006. Zdravotni faktory optimalniho vykonu

S ¢im bychom v zdravotni prevenci méli pocitat.

Od Hanse Petter Stookého: Dulezité faktory pro optimalni vykon.
Ptednaska z trenérského seminafe v Steinkjer, Norsko, duben 2005.
Hans Petter Stokke - 1ékaf norského lyzatfského tymu.

Vétsina trenéri a lyzafi o fadé z téchto problému vi, ale jak budete Gispésni v systematickém
vyuzivani a zavadéni zdravotni prevence v pribehu roku, abyste v zdvodech mohli vitézit?

Diilezité podminky, abychom si ochranili zdravi:

- vyvazeny tréninkovy objem,

- optimalni zotaveni a vyZiva,

- aktualizace oc¢kovacich latek a jejich davek,

- dobra hygiena a vyvarovani se zbyte¢ného kontaktu se zdroji nemoci,

- pfijimani opatieni v ranych fazich onemocnéni,

- po ptekonani onemocnéni regulovany navrat k plnému tréninkovému zatizent,

Vyvazeny tréninkovy objem:

- optimalni rozlozeni objemu zatizeni dle RTC,

- obména tréninkovych metod,

- adaptace na tréninkové metody, objem a intenzity pro kazdého jednotlivce,

- uméni naslouchat svému télu kdyz jste unaveni - nenechte se ovladat tréninkovym
programem (trenérem),

Optimalni zotaveni a vyZiva:

- ptiméfeny odpocinek a spanek,

- vyvarujte se piisobeni nadmérného tepla a chladu,

- omezte napoje s vysokym obsahem elektrolytl, sacharidu a soli,
- adekvatni spotteba kalorii, elektrolyti a sacharidd,

- pfiméfend spotieba vitamind a minerali.

Diilezité podporné prostiedky:

Sportovni vyrobky:

- doplnéni energie se musi realizovat s ohledem na pozadavky tréninku a zavodéni
Nutri¢ni obsah:

- dodavka zivin pro pokryti télesnych potieb

- fyziologicka ucinnost v ndvaznosti na doplnéni vy€erpanych zasob

Doplitkkové vyzivoveé prostiedky pomahaji:

- zvySovat vykonnost skrze fyziologicko-farmakologicky efekt.

Sportovni produkty:

- dopliiky energie a makro zivin,

- sportovni napoje a energetické tycinky,

- praktické a snadné doplnéni elektrolytli, sacharida a tekutin v pribéhu tréninku a po jeho
ukoncent,

- kombinované produkty (nutri¢ni ndpoje a prasky),

- uzite¢né dopliky elektrolytii, sacharidl a proteinu v obdobi extra vysoké zatéze,



potfeby energie na zotaveni.

Mikro nutri¢ni substance:

- lyzafi, kteti konzumuji dostatek jidla a tekutin pro pokryti energii a zaroven maji rozmanitou
stravu s nejmén¢ 5 porcemi ovoce a zeleniny, konzumuji doporu¢ené mnozstvi mikro
nutri¢nich substanci. (americka vysoka skola sportovniho Iékatstvi, 2000).

- doporuc¢ené mnozstvi spotieby se jevi menSim, kdyz se jednd o sportovce s vysSimi
tréninkovymi objemy. (Fogelholm, 2000).

- nesoulad nastane i v ptipadé, kdyz konzumace podplrnych prostiedki zvySuje vykonnost
sportovce a zaroven ma slouzit i jako kompenzace nedostatkti pfedchozi vyzivy. Na moznosti
zvySeni vykonnosti sportovce, ktery mél nedostatky v predchozi vyzive, jejich jednorazovou
implementaci neexistuji stejné nazory, (Manore 2000, Lukaski 2000).

Saturovana dieta

- mastné kyseliny omega 3
- multivitaminy, mineraly
- zelezo

- vapnik

- vitamin C

- antioxidanty

Omega 3 kyseliny:

Omega-3 mastné kyseliny - esencialni polynenasycené mastné kyseliny. Patfi sem EPA
(eikosapentenova kyselina) a DHA (docosahexenova kyselina), které se vyskytuji hlavné v
moftskych rybach, jako jsou lososi, makrely a sardinky a ALA (alfa-linolenové kyselina),
vyskytujici se hlavné ve Inéném oleji. Tyto kyseliny jsou velmi duilezité pro zdravi ¢loveéka.
Snizuji krevni sraZlivost, potlacuji vmetky, redukuji obsah cholesterolu, krevni tlak a
zastavuji zanéty. Pfispivaji k prevenci srde¢niho infarktu a mozkové mrtvice.

