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1. Charakteristika dejiska OH

Dejiskom XXXII. olympiady bude japonské hlavné mesto Tokio. Rozhodol o tom
Medzinarodny olympijsky vybor na svojom 125. kongrese v Buenos Aires 7. septembra 2013.
Tokio bude hostitel'om olympijskych hier druhykrat v historii. Hry sa buda konat’ od 23. jula
do 8. augusta 2021. Paralympiada sa ma konat’ 24. augusta az 5. septembra 2021.

Na olympijskych hrach v Tokiu 2021 sa bude sutazit' v rekordnych 33 Sportoch, v 339
disciplinach, ktoré sa budu konat’ na 42 miestach.

Tokio sa nachadza v regione Kant6 na vychode ostrova Honsu. Je to jedno z najvacsich miest
na svete, zije v fiom viac ako 13 miliénov I'udi. Casovy posun v porovnani so Slovenskom je +
9 hodin. Tokio lezi vo vlhkom subtropickom podnebnom pasme s hortcimi, vlhkymi letami.
Z pohl'adu klimy bude tato olympiada pravdepodobne najextrémnejsia v suvislosti s teplotou
a vlhkostou. Tuto naozaj narocnu klimu budi musiet’” zvladnut' vSetci Ucastnici v ratane
trénerov a realizanych timov.

To ako Sportovci budu reSpektovat’ rizikové pocasie v Tokiu, moze byt pre nich
rozhodujice pri podavani Sportovych vykonov. Odporti¢ame pristupovat zodpovedne
k nasledovnym odportac¢aniam a pokynom smerom k OH. Vzhl'adom na vysoké teploty, vysoka
vlhkost’ a nasledné prechody do klimatizovanych budov, autobusov, ¢i Sportovisk bude vel'mi
dolezité vyvarovat sa zdravotnym rizikdm, ktoré s danou problematikou suvisia. Preto
odporuc¢ame €o najvacsiu ostrazitost’ a pokial’ mozno €o najlepsiu pripravu Sportovcov nie len
na Sportové vykony, ale aj poveternostné podmienky a ich néstrahy pocas celého pobytu.



2. Rizika spojené so Sportovanim v horiucom
a vlhkom prostredi

Ako horuco bude?

Podmienky na Sportovanie z hl'adiska klimy sa vSeobecne ustanovuji pomocou tzv.
WBGT Indexu. Ten sa vypocitava zo Standardnej teploty (nameranej klasickym teplomerom),
teploty ,,vlhkého teplomera“ (hovori o vlhkosti vzduchu) a slneéného Ziarenia (teplota
zemegule). Z hladiska podmienok, ktoré buda pravdepodobne prevladat’ pocas olympiady je
dolezité ratat’ okrem vysokej teploty aj s vysokou vlhkost'ou a vy$s§im Ziarenim. Pocitovo, ale
aj z hladiska reakcie organizmu je to naro¢nejsia situacia v porovnani s podmienkami, na ktoré
sme zvyknuti z nasej klimy, kde nemavame takuto vlhkost'.

Priklad: teplota 37 °C a 25% vlhkost, ktorej boli vystaveni Sportovci pocas
Majstrovstiev sveta v cyklistike v Qatare (2016) a teplota 28 °C a vlhkost’ 75 % pocas
Majstrovstiev sveta v Brazilii (2014), méze znamenat rovnakt hodnotu z hl'adiska
WGBT ato 27 °C a teda aj pocitovu teplotu.

Odporucania pre vykonavanie pohybovych aktivit z hladiska WBGT

WBGT Farba zastavy | Uroven rizika Poznamky
<18 °C Nizka Riziko n|'z|<er E.I|E st’éle existuje na zaklade
rizikovych faktorov.
18-23°C Zlta Stredna Uroveri rizika sa zvy3uje v priebehu dia.

Kazdy by si mal uvedomit potencialne riziko
urazu; rizikovi jednotlivei by nemali sutaZit.

23-28°C Vysoka

Zvaite zmenu harmonogramu alebo posunutie
>28°C Cierna Extrémna sutaze, kym nebudu bezpeénejiie podmienky; ak
sa udalost musi konat, budte v strehu.

Tab.1: odporucania pre vykonavanie pohybovych aktivit z hlfadiska WBGT.

Predpokladané klimatické podmienky pre OH v Tokiu na zaklade merani medzi rokmi
2008 — 2018 v obdobi trvania hier hovoria o teplote nad 30 °C WGBT prakticky pocas celého
dina s kulminaciou medzi 12:00 — 15:00. V tabulke vys$Sie mozete vidiet vSeobecné
odporucania pre Sportovanie z hl'adiska WGBT jednotiek. Nakol'ko prakticky vo vSetkych
casoch bude prevladat teplota z ,Ciernej zastavy®, treba byt na podmienky pripraveny
a nepodcenovat’ ich. Aj z poslednych rokov pozname pripady mnozstva Sportovcov, ktori
neboli schopni podat’ svoj optimalny vykon kvoli nezvladnutym klimatickym podmienkam.
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Obr.1: typické pocasie v Tokiu pocas periody 24. jula — 9. augusta, kedy sa budu konat OH
(priemerné data z letiska v Tokiu z rokov 1998 — 2018).
Prevzaté a upravené podla: https://olympics.com/athlete365/games-time/beat-the-heat/

Sportovanie v horiicom a vlhkom prostredi

Pri pohybovej aktivite sa len 4 vyprodukovanej energie vyuZije na mechanicky vykon,
zvysok sa premeni na teplo. Sportovanie v horicom prostredi teda kladie vysoké naroky na
organizmus $portovca z hladiska ochladzovania a udrzania stabilnej teploty. Sportovanie
vo vlhkych podmienkach navyse limituje schopnost’ organizmu odvadzat’ teplo, ¢o mdze mat’
vplyv na zhorSenie vykonu a zvySuju sa aj rizika zdravotnych komplikacii ako su kice,
vycerpanie z tepla a upal.

