Obsah

Adaptace na chlad u Clovéka

MOZNOSEE @ NTANTCE.....iiiiiee e 7
1. Clovék a chlad - zakladni poznatky......cccceevveveeeseseeeeeeeeee, 9
1.1. Otuzovani - vyklad pojmu a strucny historicky prehled..................... 9
1.2. FYZIologiCKY UVOU.....ccciviiiiiiiiie ettt 12
1.3. Méreni tepelN@n0o StIeSU........cccveeiiiiiie e 14
1.4, Kriticka teplota.....cccveiieiic e 14
1.5. Zmeény télesneé teploty pri pobytu v chladné vodé...........c..cc..c....... 15
1.6. Studeny vzduch, ekvivalentni teplota a fyzicka aktivita.................... 22
1.7. Ochrana pred tepelnymi zZtratami.........cccccoeeviieiiie i 23
1.7.1. Omezeni tepelNého VYAE e ..o i 24
1.7.2. ZvySena tvorba tepla - termogeneze......ccccccevveceevie e 25
1.7.3. Klasifikace chladové adaptace.........ccccccovviiiieiieiiicvie e 26
1.8. Metabolicka reakce nachlad..........cccocoviiiiiiiiiiei e 27
1.9. Termoregulace U d@Ti......ccoveiieiiecie e 28
1.10. Reakce a adaptace na chlad ve vySSim VEKU.........cccccovieivivieincnnn, 29
1.11. Chladové zkousky pfi posuzovani stavuotuzilosti.......c.cccceevverveenen. 31
1.12. Celotélova KryoterapiC........ccoveevueeiiueeiirieeiieeeiree sttt 33
2. Zdravotni rizika pfi fyzicke aktivité v chladu.
Nebezpeci vyplyvajici z prochlazeniorganismu.................. 35
0 B o 4 010 T o TSR URRRRS 35
2.1.1. LéCha hypotermie. ..o 36
2.2. VIV NA MYOKAIU....coiiiiiieiiie et 36
2.3. DIVING TETIEX i 37
2.4. ReSPIraCni trakt........cccviiiiieiie e 39
2.5. VIV na pohybOoVY aparat......ccccccviieiiiiieiie e 40
2.6. Chlad u disponovanych jedinCl........cccceeveieeeieeeceeceecce e, 41
2.7. Lokalni plsobeni chladu na KUZi........cccooeeeveiieiiiieccccececeeeee, 41
3. Projevy chladové adaptace.....ccccccviiieviiiiiee i 43
3.1 UVOG ettt 43
3.2. Antropometrické a obéhoveé ukazatele............cocooviiiiiiciiic e, 44
3.3, FUNKCE TEAVIN ..o 45



6 / Adaptace na chlad uelovcka

3.4. Hormony Stitné zlazy a kdry nadledvin........ccccooevieviiveiien e, 47
3.5. Imunologicka reakiiVita.........ccccooveiiieiiiciie e 52
3.6. NemMOCNOSt OtUZIICU....ccveviviceiieteciccieece e, 56
3.7. Netresova termogeneze u ClovCka jako projev chladové
Y0 10 7 (o RSSO 59
4. Reakce adaptovaného organismu na plavani
V IEAOVE VOUE......oei et 65
8.1, UVOU.oiiiiiiiieicieie ettt 65
4.2, TEIESNA tEPIOTA...cuei i s 66
4.3. Tepova frekvence a krevni tlaK.......c.ccocoeviiiiii 68
4.4. Zmény plazmatického objemu, poctu erytrocytu a leukocytd......... 71
4.5. Zmény osmolality séra, mineral(l a plazmatickych bilkovin........... 76
4.6. Neesterifikované mastné Kyseliny.........ccccocvivviiiiiii i, 78
4.7. ReaKCe StitN€ ZIAZY ......cooovve e 80
4.8. Zmeény celkového plazmatického Kortizolu........cccccevvviiiiiniinenen, 82
4.9. Vliv plavani v ledové vodeé na funkci ledvin.........ccccovvvvieinenne, 84
4.10. Komplexni pohled na chladovou expozici uadaptovanych
(010 o TSP SUPR TR a1
4.11. Funkce ledvin pri ponoreni do chladné vody bez pohybu................. 95
5. Moznosti chladové adaptace u neotuzilych 0sob.......ccceeevveenneen, 99
6. Praktické pozndmky a doporuceni pro sportovni
I DEZNE OTUZOVANT...ocii i 109
6.1. Sportovni otuzovani - zimni plavani..........cccceveiiiiiiiiiic e, 109
6.1.1. BezpeCnostni opatieni pri SOULEZICh.......cccevvveviiii e, 110
6.2. Prakticka doporuceni pro bézné otuzovani..........cccoeevvvvevieiinennn, 112
6.3. Zakladni pravidla pro zahajeni sportovniho otuzovani.................. 114
Seznam PoUZité HEEratUry ..o 117
Prehled pouzitych zKkrateK........occooovieiieii e 125
(@ I 101 Ao o LY S URTRR 127

R JSTITK e 129