Nenasycené mastné | Zafazeni |Zdroj

kyseliny

Palmitoolejova Omega-9 Rybi tuk

Olejova Omega-9 Olivy, liskové ofechy

Linolova Omega-6 Slunecnice, soja, kukufice, sezam
Gama-linolenova Omega-6 Pupalka dvouletd, brutnak, cerny
(GLA) rybiz

Arachidonova Omega-6 Ryby, vejce, mofsti zivocichové




Alfa-linolenova Omega-3 Len, vlasské ofechy, fepka, sdja,
(ALA) dynova seminka
Eikosapentaenova Omega-3 Makrela, sardinka, sled, losos
(EPA)

Dokosahexaenova Omega-3 Makrela, sardinka, sled, losos
(DHA)

Mastné kyseliny Omega 3 (esencialni)

-mastné kyseliny O-3 maji potencidl snizovat stres imunitniho systému a zapaly v prib&hu
periody tvrdého fyzického usili. (Konig a dalsi 1997).

-O-3 nema efekt na vykonnost (Raastad et al 1997).

-rybi tuk je doporuceny vSem sportovciim pro zabezpeceni adekvatniho pfisunu vitaminu a O-
3 mastnych kyselin.

- ptisun tresciho oleje z jater nebo O-3 by nem¢él piesahovat doporuc¢ené davkovani.

Multivitaminy a mineralni pripravky:

-Multivitaminové mineralni dopliiky nemaji vliv na vykonnost sportovce, ktefi méli pred
podavanim dopliikti potfadnou nutri¢ni stravu (Manore 2000).

-pokryti redlnych potfeb mikro vyzivovych substanci a zabezpeceni jejich piisunu v obycejné
stravé je potfeba zejména pro sportovce:

-s chronicky nizkou spotfebou energie

-v obdobi ztraty hmotnosti

-s nevyvazenou dietou v del§im ¢asovém obdobi

-ptisun by nemél pievySovat doporuc¢enou davku (nadspotieba)

Vitamin A, D, Zelezo a vapnik.

-v piipadé¢ nedostatku zeleza (anémie), zlep$i vykonnost sportovce saturace léku s jeho
obsahem.

-sportovci by méli dopliiovat Zelezo na zékladé doporuceni a ve spolupraci s 1ékafem, kdyz se
jeho nedostatek zjisti krevnim testem.

-v opakovanych ptipadech zjisténi nedostatku Zeleza, mohou byt jeho dopliiky aplikované pro
ptedchéazeni pozdé&jsi ztrat:

-u sportovcu se zasoby zeleza blizi urovni normalnich hodnot

-u sportovkyin se zdravou menstruaci

-u sportovcel, ktefi trénuji ve vysoké nadmotské vysce

-davky a délku pouzZivani by se méla ordinovat na zaklad¢ hladiny deficitu v spolupraci
l¢kafem.

- nadbytek vapniku muaze byt prosp€sny pro sportovce s nizkou kostni hustotou a tim napravit
jejich riziko rozvijeni fidnuti kosti.

-sportovci by méli uzivat doplitkky véapniku jenom po zjiSténi, Ze jejich normalni strava
nevytvari potiebny stupenl zasoby. Jeho uzivani by se mélo znova realizovat v spolupraci s
l1ékatem.

-vyznamné je hlavné pro sportovce pii riziku ztraty kostni hmoty:



- u sportovcu s prokazanou nizkou kostni hustotu

-u sportujicich zen s nizkou spotifebou energie a nepravidelnymi menstruacnimi cykly

Antioxidanty:

-neexistuje zadna dokumentace o antioxidantech majicich efekt na vykonnost (Evans 2000).
-uCinky antioxidantii byly v diskusich oznaceny jako uzitecné pro aklimatizaci na teplo a
vysokou nadmoiskou vysku. Nicméné jsou indikace, ze volné radikdly jsou nutné pro

adaptaci na zvySenou oxidacni zatéz (Askew 2002).

-v tomto bod¢ a Case neexistuji podklady pro doporucujici davky antioxidantl pro sportovce.

Sportovcim se presto doporucuje vysoka spotieba, predevsim ovoce a zeleniny.

Optimalni souvislé zotaveni.

