavy, aklimatizace, zohlednit klimatické podminky;,. ..
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Extremni podminky

Omrzliny

zmrznuti tkané;

Pfi rozsahlé tvorbé ledovych krystall -poSkozeni ireverzibilni — gangréna;
Periodicka kratka kozni vazodilatace - CasteCna ochrana

Stupneé:
1. zbéeleni, pocit bodani, brneni
2. voskove zbarveni, ztrata citlivosti
3. hluboké, nebolestive v gangrenu

PP: do tepla, celkové prohrati, sterilita; voda postupné v intervalech, otok! Netfit,
tepla lazen

Aklimatizace na chlad — otuzovani, tj. snizeni odpovédi na ruznou teplotu okoli
Adaptace na chlad: asi za 3 tydny
- habitace — snizeni vnimani pocitu chladu
- nizSi ztraty tepla — snizeni prokrveni kuze
- hunting fenomen — lide zijici trvale v chladu: paradoxné zvysene prokrveni
ktze rukou/nohou

Ucebni text



Sport v extremnich podminkach
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