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Vysvetlenie pojmov:

Endokrinny systém - sustava endokrinnych #liaz - 7liaz z vnitornym vyluéovanim. Tieto zlazy produkuju biologicky

aktivne latky - hormany, ktoré ovplyvriuju ¢innost roznych organov tela a prenasaju informacie vo vnutri tela. Ich dlohou je
zabezpecit v organizme stalost vnitorného prostredia, tzv. homeostazu. Zlazy Gzko spolupracujd s nervovym systémom,
dokonca niektoré Casti nervovej sustavy (hypotalamus, dren nadobliciek) maju funkciu endokrinnych Zliaz.

Imunitny systém - komplex mechanizmov a reakcii vo vnutri organizmu, ktoré ho ochrafiujd proti chorobam a zapalom,
sposobenych baktériami, virusmi, jednobunkovcami, hubami ¢i tumorovymi bunkami. Imunitny systém je zaloZeny na
imunitae, ¢o je vlastnost organizmu odolavat patogénom.

Jedného ¢asu ma zaujal ¢lanok, ktory zverejnila v ¢asopise NSC SportRevue Mudr. Katarina
Bergendiova. V nom pribliZzuje vztah medzi pohybovou aktivitou a imunitnym systém. Odbornicka na
imunitny systém a alergické ochorenia upriamuje pozornost na obojstranné pdsobenie tychto dvoch
zloziek. Nakolko ja osobne povazujem uréité informdcie z tohto ¢lanku za nevyhnutné poznat,
rozhodla som sa o jeho mierne prepracovanie a pribliZzenie jeho vyznamu hlavne pre inteligentnych
mladeznikov. Inymi slovami pre tych, ktori to s rychlostnou kanoistikou myslia seriézne, maju svoje
sny a ciele postavené na Uspesnej Sportovej kariére. To najpodstatnejSie z uverejneného ¢lanku
Mudr. K. Bergendiovou som ponechala v pévodnom zneni, odborné lekarske terminy som si dovolila
z ¢lanku vypustit a niektoré state dovysvetlovat prenesenim do praktického vyznamu v beznom
$portovom Zivote. Cielom mojho snazenia je prispiet k zniZzeniu vyskytu infekcii hornych dychacich
ciest, prechladnuti organizmu az po chronicku Unavu aZ pretrénovanie cestou informovania
o zakladnych funkénych principoch organizmu, ktoré spusta fyzicka zataz.

Fyzicka aktivita sposobuje r6zne zmeny imunologickych faktorov, ale stéle nevieme, kedy su
tieto zmiesané a prechodné zmeny biologicky vyznamné. Délezita je odpoved na otdzku, kedy je
cvicenie pre organizmus tonizujlce a kedy je stresové [Gleeson a kol., 1995].

Pri udrziavani psychického a fyzického zdravia je velmi dblezitd dynamicka rovnovaha pri
regulacii metabolickych a fyziologickych procesov prostrednictvom nervového, endokrinného a
imunitného systému.

Porusenie tejto rovnovahy a odpoved organizmu na zataZzovy podnet sa nazyva stres a vyvolavaju ho
stresory [Kusnecov a Rabin, 1994]. Medzi zavazné stresory u mladych ludi patri aj vrcholovy Sport.

Pretrénovanie u vrcholovych Sportovcov ma neziaduci vplyv nielen na Sportovu vykonnost,
ale aj na psychicku odolnost jedinca, biochemické procesy v organizme a imunitny systém.
Vrcholovi $portovci, ktori vykonavaju dlhodobu fyzickl zataz, si nachylnejsi na €asté infekcie
hornych dychacich ciest, hlavne tesne pred, alebo pocas najdélezitejSich pretekov. Poskodenie
imunitného systému sa prejavuje znizenou odolnostou vodi infekciam, niektorymi vieobecnymi
prejavmi imuno-deficientného stavu aZz vyvojom chronického Unavového syndrému a castejSim
vyskytom zraneni s dlhSou dobou liecenia [Fitzgerald, 1991]. P6vod zmien imunologickych
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parametrov spociva bud' vo zvyseni alebo potladeni imunitnej odpovede v zavislosti od intenzity
zétaze pri tréningu [Fitzgerald,1988, Berk a kol., 1990, Eliakim a kol., 1997, Mackinnon, 1998, Niess a
kol., 1999].

Na druhej strane sa vela rekreacnych Sportovcov citi velmi dobre, su otuzili a odolni voci beznym
infekciam. Predpoklada sa, Ze pravidelné, primerané cvicenie a Sportovanie ovplyviuje priaznivo
imunitny systém a jeho funkcie, ¢o by malo mat velky vyznam v prevencii [ahsich foriem imunitnej
nedostatocnosti (sprevadzanej recidivujicimi infekciami) a alergickych ochoreni [Pedersen a kol.,
1997]. Tak isto sa u ludi Sportujucich stredne vysokou zatazou uvazuje o moznom

ovplyvneni imunitnych mechanizmov v zmysle zniZenia rizika vzniku niektorych druhov rakoviny.

