Vliv zevniho prostredi na
vykonnost




Termoregulace

Clovék je tvor homoiotermni

Stala teplota vnitiniho prostredi

V¢étsi vykyvy teploty ovliviiugi enzymaticke
pochody

Teplota t€la je zavisla na tvorbé a vydeji tepla

Teplota téla je zavisla na zevnich faktorech:
teplota, vlhkost, proudéni vzduchu, tepelné
zareni




TVORBA TEPLA

-vedlejsi produkt metabolismu

klid zatez
5%

B vnitrni organy
[ svaly
H ostatni

73%

hormony Stitné zlazy, rustovy hormon, progesteron
- 4 tvorbu tepla




VYDEJ TEPLA

- prostfednictvim KUZE a SLIZNICE
* transport jadro > povrch téla
krevni obeh
- protiproudova vymeéna tepla mezi tepnami a zilami

- ZiIni plexus a arteriovenozni anastomozy
(1-100 mI/100g kuze/min)

kapilary

zilni plexus

arteriovendzni
anastomozy

tepna

v klicce




Termoregulace

RADIACE (salani) — vyzafovani infracervenych
vin (5-20 um)

KONDUKCE (vedeni) — odevzdani tepla
piimym kontaktem s predmétem

KONVEKCE (proudéni) — styk téla se vzduchem
nebo vodou — vrstvicka vzduchu  se  ohreje  a
vymeni za chladny

EVAPORACE (odparovani) — odevzdadni tepla
odparovanim tekutiny z povrchu tepla (poceni)
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Termoregulace
TEPLOTA VZDUCHU

115°C........... 15 min
50°C............ 2 h
-1°C. 2 h

12-50°C........ v klidu bez odevu

25— 30°C...... teplotni neutralni zona
20°C............ teplota pro lehkou praci
15°C.nnnn.. teplota pro vytrvalostni praci

TEPLOTA VODY

34 - 36°C...... teplotni neutralni zona
15 - 20°C...... 10 h

1°C.c 1h

28-29°C........ vycvik neplavcu a déti
26-29°C........ zavody

30°C............. rehabilitace




Termoregulace

POVRCHOVA TEPLOTA - teplota kize

- snadno ovlivnitelna okolim

CENTRALNI TEPLOTA (teplota jadra) — teplota mozku v
oblasti termoregulacniho centra, v hloubce tela

- neovlivnuje teplota okoli

- u Zeny v dobé ovulace +0,5°C

- fyzicka prace — az 40°C

- emocionalni vypéti — az 38°C

< 20°C - zpomaleni biochemickych a
fyziologickych procestu—smrt

>42°C — porucha nervovych funkci,
denaturace bilkovin — smrt




Termoregulace

CENTRALNi RECEPTORY
(CNS)

PERIFERNI RECEPTORY

— —
HYPOTALAMUS

Autonomni nervovy
systém (sympatikus)

/\

Vazomotoricky ~ Hnéda Potni
system tukova Zlazy
J tkan J
regulace netresova poceni
vydeje termogeneze

tepla

(kUze)
Somatomotoricky Endokrinni
sysfem system
Kosterni Regulace
svalstvo metabolizmu
tresova volni
termogeneze ucelove
chovani




ZvySena teplota zevniho prostredi

* Snizeni tvorby tepla:

- } sekrece tyroxinu, ! tonusu kosternich svala
« ZvySeni vydeje tepla:

- dilatace kozniho feciSté
- ztraty tepla zafenim a vedenim, poté pristupuje
pocent:
*muze dosahovat az 10-12 1/den
*pr1 vyssi vlhkosti okoli se vSak jedna
o neefektivni ztratu vody, bez
ochlazovaciho ucinku




Zmény teploty béhem zatéze:

Teplota kuZe:

=Teplota okolniho prostiedi
=U¢innost ochlazeni pocenim
»Stupen dehydratace

*Stupen prokrveni kuze

Teplota jadra.