-aktivni zklidnéni svalstva nohou a protazeni
-masaze a oSetfeni lokalné napjatych svall
-dostatecné snizeni napéti a aktivity
-minimalni zdporny Zivotni stres

Aktualizace o¢kovani:

-zvazujte potfebu kazdorocné chiipkové vakcinace

-vezméte v tivahu potiebu oCkovacich latek proti zaludecnim infekcim

-zvazte ockovaci vakciny pro hepatitidu typu A a B

-uvazujte o aplikaci dalSich ockovacich latkach vyznamnych pro mista pobytu.

Moznosti kontaktu se zdrojem nemoci:
-infek¢éni a nemocné osoby

-infikovana jidla

-necistd voda jako Sifitel nemoci

Objekty nositeli nemoci:
hrnky, 1dhve s vodou, stfibrné vyrobky atd.
-vas$e vlastni RUCE!

Zdroje nemoci: 1

-vzduchem ptenosné zdroje: Odkud pochazeji?
-pfimo z kasle, kychnuti a slin

-ventilaénimi systémy

-klimatizaci

-zvlhéovacem vzduchu

-vypary (sauna, horka nadoba s vodou, atd.)
Preventivni opatfeni:

-vyhnout se osobam, které kaslou nebo kychaji
-kasSlat a kychat se ma Setrnym zplisobem vii¢i okoli
-vyplachovat si nos osolenym vodnim roztokem
-pouziti jednorazovych kapesnik.

Umyvejte si vaSe ruce

-bud’te peclivy v zachovani Cistoty povrchu pokozky
-minimalizujte ¢as straveny v pieplnénych prostorech



Zdroje nemoci: 2

-pfimy kontakt: Odkud pochézi?

-vlastni kontakt z rukou do ust

-piimo kazi na kiizi kontaktem objektii-usta
-pohlavnim kontaktem

Preventivni opatieni:

-myjte si vase ruce Casto a pred jidlem vzdy
-zvazujte o, co a koho se dotykate (podani ruky?)
-izolujte nemocné osoby

-vycistéte a zakryjte oteviend poranéni

- nepouzivejte cizi rucnik nebo tréninkové obleceni a pradlo
- denné se sprchujte

Zdroje nemoci: 3

-Otrava potravinami: Odkud pochazi?

-ze salatd, dribeze, syrového masa, skebli ...
-staré a nedovarené jidlo

-necisté talife a piibory

Preventivni opatieni:

-v cizich zemich jist jenom dobfie uvarené jidlo
-vyhnéte se syrovému masu, rybam a Skeblim
-vyhnéte se pfihfivani pokrmu a zbytkt jidla
-skladujte jidlo v chladni¢ce

-umyjte a oplachnéte ovoce a zeleninu
-zvazte kvalitu jidelnich zatizeni

Zdroje nemoci: 4

-nemoci z vody: Odkud pochaze;i?

- z pramenité vody a kostek ledu

-star$i sportovci piji napoje ze spolecnych lahvi

-z hrnka a 1ahvi

Preventivni opatfeni:

-kdyz jste na pochybach, kontrolujte zdroj poZivané vody a lahve na vodu
-nepijte ndpoje z cizi lahve

-nepouzivejte ledové kostky, kdyz je pitna voda diskutabilni
- vyvaruje se polykani vody v bazénu

- vyhnéte se plavani v necisté vodé

Kazdodenni prevence nemoci

-umyvat si ruce, zvlasté pred jidlem

- zbavte se kazdé rano povlaku a hlenu v tstni duting.

Vitamin C

-kyselina I-askorbova nezlepsi vykonnost (Evans 2000).

-panuje rozdilny nazor v tom, jestli vitamin C ve skute¢nosti pomuze piedchazet nemoci, ale
moznd ma vliv na primérnou délku vykonu (Douglas 2000).

-zakladni doporuceni uzivani vitamini C pro sportovce - muze byt praktické pro sportovce,
ktefi maji problémy s infekci dychacich cest a u sportovct, ktefi maji vysoky objem tréninku
a nejsou schopni pokryt potiebu vitamina C v potrave.



-vitamin C muize mit ve vétSich davkach pro - oxidacni efekt ale mlze zvétsit téz riziko
vzniki ledvinovych kamend.

Antioxidanty

-v tomto neexistuje néjaka dokumentace o antioxidantech majicich (vliv) efekt na vykonnost
(Evans 2000).

- piijem antioxidanti je diskutovan jako uzitecny pro aklimatizaci na teplo a nadmotiskou
vysku. Tam jsou presto indikace, ze volné radikaly jsou nutné pro adaptace k zvySenému
okysli¢ujicimu tlaku (2002).

-zatim neexistuji jednozna¢né doporuCeni - sportovcim je alesponn doporucena vysoka
spotieba zvlasté ovoce a zeleniny.

