€uji ztraty z fyziologickych mezi.
V subtropickych Athéndch je vSak
nutno poéitat jak s pasivnim pfijmem
tepla z vnéjsiho horkého vzdusné-
ho prostfedi a vlastni tvorbou tepla
maximdlni ndmahou pfi sportovnim
vykonu, tedy s ndsobnou kombinaci
zatézujicich faktoru.

Do jaké miry je moZna obrana
vii¢i bezprostiednim vliviim uvede-
ného horkého klimatu? Pfedevsiim
termoregula¢nim chovanim, tedy jed-
ndnim, které vede k co nejvétsi ochrané
pied horkem. DtileZité je udrZet chlad-
nou termoregulaéni slupku, diky jiz se
odvddi nadbyte¢né teplo z organizmu.
Odvétrdvané poceni dokdze zdrzet
vysi télesné teploty i pfi vytrvaleckém
vykonu v horku pomérné dost dlou-
ho. To znamend, Ze povrch téla ma
mit nejvétsi moZnost volné evaporace
a byt tedy co nejvice obnazen. Ze zku-
Senosti se saunovdnim vime, Ze nudita
je nejlepsi obrana vii¢i piehrati. Anticti
olympionici zdvodili nazi, moZnd, Ze
to byla nejlepsi ochrana praveé pred vli-
vem horka, asponi do dobu vlastniho
zdvodu. Kdovi, zda by tento zptisob
sportovniho dresu nenalezl pochopeni
i dnes - v dobé sexudlni revoluce?

Dnes je prvnim krokem k dosazenf{
tohoto cile vhodné odivani. Pro bézny
pobyt ptichdzeji v ivahu arabsky zpii-
sob oblékdni a stinéni hlavy a obli¢eje
$irokymi krempami vzdugnych klobou-
ki, jaké jsou zndmy z jinych horkych
oblasti zemékoule. Aleivdobé, kdy se

nezavodi a kdy je denni teplota nejvys-
§i, se musi lidé ochlazovat. Trvali oby-
vatelé jsou na horko adaptovdni a jisté
maji své lokdlni zvyklosti, moZn4 triky,
které dopodrobna nezndm. Doufdm
viak, Ze se jimi nékdo jimi podrobné
zabyval a zkoumal na misté&, napf. jaké
je to u stavebnich délnfkii na sluncia v
horku?

Pokud se tykéd aklimatizace na
horko, prokazala rtiznd Setfeni adap-
ta¢nich procesti u saunujicich se, Ze
existuje jisty rozdil ve ztraté vody
pocenim podle pohlavi a vyznamny
rozdil mezi zvyklymi a nezvyklymi
osobami v horkém prostredi saunové
lazné. Podle jinych praci se ukonéeni
procesu adaptace na horko saunové
lazni projevuje v pribéhu 3-4 tydnt,
aleidtive. Pravidelné saunovani v ido-
bi pfedolympijské pfipravy muze tedy
vést k ¢ilejsi a mohutnéjsi termoregu-
la¢ni reakei, ptedevsim k ochlazujicimu
poceni. Tuto reakci Ize snadno nacviéit
pfedem pravé saunovdnim. Md ovSem
zacit pfed olympiddou.

Uzfvani saunové ldzné je vlastng
modelem cilené adaptace kardiovasku-
larniho systému, zejména jeho koZni
mikrocirkulace a termoregulaéni odpo-
védi formou sudomotoriky na trvajici
termicky stimul. Navic jde o ovlivnéni
hormondlniho hypofyzo-adrendlni-
ho a vegetativniho systému, jakoz i
imunitnich mechanism®. Mohou byt
vyznamné jak pro adaptaci na horko,
tak i ochranou pred vir6zami a bakteri-

emi a pro vliv na nékteré algické stavy
a projevy unavy. Srovndme-li athénské
klima s mikroklimatem saunové 1dzné,
pak vyjde najevo, Ze spodni tepelné
vrstvy horkého vzduchu v saunoveé
kabiné se mu hodnotami teploty docela
vyrovnavaji - i pokud se tykd % relativni
vlhkosti, jediné ne proudénim vzdu-
chu. To znamend, Ze sportovci mimo
subtropické oblasti maji moznost diky
saundm se nejen informativné seznd-
mit s takovym prostiedim, ale vyuzit
jej 1k ndcviku fyziologickych reakef na
ocekavané athénské termogennf pod-
néty, které mohou mit bud zna¢nou
nebo nizsi, ale vZdy prolongovanou
intenzitu.

Mezi formy termoregulaéntho cho-
vdni je nutno zafadit kratky inter- a
postcooling koupeli, sprchovdnim, po-
bytem v chladné mistnosti a ve stinu.
DileZity je styk s chladnou vodou (pre-
coling) pied zdvodem anebo delsim po-
bytem v horku, protoZe ochlazenim ter-
moregulacni izola¢ni vrstvy usnadiiuje
odvod tepla z organizmu. Proto je také
dulezité po osprchovdni nefrotyrovat
ktizi. Kapky vody vét§inou odpadnou,
pokud zlstanou na kizi odpafuji se a
tim ochlazuji kizi a podle zkuSenosti
ze saunovdni oddaluji ndstup prevahy
pozitivniho tepla.

K termoregula¢nimu chovdni ndlezi
iodpocinek v chladné mistnosti. Pozor
viak na prekvapivé ,prochlazeni“, ke
kterému dochdzi v klimatizovanych
mistnostech, zejména s nucenym