V pokoji a pri normalnych podmienkach je teplota telesného jadra okolo 37 °C, teplota
svalov 31 °C ateplota koze 35 °C. Telesna teplota sa zvySuje uz po niekol’kych minatach
pohybovej aktivity. Schopnost odvadzania tepla okolim zavisi od teploty prostredia,
radia¢ného ziarenia, vlhkosti a rychlosti vzduchu. Schopnost’ Sportovca odvadzat® teplo
zavisi od stupna aklimatizacie, miery potenia, oblecenia a kondicie. Spomenut4d kombinacia
prostredia a moznosti $portovca urcuju, ako sa bude zvySovat’ teplota jadra Sportovca pocas
Sportovania. Telesna teplota pocas cviCenia narasta, pokial sa neznizi intenzita Cinnosti.
V zavislosti od intenzity a trvania pohybovej aktivity nastane platd (ustaleny stav) telesnej



teploty v rozmedzi 38,5 °C — 40 °C pri cvi¢eni v miernom prostredi. Avsak pri Sportovani
V klimaticky narocnych podmienkach moze pri vysSich intenzitach prechodne teplota jadra
dosiahnut’ aj teplotu nad 41 °C, ¢o mdze byt z hladiska podavania vykonu limitujuce,
organizmus moéze prejst’ do ,,asporného rezimu®, alebo dojde k preruseniu pohybovej Cinnosti
a V najhorsich situaciach k zdravotnym komplikacidm.

Priamy vplyv na vykon

Pri cviceni v teple sa zvySuje prietok krvi v kozi a rychlost’ potenia sa, aby sa umoznil
odvod tepla do okolit¢ho prostredia. Tieto termoregulacné mechanizmy vsSak zvysuja
fyziologicku zat'az organizmu a pri dlhodobej aktivite mozu viest' k dehydratacii. Samotny
tepelny stres zhorSuje hlavne aerébny vykon, ¢asto dochadza k tzv. hypertermii. V désledku
toho vytrvalostné Sporty, ale aj napr. raketové a kolektivne Sporty sa v horucom pocasi
vykondavaju ¢asto nizSou intenzitou, resp. rychlostou ako v miernom pocasi. Hortice podmienky
taktiez zvysuju subjektivne vnimanie usilia Sportovca. Naopak, vyssia teplota prostredia (do
urcitej teploty), mdze pozitivne posobit’ na vybusné a kratkotrvajuce aktivity, ako su Sprinty,
skoky, hodly.

Upal bude pre ucastnikov (ato nielen pre Sportovcov sut'aziacich V exteriéri)
najviésou hrozbou stvisiacou s poc¢asim. Upal, je stav spdsobeny dlhodobym vystavenim
vysokym teplotam a vlhkosti. Vznika prehriatim organizmu, ¢o vedie k zlyhaniu
termoregulacie v tele. ZvySené riziko upalu znasobuju dehydraticia a namahavéa fyzicka
aktivita. Moze viest k mdlobam, zachvatom alebo celkovému vycerpaniu a Vv najhorSich
pripadoch k poSkodeniu zdravia.

Hlavné priznaky upalu:
e ZvySena teplota
e Zimnica, ktord moze byt’ sprevadzana aj triaskou
e Nevolnost, zvracanie, bolest” hlavy
e Such4 a horuca pokozka, zaCervenanie
e Zmenené spravanie — agresia, podrazdenost’
e ZvySena hodnota pulzovej frekvencie

Dehyd ratacia - zvysena rychlost’ potenia po¢as $portovania v horacom prostredi je
spojend s vacsim rizikom dehydratdcie. Dehydratiacia pocas cvicenia je dalej spojena so
znizenim objemu plazmy a zvySenim jej osmolality. To mdze opédt’ znizovat schopnost’
organizmu potit' sa azhorSuje podmienky pre fungovanie roéznych funkcii organizmu.
Dehydraticia navySe negativne ovplyviiuje normalne fungovanie srdca a st'azuje udrziavanie
potrebného krvného tlaku a prietoku krvi do svalov a pokozky. Aj ked’ sa miera dehydratacie
u Sportovcov mdze po vykone pohybovat vrozmedzi az 2 az 8 %, je velmi ddlezité
minimalizovat’ tieto straty a byt v udrziavani dostato¢nej hydratacie precizny a to nielen pred
a pocas vykonu, ale pocas celého pobytu. Strata tekutin by nemala prekrocit’ hranicu 2 %
telesnej hmotnosti.



3. Sledovanie zakladnych fyziologickych
parametrov /
Co a ako sledovat?

Moderné technoldgie, ale aj jednoduché testovania ndm moézu vela povedat’ o stave
nasho organizmu. Je preto dobré niektoré z nich sledovat’, poznat' ich zikladné hodnoty
a vediet’ rozpoznat’ ked’ sa deje nieo, ¢o by mohlo negativne ovplyvnit’ vykon alebo zdravie.
Na druhej strane netreba robit’ paniku z jedného merania a vediet’ identifikovat’, kedy ide len
0 kratkodobu odchylku, pripadne chybu merania.

Zakladné parametre, ktoré by mal Sportovec sledovat v suvislosti s aklimatizaciou:

Telesna hmotnost

Je najjednoduch$im parametrom, ktorym sa da sledovat’ strata telesnych tekutin
a pripadna dehydratacia. Pri aklimatizacii na klimatické podmienky je dolezité telesnu
hmotnost’ pravidelne merat’ a snazit’ sa, aby dochadzalo k minimalnym vykyvom v telesnej
hmotnosti. Idealne je vazit’ sa rano nala¢no s prazdnym traviacim traktom a stale na tej istej
vahe. DalSou moZnostou je vazenie sa pred a po tréningu, tam je ale potrebné zapocitat
mnozstvo prijatych tekutin.

