Veslovani v horku

Doporuceni pro sportovce a poradatele regat

Pti veslovani, stejné jako pfi dalSich venkovnich sportech, je pocasi (resp. okolni teplota) jednim z hlavnich vnéjsich
faktord, které na sportovce béhem aktivity pUsobi. JelikoZz vrcholné akce sezony jsou kondny prevainé v letnich
mésicich, kdy se stale ¢astéji i na domacich soutéZich mlizeme setkavat s velmi vysokymi teplotami, doporucujeme
seznamit se zdkladnimi priznaky prehfati organismu a s moznymi preventivnimi opatfenimi, jak tomuto potencidlné
zavaznému zdravotnimu stavu predejit.

1. Tepelné trauma

Tepelné trauma, syndrom z prehfati, hypertermie, Upal, Uzeh. VSechny tyto terminy Ize pouZit pro stavy, kdy je nas
organismus nadmérné zahftivan.

Postizeni mohou byt nejen amatérsti sportovci, ale i trénovani Ci elitni sportovci. V pfipadé regat nesmime zapominat
ani na doprovod sportovcl, rozhoddi, divaky a dalsi osoby na zavodisti! Je tedy vhodné pro vSechny vyse uvedené
skupiny se s problematikou tepelného traumatu alespon v zakladech seznamit.

1.1 Co je syndrom z prehrati?

Zakladni télesna teplota v klidu a normalnich podminkach se pohybuje kolem 37 °C. Teplo za¢neme produkovat
v podstaté hned jakmile se zacheme pohybovat (témér % energie, kterou sportovec béhem aktivity ,vyrobi“
pro pohyb, se méni na teplo). Toto mnoZstvi nartista s vyssi intenzitou a délkou trvani aktivity a je také velmi
vyznamné ovlivnéno okolnim prostfedim, zejména teplotou, vlihkosti a proudénim vzduchu.

Nas organismus ma mechanismy, jak toto ,zahfivani“ kompenzovat, aby udrzel teplotu télesného jaddra v rozmezi
36,5—39 °C. Pfi prekroceni této hranice dochazi k rozvoji vyznamné centralni Unavy, kdy se mozek snazi ,,utlumit”
aktivitu svall (aby nedochazelo ke generovani dalsiho tepla), jsou aktivovany potni Zlazy, dochazi k rozsifeni koznich
kapilar a ke zménam v hormonalni sekreci. Teplo je nasledné odvadéno do prostiedi zejména odparovanim potu.
Ucinnost poceni je znaéné individualni a je ovliviiovana fadou faktori (genetické dispozice, klimatické podminky,
intenzita vykonu, antropometrické parametry, fyzicka vykonnost, vék, stav hydratace, tepelna aklimatizace).

Vlivem poceni dochazi ke ztratam velkého mnoZstvi vody a mineral (sodiku a chléru), roste viskozita krve (krev
se stava ,hustsi“), coz ma za nasledek vyssi naroky na praci srdecniho svalu. Tepova frekvence a srdec¢ni vydej
déje se tak viak na ukor relativniho snizeni prokrveni vnitfnich organt (zazivaciho traktu, jater, ledvin, ale i mozku).
Jiz pouhy pasivni pobyt v prostfedi s vysokou teplotou a vlhkosti klade znacné naroky na kardiovaskularni systém
a aktivuje vyse uvedené regulacni mechanismy (zvyseni teploty télesného jadra o 1 °C vede ke zvySeni tepové
frekvence az o 10-30 tepud/min a narUstu srdecniho vydeje az o 3 |/min). V pribéhu fyzické zatéze jsou tyto naroky
jesté vyssi. Na dosazeni stejné intenzity fyzické zatéze tak musi srdce pracovat s vyznamné vyssi tepovou
frekvenci v horkém prostiedi nez za béznych klimatickych podminek. Tepelny stres béhem zatéze v horku je navic
umocnén masivni produkci tepla z pracujicich svald.

Pokud tepelny stres trva a nase termoregulacni mechanismy jsou vycerpany (aktivita pokracuje, je dosazeno
maximalni kapacity poceni, okolni teplota je vysoka, je vihké prostredi, sportovec je oblecen tak, Ze je odparovani
potu znemoznéno), teplo se akumuluje v organismu a vykonnost postupné klesa (nicméné u dobfe adaptovaného
a trénovaného sportovce pomaleji) a mlze se rozvinout tzv. syndrom z piehfati. Dochazi ke zvysovani teploty
télesného jadra (dosahujici obvykle nad 40,5 °C), které mazZe vést ke svalovym kiecim, vyCerpani €i kolapsu,
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1.2 Rizikové faktory syndromu z prehrati
Rizikové faktory mGzeme rozdélit na vniténi a vnéjsi a znacnou ¢ast z nich mGzeme ovlivnit.

