Doporuceni pro kluby, trenéry a sportovce

Ué&astnikim MCR Zactva se za G¢elem ochrany pred piehfatim organismu doporuduje pfijmuti
nasledujicich opatreni:

. pfiméfena hydratace — k zakladnim 2 | tekutin/den se potreba zvysuje s dobou cviceni a
teplotou vzduchu (cca o 1 1/ hod cviceni, 1 | na zvySeni teploty o 5 °C nad 25 °C), Pro
hydrataci lze pouzit vodu, hypotonické a izotonické tekutiny

. minimalizovat dobu pobytu na slunci tzn. mezi zadvody pobyvat ve stinu ¢i v budové

. na primém slunci nosit pokryvku hlavy, mGze byt namocena vodou, pouZivat i slunecni
bryle a krém na opalovani (sniZzuje poskozeni klize UV zafenim a odrazi slunecni zareni,
¢imZ snizZuje tepelnou zatéz)

. volit vhodné obleceni z prodysnych materidld, doporucuje se svétlé obleceni volného
stfihu, vyrobené z pfirodnich vlaken nebo funkéni s vysokymi absorpénimi vlastnostmi

. pred i mezi zavody si doprat dostatek spanku a odpocinku, ¢imz se zvysuje teplotni
tolerance

. naopak konzumace alkoholu (i nékolik dni pred zavodem) teplotni toleranci snizuje

. po dojeti zdvodu co nejrychlejsi pfesun do stinu, ochladit se vodou (polit se ¢i dat si nohy
do vody jiZ v lodi, mokré tricko nebo ksiltovka, na brehu pak sprcha ¢i ponofit se do vody...)

. lehani si po zavodech v teplém prostfedi mize mit negativni vliv na krevni obéh a muze
vyvolat kolapsy!
(Je-li zavodnikovi Spatné, spis ho doprovodit do stinu ¢i klimatizované mistnosti, poloha v
polosedé, chlazeni vodou, tekutiny)

. zajistit dostatecné mnoizstvi pitné vody pro vSechny osoby na zavodisti vCetné divaka,
doprovodu sportovcl apod., doporucuje se mit k dispozici i dostatek balené a ev. chlazené
pitné vody v prostorech startu a cile, aby mohla byt zavodnikim v ptipadé potfeby predana
(napft. trenérem na startu, zachranafti na trati i v cili, na platech pro pfristani i pro medailové
ceremonidly apod.)

. zajistit dostatek stinéného prostoru pro sportovce (napft. stany/ pristfesky, tribuna apod.)
. zajistit prostredky k ochlazovani — chlazena pitna voda a led

. trenérim a doprovodu je doporuceno vyse uvedena opatfeni u svych svéfenci
pfipominat a dbat na jejich dodrzovani (napt. posadka neodjede bez pokryvky hlavy a
lahve s pitnou vodou na start, nezdrZuje se zbyte¢né na slunci, nevezmou si na zavod Cerna
tricka apod.) a ddle mozna preventivni opatfeni a fakt, Ze panuji vysoké teploty vzduchu,
pfipominat a seznamit Ucastniky regaty s provedenymi opatfenimi (kde je pitna voda, led,
klimatizovand mistnost, oSetfovna ¢i stanovisté zachranné sluzby apod.

Vypracovano s vyuzitim materialu lékarské komise CVS.