Farba mocu / hustota mocu

Je d’als$im jednoduchym ukazovatel'om, ktory nam za normélnych okolnosti hovori
0 stave hydraticie organizmu. Za normalnych okolnosti je moc¢ ¢iry, bledoZltej farby. Zmenu
farby mocu mozu sposobit’ aj latky ako: lieky, Cervena repa, farbiva v potravinach. Pri
nedostato¢nom prijme tekutin je mo¢ zvy€ajne tmavozlty, zvykne aj viac zapachat'. Hustota
resp. Specifickd hmotnost’ mocu je d’al§im jednoduchym parametrom, ktory moZze odhalit’ mieru
hydraticie. Merat’ ju moZeme tzv. refraktometrom, alebo mézeme vyuzit' volne predajné
indikacné papieriky, ktoré meraj aj napr. pH mocu.



Si dostatocne hydratovany?

Kontrola farby mocu

Dobra Dobr3 Slabd a3 Stredna a¥ Tazka
hydratacia hydratacia az stredna tazka dehydratacia
slaba dehydratacia dehydratacia

dehydratacia

Ciry, velmi Bledo zlty Svetlo Zlty
slabo zlty

Obr.2: Stupne hydratacie na zaklade farby mocu
Prevzaté a upravené od www.sacramentoready.org

Rehydratacia

Zakladnym principom je skonzumovat’ jeden a pol nasobok nameranej straty telesnej
hmotnosti, idealne do nasledujuceho zat'azenia, pri ktorom sa predpokladé vyraznejSie potenie.
V prvej faze (v priebehu a tesne po zat'azi) maju svoje opodstatnenie idnové napoje.
O rdznych typoch idénovych népojov a ich pouZziti v tréningu a sutazi sa docita§ tu:
https://www.antidoping.sk/data/files/643_1-ionove-napoje.pdf

V dalSich fazach rehydratacie postacuje pitnd voda, minerdlne vody a strava bohat4 na
tekutiny — polievky, ovocie, zelenina. Tie su zaroven zdrojom mineralov a sacharidov.

Rehydruj sa postupne, vypi 2 az 3 deci napoja, opakovane s asponn 30-mintitovym
odstupom. V prvej hodine po zat'azi moze byt tento odstup aj kratsi.

Telesna teplota

V pokoji a pri normalnych podmienkach je teplota telesného jadra okolo 37 °C. Tato
hodnota sa vSak u r6znych jedincov mdze mierne liSit’ a hodnota sa li$i aj v r6znych fazach dna.
v kapitole ,,Sportovanie v horticom a vlhkom prostredi®, pri pohybovej aktivite tato hodnota
stupa a Vv takych klimatickych podmienkach, aké budu prevladat’ v Tokiu by malo byt naSou
snahou ju ¢o najdlhSie drzat’ v normalnom rozmedzi. Obzvlast po Sportovom vykone bude
dolezité organizmus zachladit’ a dostat’ hodnotu telesnej teploty ¢o najskor pod hladinu 38,5 °C
a podl'a moznosti ju d’alej monitorovat’. Opét’ je dolezité poznat’ svoju individudlnu reakciu na
zataz aindividualne hodnoty teploty. Okrem beZzne znadmych a dostupnych teplomerov je
mozné vyuzit' merace, ktoré¢ sa upevnia na telo Sportovca. Hodnota teploty sa automaticky
zobrazuje (Sporttester alebo v mobilna aplikacia).


https://www.antidoping.sk/data/files/643_1-ionove-napoje.pdf

Obr.3: meranie teploty telesného jadra zariadenim Core.

Prevzaté:
https://www.swisscycles.com/will-tracking-core-body-temperature-improve-your-fitness-
training-racing/

Pulzova frekvencia pocas zataze

Je zékladnym ukazovatelom reakcie srdcovo-cievneho systému na zataz. Typickym
prejavom reakcie pulzovej frekvencie v hortcich podmienkach je narastanie jej hodnoty.
Naroc¢nost’ klimatickych podmienok moze znamenat’, ze hodnota pulzovej frekvencie pri urcitej
intenzite zataze moze byt’ aj o 10 pulzov vyssia ako pri normalnych podmienkach. Méze teda
sluzit’ ako jeden z parametrov pre udrzanie potrebnej intenzity a naro¢nosti tréningu. Opat’ je
vel'mi doleZité poznat’ jej hodnoty pri normalnych podmienkach, ale aj pri dlhSie trvajicej
zat'azi. Do Givahy treba brat’ Ze na jej hodnotu maju vplyv aj premenné ako: inava, kofein, stres,
lieky. PF ma pri konStantnom vytrvalostnom zat'aZeni tendenciu pozvolne rast.

Pokojova (bazalna) hodnota pulzovej frekvencie

Pokojovu hodnotu pulzovej frekvencie meriame rano po zobudeni. M6Zeme ju merat’ aj
pocas dna, ale moze byt ovplyvnena predoslou aktivitou a inymi faktormi. Pravidelné meranie
bazalnej pulzovej frekvencie nam moze hovorit’ o reakcii organizmu na podmienky klimy
vV kombinacii s tréningom. Pri naro¢nych klimatickych podmienkach zvykne hodnota narastat,
po aklimatizacii sa hodnota ustabilizuje alebo vrati na normalne hodnoty. Vyssia hodnota
bazalnej pulzovej frekvencie moZze indikovat’ aj va¢siu Ginavu, resp. ndstup ochorenia.

Variabilita srdcovej frekvencie

Hovori o ¢asovych intervaloch medzi jednotlivymi udermi srdca. VécSia hodnota
srdcovej variability ukazuje na leps$i aktudlny stav organizmu a mieru regeneracie. Na trhu je
dnes dostupnych viacero firiem a zariadeni s jednoduchym vyhodnocovanim v aplikaciach.
Tak ako pri predchadzajucich sledovaniach, dolezité je mat” dlhodobé merania a predist’ tak
skresleniam pri vyhodnocovani.



