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Tepelny stres

_ V télesné zatézi muze tvorba tepla proti klidu
velmi stoupnout: az 20x u zavodniho maratonce po
dobu 2 hodin !

1 Vintenzivni telesne zatezi je tepelna rovnovaha
zavisla na dvou hlavnich parametrech

evaporaci , intenzite vyparovani potu do okoli.

salani a vedeni tepla do okoli



Na Cem je zavisla tepelna rovnovaha
(+ je vzestup teploty)

+ momentalni vetsi vydej energie - velky vydej tepla t€innym
(aerobné je reprezentovan vyparovanim
spotrebou kysliku) - rychly a velky vydej tepla v prostredi
+ pfi malé energetické Uginnosti s chladnejsi vodou (kondukce) ci
pohybu: zbytek je vzdy teplo - v zavislosti na pocCasi - v pripadé

nizké teploty okoli malé vihkosti
vzduchu a jeho dobrém proudéni

- nejbéznéjsi a nejucinneéjsi
ochlazovani je evaporace potu z
povrchu téla

+ pri malé rychlosti proudéni vetru,
velké zevni teploté a vihkosti.

+ pfi malé schopnosti vydavat
teplo at’ uz neucinnou cirkulaci,
nebo prilis teplém obleéeni,
nebo priliSs malém poceni



PRODUKCE TEPLA STOUPA KDYZ

SVALOVA PRACE STOUPA (napf. POHYB, TRESASVKA)

VZNIKNE PODRAZDENI OSY: VSTUPY - PODKOROVA CENTRA -
TERMOGENEZE, kde vstupem muze byt: podrazdéni termoreceptoru
chladem, podminény reflex (potite se jesté pred zatezi), nastaveni
vySSiho bazalniho metabolizmu,

postprandialni (= po jidle) a pozatézova termogeneze
stoupnou hladiny hormonu menstruaéniho cyklu (lutealni faze)
stoupne melanotonin stimulujici hormon MSH (biorytmy)

JE VYSSI| TONUS SYMPATIKU V JATRECH

HORMONY THYREOTROPNIMI

HORMONY SYMPATIKU

(OBDOBNY EFEKT JAKO PRODUKCE TEPLA ma stav, kdy okoli je
teplejsi nez télo (sauna)).



SCHOPNOST ZBAVIT SE_ TEPLA KLESA JESLIZE
ZEVNiIMI PODMINKAMI ZMENSIME PRENOS TEPLA DO OKOLI
a) Poklesem evaporace (tedy neochlazujeme kulizi vyparovanim potu): ve
vihku a horku, pri nedostatku tekutin - neni co potit, pfi Spatnem proudéni
okolo vlhkeho povrchu; Spatna nasakavost povrchove tkaniny, kdyz pot
kape na podlahu (ochladi podlahu !), nadmérnym pouzitim perspirantu, pod
clonou betablokatoru, pfi vegetativni dysfunkci (RS).
b) Pokles salani ¢i vedeni
Nevysalate teplo tam, kde infraCervené paprsky salaji teplo na vas
albedo - odraz slunecnich paprsku z vodni ¢i snéhové plochy
sala-li na vas teplo spise prijmate nez vydavate
na slunci jizni Evropy stoupne nutnost energetického vydeje z klidovych 200 kJ ma
CtvereCni metr téla a hodinu temer trikrat
cerna barva vice pohlcuje i sala nez bila Ci zrcadlo
(zalezi na gradientu télo - okoli)
1 Pokles kondukce: v teplem vzduchu, v suchém vzduchu (ale tam je zase vysSi
evaporace, coz je vyhodngjsi)
1 (jedina zatim sucha vrstva Satu v horku; pot se pak z povrchu nevyparuje a teplo je
zadrzovano na kuzi, pot bud nékam stéka nebo se nerozvede..zabrani spec. textil)



7 u

Dalsi priciny neschopnosti zbavit
se prebytku tepla

ZHORSENOU REGULACNI SCHOPNOSTI KLESA
TRANSPORT TEPLA Z MISTA VZNIKU NA POVRCH

Pokles artrerialnino TK s vaznutim krve v zilnim
systému

Hyperviskozita z dehydratace

Vazne vazodilatace nestabilitou vazomotorického centra
v pocinajicim soku z prehrati

Kombinace snizeného srdecniho vydeje (napr.
selhavajici srdce) a vysSich naroku na termoregulaci

Terapie betablokatory : malo potu, maly srdecni vydej.



Rozdily ve slozeni potu

Osoba Na* Cl- K*
mmol/| mmol/| mmol/|
netrenovany | 90 60 4
muz
trenovany |35 30 4
muz
netrénovana| 105 98 4
Zena
trenovana |62 47 4

zena




Postup priznaku dehydratace pri sportu

1 Dehydratace bez zizne

1 Prosta zizen

1 Uporna Zizen, vyschlé sliznice , excesivni
nemokoncetrace

1 pokles vykonnosti o tretinu

1 ztrata orientace, excesivni hypertermie
1 kolaps, Sok.




Vztah teploty jadra a priznaku u trénovaného
(tedy cca + 0,5 az 1° C nad netréenovanym)

40,5°C: piloerekce, s pocitem pripominajicim chlad na
brise
40,5 - 41,1°C : dezorientace, zhorsena balancni schopnost,

slabost

41,1 - 41,7 1° C : bezvédomi, zastavuje se poceni, poruchy
veget. funkci

> 41,7 1° C : vétsinou smrtelné

Projevy: kfeCe z horka - tepelné vycCerpani - tepelne selhani



Vztah mezi procentem zatizeni a teplotou jadra

V rovhovazném stavu - armadni udaje, rozumné zevni
podminky
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Rychlost poceni na 50% VO2max, pri 28°C a 30%
vihkosti
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Pitny rezim pri cviceni lehCiho typu do hodiny

1 Neni nutné se zviast starat o slozeni
napoje
1 Neuskodite napojem tohoto slozeni na litr

ctvrtlitr grepoveho dzusu nebo 200 ml
pomerancoveho, 0,6 g soli, zbytek voda

1 |sostar jiste neuskodi (73 g sacharidu na
litr, NaCl okolo 0,6 g/l, drasliku Sestina)

1 Jestize neni horko, stacCi pit 2 - 3x
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