1.2.1 Vnitfni — nizkd droven fyzické zdatnosti, nedostatecnd aklimatizace, probihajici ¢i nedavné akutni
onemocnéni (napt. viréza), dehydratace, nedostatek kvalitniho spanku, konzumace alkoholu v pfedchozich

,,,,,,

1.2.2 Vnéjsi — vysoka teplota anebo vysoka vlhkost vzduchu (index ,wet bulb globe temperature” — viz. nize),
vysokd intenzita zatéZze, nedostatecny pomér zatéZze a odpocinku, nevhodné obleceni, nedostatecna
informovanost (sportovcd, trenérd, organizatorl, zdravotnikd), nedostatecna infastruktura (stinnd mista
k odpocinku, dostupnost tekutin, preventivni chladici strategie, chybéjici plan k ¢asnému rozpoznani
a lécbé tepelného traumatu)

1.3 Pfiznaky syndromu z prehrati a jejich reSeni

PFiznaky lze podle zavaZnosti délit do nékolika skupin, nicméné jsou znac¢né interindividualni a mohou se velmi
rychle vyvijet. Podstatnéjsi je tak vnimat jejich rozvoj — zaznamenat, Ze se sportovcem ,,neni néco v poradku“,
rozpoznat varovné znamky nastupujiciho syndromu z prehfati a zejména zacit rozvijejici se tepelné trauma
vcas resit!

Casnymi pfiznaky mohou byt pokles vykonnosti, nadmérna tnava, bolesti a motani hlavy, zavrat, svalové kiece.
Zikladem je v téchto pfipadech vidy ukonceni zavodu/tréninku, pfesun do stinu, vnéjsi chlazeni vodou
ev. ledem arehydratace chlazenym iontovym ndapojem. Pokud sportovec pokraCuje v zatézi (nebo trva
pusobeni tepla na organismus), priznaky se prohlubuji, pfidavaji se bolesti bficha, zvraceni, poruchy vnimani
a koordinace, poruchy védomi, je tfeba mimo vySe uvedend opatifeni nutné predat sportovce co nejrychleji
do péce zdravotnik( (na zavodisti dozorujici vodni zachranné sluzbé pripadné je-li zajistén dozor zachranari
»na brehu®), v ostatnich pfipadech pak pfivolat ZZS.

Ve vsech pfipadech je vSak nutné zadit sportovce aktivné ochlazovat (necekat pasivné na pfivolanou
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postizeného. NejucinnéjsSim zplsobem je celotélové ponoreni sportovce do ldazné s chladnou vodou
(trup i koncetiny).

vevs

Nejcastéjsi priznaky prehrati a jejich mozné priciny a feSeni shrnuje Tabulka 1.



Tabulka 1: Nejcastéjsi priznaky prehrati a jejich mozné pfriciny a feSeni
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Stav Priciny Pfiznaky Reseni
Kfece z horka Mineralova dysbalance | Neobvykld svalova dnava, | Okamzité ukonceni zavodu/tréninku,
- zejména | slabost, malatnost (sportovec | presun do stinu, vnéjsi chlazeni (vlazna
Faze casnych | nedostatecnd nahrada | ma znacné potize pokracovat | aZ studend voda - v lodi nohy do vody,
projevu iont ztracenych | ve vykonu), krfece nékterych | nabrehu sprcha, chladici vesty a Cepice,
pocenim - sodik) svalovych skupin. led apod.), rehydratace vhodnym
Nevhodna doba chlazenym napojem — iontové napoje,
tréninku (poledne | Sportovec ma normalni kvalitu | rehydratacni roztoky a dopliky stravy
v teplém slunném dni) | védomi, reaguje pfi | napf. Fluidex, vhodny odév
Nevhodny odév (tmavy, | komunikaci adekvatné.
neprodysny, absence Stav Ize feSit na misté, a pokud se
pokryvky hlavy) rychle normalizuje, neni nutna |ékarska
péce.
Kolaps/synkopa Hyperventilace — | Bolest hlavy, zavraté, brnéni | VySe uvedené, dale pak pomalé,
z horka zrychlend  frekvence | kolem rtd, trvajici svalové | hluboké dychani ev. dychani z
dychani  —  nizkd | kfece,  kratkodoba  ztrdta | papirového sacku

hladina CO2 v krvi
Krevni cévy se zuZuji a
tkané jsou hare
prokrvovany

Casto se vyskytuje u
nedostatecné
trénovanych a %
mladém véku

védomi (jednotky vtefin)

Prevence: dechova cviceni k pred
tréninkem v horku ¢i béhem rozjizdéni
pfed zavodem na vodé

Stav Ize reSit na misté pod dohledem
zdravotnika, je-li pritomen. Pokud se
rychle normalizuje (Uplna Uprava do 5
min), neni nezbytné nutny transport do
zdravotnického zafizeni - nutno

posuzovat individudlné.