Dizka a kvalita spanku

Je absolutnym zékladom v rezime Sportovca. Nepriaznivé klimatické podmienky mézu
zhorsit’ aj dizku a kvalitu spanku. Za uréitych okolnosti je vhodné meranie dizky a kvality
spanku. Mo6ze to byt jednoduché zaznamenévanie, na zaklade svojich pocitov a sledovaného
Casu zaspavania a prebudzania sa. Aj v tomto pripade st dnes k dispozicii aplikacie, ktoré vedia
tieto idaje automaticky zaznamenavat'.



‘4. Aklimatizacia pred prichodom na OH

Uginny spdsob, ako sa pripravit’ na klimatické podmienky prevladajiice v Tokiu je
aklimatizacia. Je dblezita hlavne pre Sportovcov, ktori sut'azia v exteriéry. Z poslednych rokov
je dostupnych dostato¢ne vela dat aanalyz, ktoré potvrdzuji, ze v takto narocnych
podmienkach budu vo vyhode Sportovci, ktori budi dostatocne aklimatizovani a pripraveni na
dant klimu. Na zéklade aktualnych informacii, japonski organizatori pravdepodobne vytvoria
podmienky jednotlivym krajindm na predolympijské tréningové kempy za prisnych
protipandemickych opatreni, ktoré nemusia vyhovovat kazdému Sportu. Preto je na mieste
uvazovat’ o kvalitnej aklimatizacii uz v Europe. Pripravovat’ sa tak vo vyhovujlcej Sportovej
infraStrukture, za osved¢enej metodiky, v ndro¢nych klimatickych podmienkach a po prichode
do Japonska adaptovat’ telo uz len na ¢asovy posun. Nevyhnutnost' aklimatizacie sa tyka

hlavne vytrvalostnych Sportovcov, ktorych vykon je od klimy zavisly najviac. Za
idealnych okolnosti sa aklimatizacia na ndro¢né podmienky vykondva véc¢sinou v niekol’kych
fazach:

1) tréningovy kemp v trvani 1-2 tyzdiiov v mieste dejiska sutaze, alebo v podobnych
klimatickych podmienkach (mo6ze sa vykonat' aj niekol'ko mesiacov pred sutazou),
napr. pocas pripravného obdobia, moze pomoct’ zvysit’ tréningovy stimul,

2) tréningovy kemp v trvani 2 tyzdiov v mieste dejiska sutaze, alebo v podobnych
klimatickych podmienkach, zvy€ajne mesiac pred sut'aZou, optimalizuje sa nasledna re-
aklimatizécia, zist'uje sa reakcia Sportovca na dané podmienkys;

3) Finalna aklimatizacia v mieste Startu 1-2 tyzdne (podl'a potreby Sportovca) z aktualnych
informacii to pre Eurépanov bude 5 + 1 den pred stt'azou.

Kvoli aktudlnej situdcii zapriinenej ochorenim COVID-19 sa nemohli konat v
poslednom roku takmer ziadne pred-aklimatizacné kempy. Pobyt Sportovcov pred Startom
Vv mieste dejiska hier bude pravdepodobne kratky a preto efektivnym a za posledné roky
dostato¢ne overenym spdsobom pripravy bude aklimatizacia v domacich podmienkach.
Adaptaciu na hortce pocasie vieme dosiahnut’ opakovanymi tréningami vykonavanymi
V hortcich podmienkach, ktoré v tele vyvolaju zvysenie teploty telesného jadra a koze
a vyvolavaju aj vyrazné potenie.

Tieto tréningy mozu prebiehat:

e Vv prirodzene horucich podmienkach, tréningy sa mozu vykonavat' v ¢asti dna ked’ je
hortco, resp. mdzu sa vyuzit’ priestory s vysSou teplotou, nakol’ko v nasich
podmienkach nebyva dostato¢ne vlhko, takato aklimatizacia bude menej efektivna;

e tréning v ,,improvizovanej klimatickej komore*, kde vytvorime podmienky podobné
klime v Tokiu — vysoka teplota a vlhkost’ (vyrobit’ vlhkost-paru vieme napr. parnou
pistol'ou);



e improvizovat tréningovy proces vo vlhkych podmienkach vieme simulovat’ v krytych
plavarnach, opit’ ale s mensim efektom, pokial sa teplota a vlhkost' nebudu blizit
k podmienkam na ktoré sa chceme adaptovat’.

DVOITYZDNOVA AKLIMATIZACIA PRED CESTOU
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Obr.4: Priklady aklimatizacnych stratégii
Prevzaté a upravené podla: https://olympics.com/athlete365/games-time/beat-the-

heat/

Pozadovany pocet dni na aklimatizaciu sa pohybuje u r6znych $portovcov od 7 do 12
dni, optimalne 14, ale je to individualne a medzi $portovcami sa adaptacia lisi.

Zakladné adaptaéné mechanizmy ako je znizenie pulzovej frekvencie, znizenie
teploty jadra a koze, zvySenie schopnosti potenia a zvysenie pracovnej kapacity
a efektivnejsie zadrziavanie elektrolytov sa deju uz pocas prvého tyzdna

aklimatizacie, je dobré ich vSak sledovat’ a ukonéit’ aklimatizaciu az ked’ sa stabilizuju. Aj
preto je potrebné poznat’ Standardné bazalne hodnoty tela, ktoré sledujeme v aklimatizacnej
faze a az priblizenim k tymto Standardnym hodnotam mdzeme hovorit’ o vytvorenej adaptacii
(meranie srdcovej variability, ranny pokojovy pulz, telesna hmotnost’, pH mocu).



Odporucany protokol aklimatizacie

Aklimatizaciu je vhodné vykonavat’ v presne kontrolovanych podmienkach. Je
dobré poznat’ vychodiskové hodnoty Sportovca, ktoré mézeme ziskat’ vstupnym tréningom
V normalnych podmienkach.

