Zdravotni aspekty pri
orientacnim behu






Pitny rezim

ProC - uhrazeni ztrat, poceni, dychani, moc, stolice. Jinak Unava, bolesti hlavy,
podrazdénost, zacpa, poskozeni ledvin.

Optimalizace vnitfniho prostfedi, metabolismu i vykonu

Co pit? Voda kvalitni pitna, nesycena stolni .Eventualita redené dzusy ,sirupy,
Caje .Nepit jen vyhradné [éCivé mineralky. lontové napoje pred, prii po zavodé.
Vyzkouset v tréningu

Zaklad 1,5 1= 2,5 |. Pfi sportu ztraty az 2 | /hod, ne suché rezimy

Ztraty 5% vahy — kolaps. Dehydratace, poskozeni ledvin, vnitfniho prostredi,
snizeni vykonosti i psychické. Kameny mocové, Zluénikové.

Zizef zalind pozdé zejména u starsich . Pit v€as pred vykonem, pfi ném ztraty
neuhradime. Pfedem lze i povzbuzujici napoje kofein, guarana, taurin, ne pro
déti. Vice kofeinu —doping. NE alkohol. Pit zacit 30 min po startu.

Pri vykonu isotonické, i hyposmolarni pro vstfebani : cukry ,maltodextriny
mineraly

Po vykonu voda, redéné iont. napoje, pozdéji polévky, 1 pivo . Ne alkohol -
okyseleni, zpozdéni regenerace



Pitny rezim - hlavni zasady

Pred vykonem se zavodnit, voda Caje i kava, hypo inot. Napoj, Kacor prepit
se. | pred startem 3-4 dl.

Pti vykonu pit max. 4 —8 dl /hod. Po malych davkach 1—-2dl. Normo i
hypoosmolarni

Neutralni chut — sekrece Zaludku, krece.

Po vykonu za 2 hod max. 1,51 vice i naredénych ndpoju .

Chladny napoj se |épe vstreba .

Napoje redit dle odbornych doporuceni, nepridavat k nim dalSi mineraly
,vitaminy .

Uzivat svoje lahve ,Cisté, branit plisnim.

Pri vykonu gely zlepsi vykon i v zavéru akce, dne. Téz energetické tyCinky
se sacharidy

Dostatecné piti zaruka optimalniho vykonu, prevence poskozeni ledvin.

Omezujte presolovani, nepit mnoho koncentrovanych ovocnych dzus(



Pitny rezim priklady

50 km kolo MTB: Hydratace ,doplnovani energie, mineralt : 2 hod. pred startem
postupné 600ml isotonicky napoj, i kofein, gel sacharidy ,taurin. carnitin, ev. Mg.

Pri zavodé, hypotonicky iont.napoj co 15 min 100ml, do 30 min. po startu gel pro
energii , prip. tyCinky s pomalymi i rychlymi cukry

Po zavodé naredény hypotonicky iontak, vodu, 2 hod. Cca 1,5 | ,event. vétvené
aminokyseliny BCCA, Lehkeé jidlo pozdéji. Plati i pro delsi cyklovylety

Lyzovani sjezdy: 2 hod. pred iont. napoj, i béhem akce, proti kfecim produkt s Mg
(i Na,K, Ca), proti unavé gely.

Lyzovani bézky: obdoba kola. Pit dost pred startem, pfi akci iont. napoj, gely,

nevhodné tézsi jidla, parek na 70! Po zavodé piti poté lehkeé jidlo, ne tucné. Pivo 1
pozdéji — okyseluje zpomali regeneraci



Alkohol a sport

Po vykonu pfi odbourani okyseluje organismus, zpomaluje regeneraci.
Riziko akutni zvyseni moznosti urazu, kola, lyze.

V zimé v dusledku neprokrveni periferie omrznuti, zmrznuti

Pivni stafety , nezdravé nezadouci nepodporovat.

Mladez do 18 let trestné podani



Zdravotni rizika pfi sportu

Nesportovat pfii tzv. banalnich onemocnénich, typu nachlazeni - dolécit.
Riziko poskozeni jatra zatéz toxicka ,|ékova, fyzicka. Trvalé nasledky.
Hepatitida skryta, poskozeni ,konec sportu. Jilemnice. Junior JC

Srdce , Umrti zavodnik(l ve Svédsku. Méli poskozeny myokard po
predchozim virovém onemocnéni.