2. Zavody (trénink) v horkém pocasi
2.1 Zhodnoceni rizika

Pro zhodnoceni rizika tréninku, resp. zavodéni v teplém nebo horkém prosttedi je tfeba vzit v Uvahu okolni teplotu
vzduchu, relativni vihkost vzduchu a tepelné zareni ze slunce a okolniho prostiedi (travnaté Ci zalesnéné plochy
na brehu feky versus asfaltovy povrch a minimum vegetace).

Nejjednodu$$im a nejdostupnéjsim nastrojem je okolni teplota. U¢inky prostfedi na organismus sportovce lze
ale mnohem lépe posoudit, zname-li i relativni vlhkost vzduchu (suchy vzduch umoZzniuje chlazeni odparovanim,
zatimco zvysujici se vlhkost vzduchu ho omezuje a nasobi plisobeni tepla na organismus) a je-li uvaZzovano zareni
(slunecny den versus oblacnost a dale teplo odrazené od okolnich povrchi. Tyto faktory beze v Uvahu tzv. Wet Bulb
Globe Temperature (WBGT) - je pro stanoveni rizik vyhodnéjsi, méfi se 1 m nad hladinou z pontonu a setkate se
s ni na akcich World Rowing (proto ji uvadime i v tabulce nize).

Obecné jsou uvadény Ctyfi stupné rizika tepelného traumatu dle teploty vzduchu ¢i WBGT:

Teplota vzduchu WBGT Riziko rozvoje tepelného traumatu
Pod 25 °C 21°-249°C Nizké
25°-31.9°C 25°-27.9°C Stredni

Extrémné vysoké ‘

2.2 Opatreni pfi tréninku/ zavodéni v horkém pocasi
Preventivni opattfeni by méla byt pfijimdna zejména ve dnech, kdy je predpovidano teplé pocasi s teplotami
nad 32 °C, nicméné vhodnd jsou i ve dnech s nizsi teplotou.

2.2.1 Jak se chranit pred prehratim organismu

e priméfena hydratace — k zakladnim 2 | tekutin/den se potfeba zvySuje s dobou cviteni a teplotou vzduchu
(cca 011/ hod cviceni, 1 | na zvySeni teploty o 5 °C nad 25 °C), Pro hydrataci Ize pouzit vodu, hypotonické
a izotonické tekutiny

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

e na pfimém slunci nosit pokryvku hlavy, mlze byt namocena vodou, pouzivat i slunecni bryle a krém
na opalovani (sniZuje poskozeni kiiZze UV zafenim a odrazi slunecni zareni, ¢imz snizuje tepelnou zatéz)

¢ volit vhodné obleceni z prodysnych materidll, doporucuje se svétlé obleceni volného stfihu, vyrobené
z pfirodnich vldken nebo funkéni s vysokymi absorpénimi vlastnostmi

e 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

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

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

e absolvovat pravidelné sportovni prohlidky

e trenérim a doprovodu je doporuceno vyse uvedena opatieni u svych svéfencl, zejména pak
v Zakovskych a mladeznickych kategoriich pfipominat a dbat na jejich dodrzovani (napr. posadka
neodjede bez pokryvky hlavy a lahve s pitnou vodou na start, nezdrzuje se zbyte¢né na slunci, nevezmou
si na zdvod cerna tricka apod.)

e organizatoriim zavodl se doporucuje mozna preventivni opatfeni a fakt, Ze panuji vysoké teploty
vzduchu, pfipominat (varovné cedule, vyzvy komentatorem zdvodu apod.) a seznamit Ucastniky regaty
s provedenymi opatfenimi (kde je pitna voda, led, klimatizovand mistnost, oSetfovna ¢i stanovisté
zachranné sluzby apod. — viz nize)
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2.2.2 Organizace tréninku, zavodéni a souvisejici opatreni béhem regat

(ale i pfi tréninku, soustredéni)

e trénovatv rannich a vecernich hodinach, v nejteplejsi ¢asti dne (cca 11:00 — 15:00) pfipadné uzavfit drahu
pro trénink, resp. v zavodnich dnech zvazit zménu ¢asového harmonogramu, pfi teplotach nad 38 °C pak
vzdy upravit ¢asovy harmonogram (do rannich a vecernich hodin), ev. omezit pocet startl (zavodnici
prihlaseni do dvou i vice kategoriich — je i na zvaZeni trenér(l), zvazit start nejvice rizikovych kategorii tzn.
Zactva a masters. V pfipadé trvajicich extrémnich teplot ev. zruseni / pfesunuti regaty.