Pocas zatazenia sledujeme: hodnotu pulzovej frekvencie, teplotu telesného
jadra, subjektivnu mieru zat'azenia, telesni hmotnost’ pred a po tréningu.

PROTOKOL:

Teplota Sportovca: pocas takéhoto tréningu by mal dosahovat’ telesnt teplotu nad 38,5
°C, je dolezité ho sledovat’ a dodrziavat’ bezpecnost’.

Teplota prostredia: 30 °C

VIhkost’: 40 — 75% vlhkost’, za najefektivnejsiu sa javi vlhkost’ okolo 72 %

Dizka zatazenia: 60 — 90 min, zadiname krat$imi tréningami (vstupny tréning moze byt
V trvani 30 min), postupne pridavame na dizke trvania

Intenzita zatazenia: priblizne 65 % z VO2max (aroven aerobneho prahu)

Okrem monitorovania parametrov pocas zatazenia odporicame sledovat aj
doplnkové parametre: srdcovu variabilitu, ranny pokojovy pulz, telesntt hmotnost’ poc¢as
diia a pH mocu, za ticelom optimalizovania adaptacného procesu.

Obr.5: Tréning v improvizovanej klimatickej komore.
Prevzaté: Narodné Sportové centrum



V kombinécii s tymto protokolom je vhodné zoptimalizovat’ a vyskusat si chladiace
stratégie, nakol’ko je optimalne po takomto tréningu dostat’ teplotu tela ¢o najrychlejsie pod
38 °C. Velmi ddlezité je dodrziavanie pitného rezimu pocas, ale aj po takomto tréningu.
Odsledovanie dostato¢nosti pitného rezimu mézeme merat’ vazenim telesnej hmotnosti pred
a po tréningu. Rozdiel v hmotnosti po zat'azi musime doplnit’ 1,5-ndsobkom tekutin do 3 hodin
po zéatazi, kedy berieme do Gvahy aj prijaté tekutiny pocas tréningu. V zatazi odporucame aj
chladené napoje, ale v regeneracnej faze sa odporucaju hlavne napoje izbovej teploty.

Dalsou moznostou je pouzitie pasivnej aklimatizacie prostriedkami ako je sauna
alebo kupel a to hlavne pred alebo po tréningu, avsak u¢inok takychto stratégii nie je taky
efektivny ako pri aktivnej aklimatizacii. Teplota pri takomto kdpeli by mala byt’ okolo 40 °C,
aby sme vyvolali dostato¢ny stimul a na druhej strane aby to bolo znesitelné. DalSia stratégia
je oblecenie navyse pocas tréningu, ktoré zapricini stimuly smerom k tepelnej adaptacii. Je
mozné vyuzit' aj kombinaciu spomenutych stratégii askratit’ tak ¢as potrebny na
aklimatizéciu po prilete do miesta sut’aze.



5. Zvladanie horuceho a vlhkého pocasia na OH

To ako Sportovci budu reSpektovat’ rizikové pocasie v Tokiu mdze byt pre nich
rozhodujice pri podavani Sportovych vykonov. Odporti¢ame pristupovat zodpovedne
k nasledovnym odportac¢aniam a pokynom smerom k OH. Vzhl'adom na vysoké teploty, vysoku
vlhkost’ a nasledné prechody do klimatizovanych budov, autobusov, ¢i Sportovisk bude vel'mi
dolezit¢ vyvarovat’ sa zdravotnym rizikam, ktoré s danou problematikou suvisia. Preto
odporucame €o najvacsiu ostrazitost’ a pokial’ mozno ¢o najlepSiu pripravu Sportovcov nie len
na Sportové vykony, ale aj poveternostné podmienky a ich néstrahy pocas celého pobytu.

PRECHOD Z CHLADNEJ KLIMATIZOVANEJ MIESTNOSTI DO TEPLA

To, ako ¢lovek reaguje na klimatizaciu, zavisi od jeho zdravotného stavu, od celkovej
odolnosti organizmu i od stavu imunitného systému. Prili§ nizka teplota v interiéri méze byt’
sice osviezujuca, ale prechod do vonkajSieho horticeho prostredia je pre zdravie rizikovy.

Chladny cirkulujici vzduch modze vyvoldvat dychacie problémy, spdsobit
nachladnutie, anginové bolesti v krku, pocit upchatého nosa, bolesti dutin, hlavy, chrbtice,
kibov, alebo vyvolat astmaticky zachvat. Ak méte chladny prad vzduchu nespravne
nasmerovany do tvare, vysusuje vam kozu, o¢i a prispieva k opakovanym zapalom o¢i, usi,
prinosovych dutin, aj k bolestiam zubov a trojklaného nervu.

Aklimatizujte sa

Klimatizacia si vZzdy vyzaduje aklimatizaciu, preto sa odporica pri prechode z
vychladenej miestnosti do teplého vonkajSieho prostredia chvil'u zotrvat’ v neklimatizovanom
priestore, napriklad na chodbe a aZ potom ist’ von. Sok pre telo po opusteni budovy zmiernite
aj tym, ak pred odchodom von vypijete nie prili§ chladny napoj, najlepSie nechladenu
mineralku. Pri prechode z chladného do horuceho prostredia moze prist’ k tzv. teplotnému Soku,
ktory dokaze celkovo oslabit’ organizmus. Rozdiel medzi vonkaj$im a vniitornym prostredim
by nemal byt vyssi ako 5 az 7 °C.

RADY A TIPY:

e pri prechode z vychladenej miestnosti do teplého vonkajSieho prostredia chvil'u zotrvajte
v neklimatizovanom priestore (napr. chodba)

e pred odchodom z klimatizovanej miestnosti vypite nie prili§ chladny napoj (napr.
nechladeni mineralku)

e skuste sa zdrziavat’ v budovach, kde nie je teplotny rozdiel vyssi ako 7 °C
e ak prichadzate z vonkajSieho hortceho prostredia so spotenym trickom, do klimatizovanej
miestnosti prezlecte si ho za suché (napr. noste si jedno nahradné v ruksaku).