Urazy dolécit rehabilitovat, vyrony apod. nedolégené se vraci.

Pri Unavé netrénovat, vede k zhorseni kondice. Odpocinek je vhodnégjsi,
rehabilitace

OB pr. Bezpecné dobéhy - 5DOB, ve skalach - ne horolezeni. Déti i veterani

VvV eV 7/

Kola (lyze) vzdy pfilba. Bézky prochlazeni, chronické zanéty pridusky a.j.



Prevence rizik

Ockovani klistatova encefalitida , vysokeé riziko . Sarlota Monspart. a.j.
Prevence :repelenty, véasné odstrafiovani klistat

Borelioza, neni ockovani. Pri podezreni vysetrit , |écba ABT, komplikace
Ortopedické problémy, tejpovani, rozcvicovani, strecing.

Klouby ,chrupavky ,chondroprotektiva chondroitinsulfat. MSM, kys.
hyalurunova, glukosamin, kontrolovat si slozeni, lepsi jsou léky
Chonrosulf

Enzymoterapie Wobenzym zlepsuje hojeni zanétd, otok ,bolest.
Zrychluje |é¢bu, lepsi prokrveni svalll, prevence Urazl, posileni imunity,
gpickovi atleti, Zelezny , Becker, NDR



Zmeény biochemickych parametrd pri OB na dlouhé trati

* Orient. maraton Ji¢in 30 km, 1000m stoupani, méreni krve, moce pred a po.

* Po zavodeé v krvi : narUst urey - zatéz ledvin, Celk. bilkovina ,albumin, Na narust
odrazel ztraty vody ,zahusténi vnitf. prostredi. Ca narlst. Zn snizeni- ztraty hradit.
Glukoza néarist. Laktat nardst. Bilirubin narUst, hypoxie jater. Enzymy: Kreatinkindza
svalovy isoenzym narlst. — zvySend permeabilita membran bunék. AST, ALT beze
zmeén.

 V modi po zavodé : zavazné nalezy bilkovina a valce v sedimentu témér vsichni,
nékteri i krevv moci - signalizuje zavaznou zatéz ledvin. Kreatinin 2,5 zvyseny.

e Zavéry: Pfi maratonu - hypoxie ledvin a jater — extrémni zatéz. Nedoporucujeme
start lidem s jaternimi, ledvinovymi problémy a s abnormalnim nalezem v moci.

* Vlyznamna dehydratace: doporudili pitny rezim , pred, po kazdé pul hodiné béhu.
Navrhli do pravidel OB pro zavody nad 1 hod. obcerstvovacky po % hod.

e Lit.:V.Mikan, O.John, A.Mikan : Sci.J. Orienteering 1992, 8 pp.31-34.



Vlyziva sportovcu , zejména mladeze

Optimalni sladit prijem a vydej - pohyb. Rizika :obezita, anorexie

Prijem regulace mozkem, hormony, pocit hladu, chuti. Vlivy mdda,
reklama, socidlni stav, rodina ,vrstevnici, sedavy zpUlsob Zivota

Prijem 5 x denné nevynechavat, kolisani — ukladani tuku, mamut. Malé
porce, zelenina, ovoce, ne fast food, sladkosti

Jednostranné diety neucinné az nebezpecné . Jojo efekt .Berle Kohout
Dieta normalni sacharidy, bilkoviny, tuky 55:15:30. Potravni pyramida
55% Sacharidy s nizkym glykemickym indexem, bézci Ize zvysit

15% Proteiny vyssi u silovych sportu,

30%Tuky, cholesterol , fosfolipidy , nutné pro membrany. Nenasycené
mastné kyseliny az 20% K



Vyzivova pyramida idealni slozeni stravy

Tuky , cukry

Mlécné vyrobky, mléko
Maso ,dribez, ryby, vejce , ofechy

Zelenina, ovoce

Ryze, pecivo, obiloviny, téstoviny, brambory
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Vyziva doplnky

Sport -vznikaji volné radikaly je nutné kompenzovat- antioxidanty
glutathion pripravky: Vitamin E spolu s C, Se , Zn, koenzym Q10

