proudénim vzduchu. Vystaveni se
vzdusSnému coolingu bez pfedchoziho
osuseni klize a vymény zvlhlého oble-
¢eni za suché vede sice k pomalému

vychlddani, ale i k reflexni paralyze
mikrocirkulace v nosnich dutindch.
Vzhledem ke vztahu reakce cév plosek
a nartii dolnfch konéetin a nosni sliz-
nice - (prochlazeni aker koncetin vede
k paralyse céy sliznice v nosni oblasti
a k uvolnéni vstupu choroboplodnych
zarodk do sliznice)- je proto diileZité
mit prohfdté nohy! Tomu hodné po-
madhaji teplé vinéné ponozky, které se
oviem musi ménit, jakmile zvlhnou,
protoze ztrdci izola¢ni schopnost!
Adaptace v oblasti imunitniho systé-
mu, ziskand pfedchozim pravidelnym
saunovanim, miZe zajistit dostate¢né
vysokou droveil lokdlnich obrannych
elementti a sérovych protildtek, posta-
¢ujict na dobu pobytu v Athéndch.
Mald pozndmka: v memoridlech
mé rodiny je castd vzpominka mého
otce (ktery Zil a lécil v Dalmdcii, vdl-
¢il v Albdnii a Cerné Hofe) na ,teplé
fusakle* taméjsich obyvatel, ktefi je
nosili nejen za horka venku, ale hlav-

né v jejich chladnéjsich kamennych
domech.

Pobyt v athénském prostfedi ma
vzhledem k danym fyzikdlnim pod-
minkdm charakter disstresu, tj. dlou-
hotrvajici termdlni zdtéze, kterd viak
nevede k vzestupu télesné teploty
nad 38°C a podle zkuSenosti z Letni
olympiddy v Barceloné neuvadi proto
v ¢innost prestresové a protistresové
mechanizmy. Nabizi se otdzka, zda
by nebylo vhodné pferusit tento fe-
tézec nedokon¢enych reakef réznym
termickym stresovym podnétem v
saunové ldzni. To vede hned k otdzce,
ma-li se viibec a jak aplikovat saunovani
v pritbéhu pobytu v Aténdch.

M4 smysl saunovat v Athénach?
Tésné pted zdvodem je nutno vyloudit
jakékoli saunovdni. Aplikace saunové
lazné v bézném dennim klimatu OH by
ziejmé mohla byt dalsi tepelnou z4téZi.
Nic by nefesila ani jako krédtké prede-
hféti jiz klimatem zahtatého organizmu
pfed zdvodem, ani jako snaha o dpravu
hmotnostni kategorie. Pfedevsim zde
je potfeba mit na paméti, Ze =ztrata
1% télesné hmotnosti pocenim vede
k poklesu vykonnosti o 2-3%. Jediné
druhy den po skonceni sportovniho
vykonu v rdmci regenerace je vhodné
pouZit tonizaéni, nanejvyse relaxacni
typ saunovani a to je$té nejméné 3 dny
pfed pripadnym dal$im zdvodem.

Na pfipravu adaptace saunovanim
je ¢as. Vétsina autoril uvadi, Ze k sta-
bilizaci fyziologickych déji dochdzi
po zahédjeni saunovdni jednou tydné
vecelku rychle - béhem mésice. Sauno-
vat se v8ak musi pravidelné (2x tydné)
a obvykle sta¢i zafadit ¢asové kratké
irita¢ni a tonizujici saunovani (s 1x-
2x vyménou horka a chladu) vidy se
zafazenim nékolikaminutové klidové
fdze po tréninku, v regeneraénich
dnech ukon¢it viechny ostatni regene-
ra¢ni postupy podvecernim relaxa¢nim
saunovanim, oviem ne 1 - 3 dny pfed
zdvodem.

Snad stoji za pokus pfipravit se
saunovanim nejen o pfipravu obrany
proti vlivu nadmérného horka, ale dojit
i k trvalému poznatku, Ze saunovani
je nezbytnou soucdsti jakéhokoli spor-
tovniho Zivota, nejen na olympiddach.
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