-prostiedki proti starnuti pro sportovce.

Soucasna ockovani

-berou na zfetel pozadavek pro ro¢ni chiipkové ockovaci latky
-uvazi vakciny pro infekce zaludkové

-vzit v uvahu ockovaci latky pro hepatitidu a B

-mély v imyslu dal$i vakciny vyznamné pro cestovné cile.

Kazdé rano a vecer si vyplachnéte vas nos solnym roztokem.

-pouziti jednotcelovych kapesnik

-nekychat a nekaslat do rukou

-nesmrkejte a neplivejte v prostorech, kde trénujete

-dle moznosti vyhnéte se navstévam spolecnych objektli na letistich nebo hotelich
-vyhnéte se nemocnym lidem a minimalizujte pohyb venku

-udrZujte vasi obytné mistnosti v istoté, vysavani je nezbytnost!
-vyhnéte se piti z cizich lahvi

-pfi cestovani kontrolujte pitnou vodu

-vyhnéte se jidlu, které bylo uloZeno pftili§ dlouho pfi pokojové teploté
-vyhnéte se syrovému masu a rybam

Preventivni opatfeni podrazdéni vzdusni cestou

-vyvarujte se trénovani a zavodéni v extrémné chladnych podminkach (> - 18C)
-vyhnéte se intenzivnimu tréninku v mirné chladnych podminkach (> - 12C)

-v chladnéjSich podminkach si zakryje vaSe usta a nos

-vyvarujte se trénovani po nemoci z nachlazeni

-udrZujte pitny rezim

-vyvarujte se tréninku v znecisténych oblastech

-jestli jste alergicti, vyhnéte se trénovani v oblastech bohaty na pyl

Preventivni opatfeni pro tréninkové tabory:

-obnovujte vasi vakcinaci

-va$e znalosti si dopliite o nejnovéjsi informace jak se zotavit z predchozi infekce
-stav krve (infekce?, anémie?)

-pied cestou se vyhnéte zdrojiim nemoci

-ohlaste rychle kazdé ptiznaky infekce

-soustfed’te se na dobré praktiky uzdraveni

Pravidla jet-lag pro cestovani



-cestujte podle moznosti odpocinuty

-respektujte Casovy posun (jetlag) jestlize cestujete pres vice nez 3 ¢asova pasma
-pti letu dodrzujte pitny rezim

-bud’te si védomi zdroji nemoci (letadlo, autobus)

-praktikuje dobrou hygienu rukou

-izolujte se od nemocnych osob

Pravidelny postup, kdyz v priab&hu cesty onemocnite:

-rychle ohlaste na zac¢atku zajezdu, Ze se citite byt nemocny

-absolvujte mistni Iékaiskou kontrolu a nechejte se oSetfit a dle doporuceni, zda muzete
cestovat, zastat v izolaci, nebo se vratit domu.

-Pti izolaci:

Zdravi lidé vyprézdni pokoj nemocné osoby

Praktické tipy pro kapénkové infekce

-netrénujte, kdyz si v§imnete ptiznakii nemoci; bolesti v krku, kasle, vytoku z nosu,
unavy, bolesti hlavy nebo horecky.

-jestli symptomy jsou viditelné, jen v nosu a hrdle a bez horecky, cestujte klidn¢ v pribéhu
dalsiho dne.

-jestli horecka piekracuje 38°C, necestujte dalsi den, dva.

-necestujte, kdyz se symptomy nazitii nezlepsi.

-hodné pijte, zistante doma, snizite namahu, pouZzivejte nosni spreje, Echinacea atd.
-kontaktujte 1ékare, kdyz jste skutecné nemocny

-jestlize marodite déle nez 3 nebo 4 dny, kontaktujte 1¢kate

-uzivejte predepsané 1€ky.

Zacatek tréninku po nemoci:

-jestlize jste méli horecku, musite zlstat radéji doma dal$i volny den pfedtim, nez muzZete
zalit s tréninkem - aplikujte stejnou dobu zotaveni, jakou trvala horecka, abyste se vratili
pozvolna zpét do tréninku.

-bud’te si zvlast’ védomi miry prevence onemocnéni, zv1asté pokud se tyce vaSich dychacich
cest, ziskate mnohem vétsi Sanci na potlaceni opétovné infekce.

-pfedtim neZ zacnéte s vaSim prvnim tréninkem, sledujte reakci vaseho organizmu.

-preruste trénink a porad’te se s 1ékarem, kdyZ by se vas stav zhorsil.