=Uroveti metabolismus
(intenzita cviceni)

*Teplota okolniho prostiedi
*"[ndividualni schopnost u¢inné
odvest teplo




Termoregulace

 tteploty pri zatézi => 1 aktivity enzymu =>
t rychlost uvolnovani energie
 teplota stoupa nejdrive ve svalech, pote

prostrednictvim krve | jadro =>
termoregulace

» dehydratace => | srdeCniho vydeje + 1
katecholaminu => | metabolismus
svalu




ZvySena teplota
zevniho prostredi

submaximalni zatéz
pot - 2-3 |/h - dehydratace
(ztrata elektrolytu)
- deprese kardiovaskularnich funkci
( 1SF, ' TO, +prutok krve kiuzi a svaly)
— vazokonstrikce v GIT kuzi a svalech -
- tcentralniho objemu -
— | schopnosti transportu tepla
(1 teploty kuze a 1 teploty jadra)
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Ztraty vody -'-

pfi ztratach asi 1-2 litrd — pocit
Zizne

pri ztratach asi 4 litra - | diuréza,
slabost,

pri vyssich ztratach pokles az
zastaveni vykonu

soucasne ztraty soli: nejdrive
unava, slabost, zavrate, pak

nausea, svalové krece, hypotenze,
az kolaps

(upal, uzeh)
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Adaptace na teplo

e vznika po 8 - 10 dnech tréninku avsak za
dostatecneho prijmu tekutin

e 1 se mnozstvi vody vtéeleoccao2 %

e pri tréninku se vsak musi zvysovat
telesna teplota (plavci - zadna
adaptace na teplo!)

« adaptace na teplo se vytraci po 2 - 3
tydnech po opusteni tepleho prostredi




Adaptace na teplo

zacatek poceni diive

| koncentrace soli v potu

| télesna teplota

| TF

delsi doba pro sportovni vykon

vznika po 8-10 dnech avSak za dostatecného
prijmu tekutin




* Po ukoncCeni zatéze teplota jadra klesa as1 po 1-
2 minutach — pozor na prochlazeni (sezeni,
lezeni na zemi)




Snizena teplota zevniho prostredi

« Zvyseni tvorby tepla:

- sekrece tyroxinu,  tonusu kosternich svald,
tresova termogeneze, lipolyticka termogeneze v
hnedem tuku

* Shizeni vydeje tepla:

- vazokonstrikce kozniho reCisté (sympatikus;

noradrenalin, vazopresin, angiotenzin)

- centralni vazokonstrikce (napr. ledviny)
- snizeni ztrat tepla zarenim a vedenim

« ' TF, TO a SV, tim taky spotfeba O2
* nizke teploty — pokles svalove sily, ! schopnosti

podat vytrvalostni vykon z duvodu poklesu aktivity
oxidativnich enzymu




Hypotermie

pokles teploty jadra pod 35 °C

tres a pocit euforie, pozdeji letargie, halucinace,
dezorientace

pod 25 °C — oslabeni dychani
pod 20 °C — smrt selhanim obéhu
mokré odevy, vitr

TABLE E-2. The Wind Chill Index*

Wind Speed Air Temperature (°F)

km/h (mph) 4 40 -130 -7 20 -1210 -180 -23-10 -29-20 -34-30 -40 —40
0 4 40 -130 -7 20 -12 10 -18 0 -23-10 -29-20 -34-30 -40-40
16,1 10 34 21 9 -4 -16 =28 41 -
32,2 20 130 17 4 -9 E22
48,3 30 2 28 15 1 =12
64,4 40 327 13 -1 -15 :
80,5 50 26 12 -3 -17 =31 -45
93,6 60 4 25-1210-20 4 -28 19 -36 33 -44 48 -53162
*See reference 11: From National Oceanic and Atmospheric Administration, 2003. Revised wind chill chart.
Color key:

[ = Little risk of frosthite

@ = Frostbite occurs within 30 minutes
= Frostbite occurs within 10 minutes
# = Frostbite occurs within 5 minutes




Adaptace na chlad

- L kozni teploty — | tepelnych ztrat
- | vedeni tepla tkanemi

- L tresu

- | produkce tepla




povétrnostni vlivy

» vétrny chlad

priklad teplota -10°C a rychlost vétru 40 km/h
= odpovida teplot€ cca -31°C




T vlhkost

* tropy, subtropy
» porucha termoregulace — odparovani
* upal (z tepla)

nizka vlhkost

* vysousSeni sliznic

* infekce dychacich cest
* dehydratace




Vysokohorske prostredi

nizky atmosfericky tlak

nizka teplota a v]

hkost

zvysene UV zareni

vlivy povétrnostni

reaktivni zmény

X adaptacni zméeny




reaktivni zmény

* pi1 kratkodobém pobytu — horska nemoc:

| pO2 — hyperventilace — 1) vysousenti sliznic a
T ztrata vody odparovanim z dychacich cest
(+ | prijem tekutin — riziko dehydratace)