OBLECENIE A DOPLNKY

RADY A TIPY:

Obliekajte si svetlé a bled¢ obleCenie, nie tmavé

Snazte sa pokryt’ obleCenim o najvacsiu Cast’ tela

noste pokrievku hlavy (napr. Siltovka, klobuk — nie tmavej farby)

Ak sa nachadzate vo vonkajSom prostredi zdrziavajte sa v tieni (napr. Cakanie na
autobus, prechod medzi budovami, rozcvicka)

Noste slnecné okuliare, aby ste si chranili o¢i pred UV ziarenim. Odporacané okuliare
pre poveternostné podmienky v Tokiu su okuliare s UV filtrom kategoria 3
(priepustnost’ svetla 8-18 %, tmavy filter)

Natrite sa opalovacim krémom (neodporacaju sa krémy na olejovej baze — mozu mat’
negativny vplyv na potenie)

OCHLADZOVACIE PROSTRIEDKY

Externé ochladzovacie prostriedky:

LAD - najjednoduchSia forma chladenia. Cad modzete zabalit' napriklad do
mikroténového vrecka, uteraku. Odporuc¢ame nosit’ so sebou chladiacu tasku, box,
alebo termosku pre transport a uskladnenie 'adu.

UTERAKY — jednoducha a nenarocnd pomoc pri ochladzovani je pouZitie uterakov.
Pokial’ je moZnost’ uterdk sa da namocit’ a zmrazit,, pripadne zabalit’ kocky l'adu
do uterdka. Mokry a chladeny uterdk si mozete prikladat’ na hlavu, krk, trapézy,
pripadne predlaktie. Existuji aj tzv. COOLING uterdky, ktoré po namoceni do
studenej vody a naslednom vyzmykani drzia chladiaci efekt dlhsiu dobu.
CHLADIACE SILTOVKY, NAKRCNIKY, RUKAVY, TRICKA — existuju doplnky
a oblecenie, ktoré su schopné udrziavat’ chladiaci efekt po dlhSiu dobu. Zvyc€ajne
je ich potrebné namocit’ do studenej vody pred pouZitim.

CHLADIACE VESTY - coraz castejSie sa vyuzivaju v Sporte chladiace vesty pre
znizenie teploty telesného jadra. VacSinou sa vyuzivaju hlavne pre ochladenie pred
naro¢nou fyzickou aktivitou, v prestavke, alebo po naro¢nej fyzickej aktivite.
Existuje viacero technoldgii, ktoré sa pouzivaju pri chladiacich vestach.
Najjednoduchsie su technolédgie, ktoré funguju na baze odparovania, tie su vSak
menej uc¢inné vo vysokej vlhkosti, ktoré je typickd pre Tokio. Pre poveternostné
podmienky na OH sa javia vesty s technologiami PAC a PVA ako najic¢innejsie.
Tie sa odporicajii vyuzivat’ hlavne pred tréningom (zat'aZenim) a po tréningu cca
30-60 min. PVA technologia funguje len za pomoci namocenia oblecenia do
studenej vody a nasledného vyzmykania. Pri technologii PAC sa pouzivaju sady
vloziek, ktoré musia byt pred pouzitim dostatocne vychladené (vo vode,
chladnicke, alebo mraznicke).



RADY A TIPY:

Tesne pred Sportovym vykonom sa vyhybajte chladeniu tych telesnych oblasti, od
ktorych je zavisly Vas Sportovy vykon (napr. horné koncatiny — veslovanie, kanoistika, dolné
koncatiny — vidcsina kolektivnych Sportov, atletika — bezecké discipliny), chladenie pred
Sportovym vykonom moze mat’ kontraproduktivny efekt.

Interné ochladzovacie prostriedky:
e Konzumujte studené népoje (5 — 15 °C, v zavislosti od individualnej znasanlivosti
a preferencii)
e Népoje z 'adovej drte (0 °C, ak st dobre znasané)

RADY A TIPY:

Pri poziti samotného 'adu mdze dojst’ k nahlej bolesti hlavy spdsobenej chladom tzv.
,brain freeze“. Preto sa skor odporica konzumaécia tekutych népojov, alebo l'adovej drte
(kaSovity material). Ak sa uziva napoj z 'adovej drte po dobu 20 minat vie znizit' teplotu
telesného jadra cca 0 0,2 — 0,6 °C. Neodporuca sa pozivat’ naraz vel'’ké mnozstvo l'adu, I'adovej
drte vzh'adom na hroziace gastrointestinalne t'azkosti, pozor aj na pripadne problémy spojené
S bolest’ami hrdla pri konzumécii l'adovych napojov.

Odportacané davky pre pozitie s 7,5 gramu ladovej drte na 1 kilogram telesnej
hmotnosti (napr. 525 g resp. 525 ml pre 70 kg jedinca). Podavané v malych mnozstvach: na 5
minut pripada davka 1,25 gramu na 1 kilogram telesnej hmotnosti (napr. 87,5 g resp. 87,5 ml
pre 70 kg jedinca). Takéto davkovanie poskytuje vécSie ochladenie a aj znasSanlivost’
u Sportovcov je lepsia.

Vsetky rady a typy odporu¢ame podl’a moznosti vyskuasat’ pred samotnymi OH v Tokiu.



OCHLADZOVANIE PRED, POCAS A PO SPORTOVOM VYKONE
V EXTERIERI

V extrémnom pocasi, aké bude na OH v Tokiu musime Sportovcov udrzat
v podmienkach pri ktorych budu schopni podévat’ fyzicky vykon. Preto je potrebné chladenie
uz aj vV rozcvico-vacej faze.