Davka zavisi na délce a intenzité tréningu , postupné navykat
Dalsi: kofein, ¢aj- theobromin, guarana kava pred vykonem, vyuziti tuka.
DHEA, dehydroepiandosteron pro produkci steroidnich hormonda, h. mladi
Chrom pro pfeménu tukl, kombinace s karnitinem i pfi DM

Karnitin pro preménu tukd do mitochondrie na energii, zvysuje glykogen,
snizuje tvorbu laktatu, stimuluje metabolismus

Vlaknina i k redukci vahy ,vaze obsah strev tuky ale i mineraly, snad
prevence nadoru strev

Vit A, B, Vapnik, i proti obezité. Horcik deficit, kfeCe, doplfiovat preparaty
hypotonické mineralky
Vit.D suplementace s vekem, opalovani nestacCi a ma i onkorizika

Dalsi doplniky kontrolovat si slozeni ,reklama, predavkovani poskozeni
ledvin, jater
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Horcik pfri sportu

Aktivace enzymU, makroergni vazba ATP zdroj energie, informacni prenos

V bunikach 9 mmmol/l sérum 0,7-1, vysledky jsou i zavadéjici, snizeni nezachyti
Deficit prohlubovan tuky, alkoholem, zvysenym pfijmem bilkovin.

Nedostatek mUze pusobit kieCe, svaly nohou, Sijové svaly, ramene apod. ,ale i m.j.
bolesti hlavy, za hrudi, poruchy srdecniho rytmu, svérace zazivaciho traktu,
prajmy, zvraceni, kfece zaludku.

Sport ,fyzicka zatéz a stres zvysuji potfebu Mg, ztraty potem. Potravou nizsi prijem

Nutno hradit od 300mg/d ,pfi zatézi az 1000mg/den, stravou lusténiny, vlocky ,ryze
, ofechy, mandle, seminka, slunecnice, dyné, cokolada. Piti mineralek.

Pripravky ve formé laktatu, citratu apod. pozor na dostatecné davky, za 2-4 tydny
ustup potizi. Soutézi s Ca o vazbu , nékdy nutno snizit pfijem Ca - mlécnych
produktd aby Mg zabral



Zinek

Stopovy prvek, v 300 enzymech, pro rust , imunitu , plodnost, sliznice,
kGze, vlasy, jatra ,ery, lymfocyty

Imunita: T lymfocyty Skoleny v brzliku, ne-li poruchy rustu, vegetaridnska
strava v Iranu - trpaslici

Zn zlepsuje |éCbu virovych infekci HIV (i rymu), imunitu, zlepsuje kondici.
Pozitivni u hojeni ran, imunity, diabetes, akné, alergie, prostata , potence,
vlasy , prevence onkologicka

Suplementace : jatra, mléko, maso hovézi syr, tablety siran zineCnaty.
Dostatek je podminkou zdravotni kondice, ale soutézi s médi, nadbytek
Zn a snizeni hladin Cu pak Skodi kardiovaskularnimu systému



Doplnky stravy

Potfebné u vrcholového sportu, kontrolovat slozeni (doping P.Novak)
Dodrzovat davkovani pf. bilkoviny zvyseny prijem pfi posilovani —
poskozeni ledvin.

Uzivat pro télo prijatelnou formu , Spenat nevstrebalo se Fe . Anemie u
sportovkyn Casté, vegetarianska strava u sportu i nedostatecna .

Klouby chondroprotektiva , ortopedové doporucuji, kontrolovat slozeni a
davky.

Pri vyssSi zatézi nebo epidemiich zvysit pfijem vitamina C, D, E

Vit D doplnovat, slunce nestaci, zlepseni imunity i kostni tvorby apod.

Zn zlepsuje fce enzymuU, imunitu, T- lymfocyty, kize , nehty , prostata,
hojeni ran.

Obecné dodrzovat davkovani, prednost Iékové formé pred doplnky stravy



Doplnky stravy prehled

Vitamin C antioxidant, posiluje imunitu, podporuje fci kosti, chrupavek cév
Vapnik, horcik, pro kosti, ,nervy, Mg —proti krecim,

Zinek imunita, hojeni ran , klize

Vit. B komplex pro energii, nervy, dusevni aktivity, B 12 kyanokobalamin pro :rist,

,erytrocyty, svalovou hmotu, jatra, srdce, ledviny . Zlepseni regenerace. Déti
veganl, makrobiotik(l nedostatek B, poruchy ristu, i anemie.