[Nieman, 1997, Mackinnon, 1998] —(Obr.1) [Peters, 1997, Friman a Illback, 1998].
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Je doleZité si uvedomit, Ze len rozumne zvolenou intenzitou a objemom fyzickej zataze je
mozné dlhodobo udrziavat v organizme vSetky procesy v zdravom chode. Treba zobrat tiez do Gvahy,
Ze zdravie nie je trvaly a nepremenny stav. Ide o dynamicky proces, ktory vychddza zo sustavného
vzajomného posobenia organizmu na prostredie a naopak, vedie k maximalnemu rozvoju danych
moznosti organizmu a prostredia, je to schopnost vyvazit zmeny vonkajsieho prostredia. Zdravie je
schopnost organizmu adaptovat sa na toto vonkajsie prostredie. Preto pokial sa narusi tato
rovnovaha, na organizmus su kladené vyssie naroky ako je schopny zvladnut, dochadza k zmene
stavu v prospech oslabenia a teda choroby. Preto treba mysliet na zakonitosti regenera¢nych
procesov organizmu, prijat ich ako vSeobecne platné a aktivizovat sa len pod ich riadenim. Inymi
slovami a v znazorneni obr. ¢. 1 je logicky nemyslitelné aplikovat nadmerné zatazenie (dlhodoby resp.
vysoko-intenzivny tréning) v ¢asu vysokej citlivosti organizmu na infekcie. Bohuzial v redinych
podmienkach tréningového snaZenia sa toto deje. Pokial je organizmus mlady a zdravy, drobnejsie
narusenia tejto rovnovahy zvlada len s malymi obmedzeniami (niekedy sa ani neprejavia zniZzenim
aktualnej vykonnosti — napr. mierne zvysena telesna teplota, mierna bolest hlavy, bolest v krku,
citlivost v kiboch ¢i svaloch). Avak ich prehliadanim sa pomaly ale isto prepracuje k chronickému
ochoreniu, ¢i pretazeniu organizmu. Preto si treba v$imat svoje telo, ktoré nam neustéle hovori
o chybach ktorych sa dopustame a aj ndm to nejaku dobu pripomina. Pokial signaly tela dlhodobo
ignorujeme, telo si najde iny spdsob, ako na seba upozornit. Cim neskdr si nadu pozornost vybojuje,
tym je vysledny stav horsi.

Tymto chcem odporucit v prvom rade cestu odstranenia prvotnych chyb a nespravnych navykov

v beZnej tréningovej Ci pretekove] praxi. Kym su to malé bolacky, ktoré sme schopni a ochotni
prehliadnut, stadi sa pozriet mozno tak tyZzden spat a rozanalyzovat vsetky kroky, ktoré sme
podstupili a ktoré mozu figurovat ako spustace aktualneho stavu ohrozenia nasho zdravia. Ci u? je to



stres v Skole, v rodine, zly spanok, prievan, prevratenie sa v lodi do studenej vody, mokré oblecenie,
studeny napoj po zatazi, dazd a vela vela inych pri¢in. Treba si len uvedomit pricinu a porozmyslat,
ako sa dalo v tej chvili branit a nasledne sa vyvarovat opakovaniu tejto situacie resp. jej nasledkov.
Lebo ako sa hovori: ,,Nevstupis dvakrat do tej istej rieky!“...ale ako sa zd3, tak poniektori kludne
mozu ©

TO NAJDOLEZITEJSIE!!!

Na rozdiel od moderovanej fyzickej aktivity intenzivny dlhodoby tréning méze spdsobit
imunosupresiu a zniZzovat obranyschopnost jedinca. Po akutnej fyzickej zatazi vznika kratkodoba
prechodna imunosupresia so znizenym poctom lymfocytov a ich funkcii. Tato kratkodoba
imunosupresia (tzv. — imunosupresivne okno - ,the open window*) pretrvava priblizne 3 — 12
hodin. Pri nedostatoénej regeneracii a opakovanej prechodnej imunosupresii mdze dojst k
takzvanému prekrytiu otvorenych okien a tym k zniZzeniu imunitnej odolnosti organizmu (obr.2)
[Fitzgerald, 1991].
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Inymi slovami, pokial absolvujete dlhodobé resp. vysokointenzivne zatazenie, je nesmierne dolezité

IHNED po ukonéeni pohybovej aktivity zabezpecit organizmu dostato¢né zahriatie (IHNED odstranit
vlhké oblecenie a nahradit ho teplym suchym Satstvom, doplnit tekutiny, tepld miestnost).
Organizmus pocas imunosupresie a fyzického vycerpania straca schopnost termoregulacie a je tym
vysoko nachylny na ochorenie (pozn. Liptdkova). V teplom prostredi treba zotrvat az po
nadobudnutie subjektivne prijemného pocitu tepla (cca 30min az 1,5 hod).

Myslite na to, Ze po tréningu resp. po pretekoch je prvoradé postarat sa sam o seba a az potom
o ostatnych, resp. média a pod. Vhodné je vytvorit si identickt proceduru po tréningu ¢i pretekoch,
ktord pozostadva z jednotlivych krokov.

Napr. :
KROK 1: Nahradit mokré oblecenie za suché a teplé.
KROK 2: Doplnit tekutiny (vypit regeneraény napoj pripraveny este pred tréningom

a v pripade chladného pocasia ho uchovévat v termoske teply)

KROK 3: Upratat Sportovy material (utriet a odlozit lod' a padlo)



KROK 4: ist pozriet vysledky pretekov (popri tom popijat napoj na doplinenie tekutin)

KROK 5: Najst tepld miestnost, resp. tiché prostredie aspori na dobu 30 min. (urychli sa tym
regeneracia a zvysi sa prevencia proti chorobam)

Prajem vela Sportovych Uspechov do nového roka 2010 a nech plati hlavne to, ako sa vinsuje:
V NOVOM ROKU VELA ZDRAVIA....

Katarina Liptakova

Narodné Sportové centrum