Ochladzovanie pred vykonom
Odportcame zaradit’ do rozcvicky:
e Tladovy bazén minimalne (treba ho mat’ odskusany) tri krat za dve hodiny pred
vykonom;
e pocas celej rozcvicky vyuzivat v maximdlnej moznej miere chladiace vesty,
rukavniky, Satky, ¢iapky a pod.;
e pocas statického rozcvicovania sa zdrziavajte v prirodzenom chladku;
e dodrZiavajte pri rozcvicovani vopred overeny pitny rezim,;
e drzte telo od priameho slnka v dlhom vzdusnom obleceni;
e zachlad’te telo na minimalnu moznu hodnotu nie vsak pod 35,8 °C.

Ochladzovanie pocas vykonu
na kazdej obclerstvovacej stanici (refresh zone) doplnit’ tekutiny, ktoré mozu byt tiez
zachladené;

e rovnako pocas prestavky kazdého setu, prerusenia hry;

e chladte telo oblievanim studenej Cistej vody na hlavu, krk a koncatiny, tak ¢asto

ako to bude mozné;
e Vv kazdom kole vymenit’ zachladeny nakrénik, Siltovku, potitko;
e doplnit’ kocky l'adu do Siltovky, triatlon pod dres.

Ochladzovanie po Sportovom vykone
Po skonceni Sportového vykonu je vel'mi dblezité aby sa Sportovec dostal ¢o najskor opit’ na
miesto kde bude mat”:

e dostatocné miesto S prirodzenym tiefiom a chladkom;

e pripravené nové zachladené oblecenie;

e moznost’ vyuzit’ ladovy kupel, pripadne 'adovi sprchu;

e dostat’ teplotu tela co najrychlejsie pod 38 °C;

e kdispozicii dostato¢né mnozstvo tekutin.

Pozéatazové chladenie je dolezité aplikovat’ hlavne pre Sporty, kde sa postupuje do d’alSich
bojov 0 umiestnenie, aby mohla zacat’ rychla regeneracia, ale aj v pripade t'azSicho tréningu.



6. Vyziva

Japonsko patri medzi krajiny s vysokymi Standardmi v oblasti bezpecnosti potravin.
Niektoré z bezne pouzivanych potravin v Japonsku (napr. morské riasy) nie st typické pre nase
stravovacie navyky a mozu sposobit’ doCasné podrazdenie traviaceho traktu. Neodportuca sa
preto experimentovat’. Konzumovat’ by sa mali len potraviny, ktoré poznate a jete pravidelne.

Stravovanie v den pretekov by malo byt dopredu odsktsané, tak v zmysle zlozenia, ako
aj Casovania prijmu potravy. Kazdy Sport ma svoje Specifikd, ale vSeobecne platia tieto pravidla:

e Posledné vicsie jedlo sa konzumuje cca 3,5 hodiny pred rozcvic¢enim. Nemalo by
obsahovat’ vela tuku, hlavne zivoc¢iSneho (napr. méso z lososa), spomaluje to
vyprazdnovanie Zaludka.

e V Case menej ako 3,5 hodiny pred zatazenim sa konzumuji uz len malé porcie
jedla, zlozeného prevazne zo sacharidov a malym mnozstvom bielkovin (napr.
cestoviny, ryza s trochou kuracieho misa), ovocie, pripadne 16nové napoje.

e V den sutaZe sa vynechavaju sice niektoré zdravé potraviny, ale s drazdivym
potencialom. Sem patria hlavne potraviny obsahujuce tzv. FODMAP. To je
skratka pre Fermentovatelné Oligosacharidy (fruktany a oligosacharidy),
Disacharidy (laktéza), Monosacharidy (fruktéza) A Polyoly (cukrové alkoholy
ako napr. manitol, sorbitol a xylitol). V praxi to znamena nefermentované mliecne
vyrobky (sladké mlieko, §'ahacka, smotana), cibul’a, cesnak, strukoviny, karfiol,
kel, nédpoje s vysokym obsahom fruktézy a pod. ZniZuje sa aj prijem vladkniny
(zelenina, ovocie so Supkou) v porovnani s tréningovym alebo vol'nym dilom.

e (Celkovy prijem potravy pre sitazou by nemal byt vyssi ako je Standardny pre
daného $portovca, skor o nie¢o nizsi. Specialnym pripadom, nad ramec tohto
manualu, st Sporty s vahovymi kategdriami

e Pre urychlenie regeneracie svalového glykogénu sa odporuca prijat’ sacharidy do
30 minut po zat'azi vo forme ovocia, sladenych napojov alebo Skrobovin.



7. Spanok a ,jet lag” (desynchronoza)

Dlzka a ¢asovanie spanku

e Standardne sa odporuca trvanie spanku medzi 7 aZ 9 hodinami. Délezité je aj
Casovanie spanku. Pre Uplnu regeneraciu a prebehnutie vSetkych faz spanku je
potrebné zaspat’ pred polnocou, idedlne medzi 22:00 a 23:00.

e Problémy so zaspavanim pred polnocou mo6zu mat’ tzv. extrémne vecerné typy.
Tych je v populacii ale len okolo 10 az 20 percent. Svoj chronotyp si mozes
jednoducho otestovat’ na webstranke https://chronotyp.cz/

e Pravidelny spanok dlhsi ako 10 hodin sa nepreukdzal ako benefit ani z pohl'adu
zdravia, ani z pohl'adu vykonnosti.

e Ak vsak Sportovec mal jednu alebo viac predchadzajucich noci nedostato¢né
trvanie spanku, je mozné spat’ aj dlhsie ako 9 hodin. Spanok dlhsi ako 10 hodin, a
hlavne spanie po deviatej hodine rdno sa neodporuca v deii pretekov.

e Ak st naro¢ny tréning alebo preteky v doobednajsich hodinach, je dolezité zobudit’
sa minimalne jeden a pol hodiny pred zaciatkom rozcvicenia.