e umoznit pravidelné stfidani rozhodcich, ale i bojkaid, dobrovolniku a dalsich, jejich oble¢eni by mélo byt
uzplsobeno okolni teploté, zajistit jim dostatecny pitny rezim

e zajistit dostatecné mnoistvi pitné vody pro vsechny osoby na zavodisti véetné divak(, doprovodu
sportovcl apod., doporucuje se mit k dispozici i dostatek balené a ev. chlazené pitné vody v prostorech
startu a cile, aby mohla byt zavodnikiim v pfipadé potfeby predana (napf. trenérem na startu, zachranari
na trati i v cili, na platech pro pfistani i pro medailové ceremonialy apod.)

e neni-li na zavodisti ptirozené stinné misto (napf. Labe aréna Racice), zajistit dostatek stinéného prostoru
pro sportovce, ale i pro ostatni osoby na zavodisti (napf. prostory lodénice, stany/ pfistfesky, tribuna apod.)

e zajistit prostiedky k ochlazovani — fontanky, rozstfikovace vody v prostorach cile, chlazena pitnd voda a led
(snadno dostupné v cili a v misté predavani medaili)

e priteplotach nad 32 °C mit k dispozici klimatizovany prostor slouZici jako oSetfovna

e zajistit kvalifikovany zdravotnicky dozor — mimo vodni zachrannou sluzbu zajistit dozor zdravotnické
zachranné sluzby (informovat mistné prislusnou vyjezdovou stanici ZZS a informovat nejblizsi zdravotnické
zafizeni by mélo byt samoziejmosti pro vSechny akce), pfi teplotach nad 32 °C pak zdravotnicky tym pfimo
na zavodisti - idedlné vozidlo zdchranné s posadkou, pfi teplotdch nad 38 °C pak véetné Iékare, pripadné
alespon zfizeni osSetfovny, tym by mél mit k dispozici vybaveni pro intravenosni infuzi a infuzni roztoky,
vybaveni pro resuscitaci a k dispozici prostfedky k ochlazeni postizeného (voda, ev. sprcha, led, ventilator
ev. klimatizovany prostor)

Uzite¢né odkazy a zdroje:

1)

2)

3)

4)

5)

Hot Weather and Heat Safety Guidelines, FISA. Material v AJ, doporuceni a opatieni platna na vsech akcich Worlrowing.
https://worldrowing.com/wp-content/uploads/2021/07/World-Rowing-Heat safety guidelines-240721-really-FINAL.pdf

Tepelné trauma ve sportu — metodickeé listy, VICTORIA VSC. Materidl se zabyva problematikou vykonnostniho sportu v
extrémnich klimatickych podminkach a problematikou aklimatizace. Na zakladé fyziologickych poznatkd vysvétluje
zadkladni metody adaptace organismu na tyto podminky a navrhuje moznosti, jak v ramci pfipravy a nasledného zavodniho
vykonu na takové podminky reagovat. https://www.vsc.cz/docs/Tepelne _trauma ve sportu.pdf

Efekt chlazeni na vykon a zotaveni - metodické listy, VICTORIA VSC. Text se formou resSersi védeckych praci zabyva
fyziologickymi mechanismy plsobeni chladu na sportovni vykon a shrnuje vybrané studie Gc¢inku chlazeni pred, béhem
a po vykonu. https://api-edis.vsc.cz/data/redactor/efekt chlazeni%202022-03%20korektura%204.pdf

Zajisténi odpovidajiciho zdravotnického dozoru na akci. V ¢lanku, ktery naleznete pod odkazem, je shrnuto, jak by mél
vypadat odpovidajici zdravotnicky dozor na sportovni akci dle poétu tcastnikl, zahrnuje i Metodiku Ceské Iékarské
spolecnosti Jana Evangelisty Purkyné pro zajisténi dozoru na hromadnych akcich.
https://www.zachranar.com/post/zdravotnickydozor

Zakladni resuscitace. Doporucené postupy, Ceska resuscitaéni rada. Postup zakladni resuscitace dospélého a ditéte, ke
staZeni informacni cedule s postupem, mozno jimi vybavit zavodisté, lodénici. https://www.resuscitace.cz/doporucene-
postupy/zakladni-resuscitace-s-pouzitim-aed

Pro CVS vypracovala MUDr. Veronika Bartoriova, lékarskd komise CVS.
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