Karnitin pro vyuziti tuk(, prenos do mitochondrii, energie z tukd

Enzymy Wobenzym prevence pretizeni i [é¢ba svall Slach, po Urazech .Koenzym
Q10 zvysuje vytrvalost, imunitu, snizuje tlak, pro srdce ,antioxidant

Guarana tonizuje, psychicka aktivita, lepsi nez kofein - ne predavkovat
Lecitin pro fci mozku, srdce. Ginko biloba pro pamét a poznavaci schopnosti
Dllezité sledovat : sloZzeni , mnozstvi a kvalitu.. Vyrobce, vliv komerce reklama



Laboratorni vysSetreni pro sportovce

Laboratorni vysetreni pro sportovce:
1.Zakladni :

Biochemie: Glukoza, urea, kreatinin, osmolalita , ALT, AST,GGT, ALP, mo¢ chemicky
a sediment.

Hematologie: Krevni obraz (KO)

Zmeéfrit krevni tlak (KT) a tepovou frekvenci (Tf)

2. RozSirené vysetreni:

Biochemie: Glukoza, urea, kreatinin, bilirubin, laktat, osmolalita, Na, K, Cl, Ca, Mg,

ALT, AST,GGT,ALP, CK, cholesterol, Triacylglyceroly, celkova bilkovina, CRP, mo¢
chemicky a sediment.

Hematologie: KO +diferencial
Zmérit krevni tlak a tepovou frekvenci

3. Naprosto minimalni vysetreni:
Biochemie: Glukoza, urea, ALT, GGT, moc¢ chemicky a sediment
Zmeéfrit krevni tlak a tepovou frekvenci



Hodnoceni laboratornich vysSetreni sportovc

Krevni tlak a tepova frekvence pred vykonem: Je-li vice nez: 180 /90, pripadné
az 220/90, nebo tepovka vice 100 radéji nezatézovat ergometrickym vysetrenim,
( jeden z ndzor(), ostatni dotazani odbornici doporucuji mérit — omezeni
nestanovili.

Biochemie : obecné vyloucit ty probandy z testovani u nichz i jednotlivé
zmérené hodnoty vyrazné prevysuji normalni hodnoty. Pfi vyraznych prekrocenich
doporucit vyhledat |ékare.

Glukoza — poruchy glukozové tolerance, suspektni diabetes,

Urea- porucha funkce ledvin, Unava- pretrénovani

Kreatinin — porucha fce ledvin

Osmolalita - Spatny pitny rezim, totéz u minerall

Mg, Ca — nedostatek Mg je mozna pricina kreci, hodnotit ve vztahu k Ca
Laktat —pfi klidovych vysetfenich mize byt parametrem pretiZzeni organismu
ALT, AST, GCT, ALP, bilirubin - porucha fce jater, ALP zvySena v obdobi rlstu

CK koreluje s fyzickou zatézi, po zatézi pretrvava koreluje s pribéhem sportovni
formy

CRP — ukazatel zanétu, zvyseny i kdyz jesté nejsou klinické priznaky , riziko pro
tréninkovou zatéz



Hodnoceni laboratornich vysetreni sportovcu 2

Celkova bilkovina -jako parametr pretrénovani byl doporucovan,
nejevi se jako dostatecné citlivy parametr

Triglyceridy ,cholesterol - k vylouceni poruch lipidového
metabolismu, TG vykazuji mirné zvyseni po zatézi

Moc chemicky — zejména krev a bilkovina priznak pretizeni ev.
poruchy ledvin, v sedimentu byvaji zavazné nalezy po zatezi i déle
pretrvavajici . Pri nalezu chemickém, ( napt. testovaci prouzky pred
zatézi) udélat mikroskopické vysetreni sedimentu v laboratori.
Hematologie:

Hemoglobin a hematokrit nejlépe kopiruji kfivku télesné zatéeze,
vhodné i pro sledovani vysledkl vysokohorské pripravy. U ni  téz
|ze sledovat narust erytrocytd.

Leukocyty- zvySeni u infekce zanétd, po fyzické zatézi.

Toto jsou obecna orientacni doporuceni . Prfi zavaznych zvysenich,
odchylkach od normy kontaktujte biochemika, |Iékare.