Vseobecné odporucania pre kvalitny spanok:

e Maj pravidelny spankovy reZzim. Ak sa da, chod’ spat’ kazdli noc v rovnakom case,
v rovnakom Case vstavaj, aj cez vikendy

e Zaisti, aby spalna bola tiché (pouzitie zatok do usi), tmava (zavesy, pripadne maska
na o¢i) a mala prijemnu teplotu (idedlne medzi 18 — 20 °C)

e QOdstran alebo vypni zo spalne elektronické zariadenia, ako su televizory, pocitace
a inteligentné telefony. Vypni alebo zakry aj r6zne ,,stand-by* svetielka. Hodinu
pred oakdvanym ¢asom spanku pouzivaj filter modrého svetla, pripadne okuliare
s filtrom modrého svetla.

e Pred spanim sa vyhybaj kofeinu, alkoholu a velkému jedlu. Posledné jedlo jedz
aspon 2 hodiny pred planovanym spankom.

e V pripade prebudenia sa nezapinaj silné svetlo, alebo pouzite svietenie mobilom
(obrazovka, nie funkcia ,,Jampa‘), ak sa d4, chod’ v Sere. Pozor ale na zakopnutie.

e Na zéaver dolezit4, poznamka. Problémy so spankom noc pred dolezitymi pretekmi
st prirodzené a vyskytuju sa pomerne Gasto. Ciastoéne moZze pomdct napr.
melatonin pred spanim (viac v Casti o jet lag) alebo tzv. power nap v deii pretekov,
ak je na to priestor. Obe veci si vSak treba vyskuSat dopredu v priprave.
Kazdopadne sa netreba prilis stresovat’, vrcholovy vykon sa d4 podat’ aj v pripade
nie uplne idealneho spanku.



Poobedny spanok — power nap

Na podporu regeneracie a urychlenie odznenia jet lag symptomom je mozné pouzit
kratky poobedny spanok, tzv. power nap. Mal by trvat’ len 20 az 30 mintt, nie dlhSie, aby telo
nevstupilo do fazy hlbokého spanku. Idealna je jeho aplikacia medzi 12:00 a 14:00 miestneho
Casu, urcite nie po 15:00. To mdZze narusit’ nasledny no¢ny spanok. Jeho koniec by mal byt
aspont 60 minut od zaciatku poobedného zaciatku tréningu alebo pretekov.

Je dolezité si uvedomit’, ze takyto ,,spanok* ma svoje benefity, aj ked’ sa Sportovcovi
nepodari realne zaspat. V uvodnych minatach sa odporuca zacat’ s hlbokym brénicovym
dychanim

Jet lag je syndrom spdsobeny spdsobenych rychlym dialkovym (vychod — zapad alebo
zapad — vychod) cestovanim v lietadle. Vo vSeobecnosti sa horSie znasa cestovanie na vychod,
teda prave pripad cesty Slovensko — Japonsko. Pri¢inou Jet lag-u je narusenie cirkadiannych
rytmov, spdsobené ndhlou zmenou svetelného rezimu v ciel'ovej destinacii.

Priznaky Jet lag-u st rozne a kazdy ma mierne odli$ny priebeh. Typickym priznakom
je predovsetkym nekvalitny spanok po prilete a / alebo budenie sa v noci, problémy so
zaspavanim (typické pri ceste na vychod). Daliie prejavy mozu byt: zavrat, nevolnost,
zmitenost, Uzkost, zvySena unava, bolesti hlavy a podrdzdenost’, problémy s travenim vratane
zazivacich tazkosti, zmeny frekvencie defekécie, zniZeny apetit a v neposlednom rade zniZzena
telesna vykonnost. Priznaky odzneju vécSinou v priebehu tyzdna. V praxi sa pouZzivajl
manipulacie vnutornych hodin pred odletom, ide vSak o narocnu proceduru, ktorad by mala byt’
presne nastavend odbornikom.

Urychleniu adaptacie v mieste konania OH mo6ze pomact:

e Prvi noc po prichode sa snazit’ zaspat’ ¢o najskor, 60 mintt pred spankom uzit' 3 g
melatoninu.

e Prvé 2 az 3 dni po prilete nespat’ dlhSie ako do 10:00 miestneho ¢asu v tmavej
miestnosti.

e Ak je to mozné, vyhnut sa silnému slnecnému svetlu rano pocas prvych 2-3 dni.
Noste tmavé slnecné okuliare, idealne s filtrom modrého spektra od prebudenia do
poludnia.

e Ak ste unaveni, dajte si kratky spanok, power nap, medzi 13:00 a 15:00. miestneho
Casu

e Ak sa citite unaveni, pouzite kofein pred tréningom, ale poslednt davku najneskor
5 hodin pred ocakédvanym spankom.

e 45 minut pred spankom uzite 3 azZ 5 mg melatoninu (5 mg, ak 3 mg nezaberajl)

Tieto pokyny st podobné nasledujiice 2-3 dni s vynimkou casu prebudenia — vstavajte co
najskor, najneskor do 8:00 a zaciatok spanku (pred polnocou).



DalSou mozZnost'ou, ktorda nam moze pomoct, je ¢iasto¢nd uprava ¢asu vstavania a zaspavania
ako aj Casy tréningov posledné dni pred odletom.

Pouzité zdroje a uzito¢né odkazy:

https://www.uvzsr.sk/index.php?option=com_content&view=article&id=3165:0chlate-sa-s-klimatizaciou-ale-

zdravo&catid=56:tlaove-spravy&Iltemid=62 Mgr. Michal Jajcaj (vedici odboru hygieny Zivotného prostredia

Uradu verejného zdravotnictva Slovenskej republiky)

https://olympics.com/athlete365/games-time/beat-the-heat/

https://d2g8uwgn11fzhj.cloudfront.net/wp-

content/uploads/2019/08/06105906/2019 A365_BeattheHeat2020 7b.pdf
https://doi.org/10.1080/23328940.2019.1666624 Heat alleviation strategies for athletic performance: A review
and practitioner guidelines

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5217563/ Ice ingestion with a long rest interval increases the
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