2) hyperventilace — | pCO2 — utlum dychani

UV zafeni — snézna slepota
neprijemny tlak v usich
poruchy spanku, poruchy vnimani, nekritiCnost,
podcenovani nebezpeci




adaptaCni zmény

AN

» 1 transportni kapacita krve (1 ery, 1 Hb)

AN

» 1 aktivita oxidativnich enzymu

>

* 1t mitochondri

« 1 utilizace tuku

* uprava pH, 7 drazdivost dychaciho centra
« +VC, | TF, zlepseni vaskularizace tkani




- A. Dychéanive v9§ce (bez aklimatizace)
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Z.ony aklimatizace:

- indiferentni do 3000 m n.m.
- uplné kompenzace do 4000 m n.m.
- neuplné kompenzace do 5000 m n.m.
- poruchova do 6500 m n.m.
- kriticka 6500 m n.m.
- omezenc¢ho pohybu do 7000 m n.m. — kyslikovy pfistroj

- bez moznosti aklimatizace nad 7500 m n.m.




po navratu z vysokohorskeho
prostredi
* 1 vykonnost ve vytrvalostnich sportech,

vyrazna po dobu 2 tydnu, po 8 tydnech se
vytraci




T hydrostaticky tlak

= potapeni
* komprese — objem vzduchu v plicich 25%

* dekomprese — O2 utilizace, N - bublinky —

kesonova nemoc: bolesti kloubu a svalu,
svedéni kuze, dusSnost, bolest1 za hrudni kosti,
kfeCe, ochrnuti, ztrata védomi, zastava srdecni

* nahrazovani N jinym inertnim plynem

» cave ! Cisty kyslik a 1 pCO2 v pfistrojich




HYPERKAPNIE - 1 CO,

Deprese CNS - zmatenost, poruchy smyslove ostrosti,
nakonec koma s utlumem dychani a smrt

HYPOKAPNIE - | CO,

Hypoxie mozku diky vazokonstrikci cév - ztrata orientace,
zavrate, parestezie

t BAROMETRICKEHO TLAKU

Pretlak 100% kysliku - drazdéni dychacich cest, svalovée
zaSkuby, zvonéni v uSich, zavraté, kieCe a koma

Pretlak s N: dusikova narkdza - euforie, snizena vykonnost
a 1ntelekt

Pretlak s He: neuroticky syndrom - tfesy, neteCnost,
poruseni manualni zru¢nosti, intelekt neni porusen




mikrokgravitace

Atrofie svalu a kosti
Kardiovaskularni systém: | objemu krve v Zilach,
t objemu krve v tepnach
t plnéni srdce —» 1t krevni tlak
- | ADH - 1t diwuréza - | objemu krve

PORUCHA REGULACE
KARDIOVASKULARNIHO SYSTEMU PO NAVRATU




MIKROKGRAVITACE

Nasledky mikrogravitace:

Kinetoza béhem nékolika prvnich dnu — nezvyklé vzorce pohybovych
signalu vstupujicich do statokinetického ¢idla a neptritomnost
gravitanich signalu

Redistribuce tekutin v téle — 1 objemu krve v horni ¢asti téla —
t plnéni srdce (uvolnéni ANF) — 1t krevni tlak (inhibice ADH) - 1
diuréza - | objemu krve — | srdeCni vyde] — hypotenze

Oslabeni fyzické aktivity — svaly nepiekonavaji gravitacni silu — ztrata
sily stahu a pracovni kapacity, ztrata vapniku a fosfatu z kosti




t GRAVITACE

omezeni prutoku krve mozkem a srdcem — SYNKOPY




* slunce: solarni erytém, na snéhu snadn¢jsi,

pOS|

Kozenl o€l

e uze

0l

zareni

_|_




vlivy akusticke

* jak pozitivni (povzbuzovani), tak negativni
ucinky (stielba, gymnastika..)




11! cigarety !!!!

* 1 CO ma vétsi vazebnou kapacitu na Hb nez
02 — vytésnovani z vazby — | vykonnosti,
projevi se pri zatézi
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