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SPORTOVNI LEKAR
RADI ZENAM
,Pod vedenim odbornikl je sport ¢innosti,

ktera prodluzuje Zivot a vede ke zlepseni

jeho kvality. V pfipadé Spatné zvolené aktivity
muze v3ak dojit i k zavaznému poskozeni

Které sporty jsou podle vds pro Zeny nej-
vhodnéjsi?

lostni a kondi¢ni. Sem patfi tfeba chiize a tu-
ristika neboli nordic walking. Déle zminim
plavani, cyklistiku, aerobik a stile oblibenéj-
§i tane¢ni variace zumba. Nevhodné jsou si-
lové sporty.

Maji Zeny tendenci se pri sportu pretézo-
vat?

Muzi to délaji, protoze jsou od prirody sou-
tézivi, chtéji si dokdzat, Ze nepatfi do starého
zeleza a... jsou zkratka jesitni. U Zen je to ji-
né. Vétsinou netrénuji samy, ale navstévuyji fit-

ZACIT
SPORTOVAT

Je jiz zcela prokdzan vyznamny vliv
pohybové aktivity po dobu nejméné
150 minut tydné, lépe vsak 300 minut
tydné, kdy dochdzi k vyraznému
zlepSovini zdravotniho stavu, zlepsen{
regenerace organismu, zlepsen{
imunitniho systému a dokonce
vyraznému zlepseni hypertenze

a cukrovky.

Pfi pfipadném pfetrénovini lze
urychlit regeneraci organismu pomoci
enzymoterapie.
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Kliniky sportovni mediciny v Ostrave.

centra — a tady je kimen trazu. Pokud je kon-
di¢ni trenér kvalitni, pak je trénink veden tak,
aby aktivita nepfetézovala pohybovy aparit,
a je pamatovéno i na to, aby byl vhodny i pro
srdce a obéhovou soustavu. Bohuzel mnoho
trenéru nuti zeny trénovat na pokraj sil, ¢imz
nejenze nehubriou, ale kondici neziskaji a ci-
ti se $§patné a celkoveé vycerpané.

Co u zen diagnostikujete v souvislosti s ne-
sprdavnym provddénim pohybové aktivity
nejcasteéji?

Prevazuji potize s pateri, ale také vadné dr-
zeni téla. Nespravna aktivita, nerovhomérné
a nespravné zatézovani svalstva vedou k ne-
rovnovaze a nerovnovaha je vzdy zikladem
nemoci. Co se tyc¢e nepohybovych ¢asti ¢lo-
véka, tady je nejcastéjsim problémem vysoky
krevni tlak. Zeny o tom ¢asto viibec nevédi,
a pritom se pak uz nejednad jen o nemoc, ale
o dalsi zivot zen — sportovkyn. V piipadé, ze
hypertenzi maji, je pravdépodobné, Ze sprav-
né vedend lécba i fyzicka aktivita povedou
k dlouhému a kvalitnimu Zivotu. V pripadé,
ze nechtéji brat 1éky, existuje vysoké riziko, ze
v nejblizsich mésicich nebo letech, ne v dese-
tiletich, se setkaji s nékterou z vyznamnych
komplikaci, napriklad s cévni mozkovou pfi-
hodou, infarktem myokardu nebo selhdnim
srdce, ledvin, ¢i poskozenim zraku.
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Co vsechno Zendm vySetrujete?

Nase vy$etieni ma dva zasadni pohledy — zda
je sportovec zdrav a jak je na tom fyzicky. Po
vysetfeni lékafem a fyzioterapeutem je pro-
vedena echokardiografie, tedy ultrazvukové
vysetieni srdce. To je velmi dulezité, protoze
s jeho pomoci mazeme odhalit fadu abnor-
malit, zasadnich nejen pro sportovni vykony,
ale pro zivot viibec. Echokardiografie umoz-
nuje presné zjistit poméry v srdci a v pripadé
normalniho nalezu je velmi pravdépodobné,
ze zdravotni rizika jsou minimalni. I normalni
echokardiograficky nalez ma vsak sva uskali,
napfiklad nejsme schopni posoudit stav tepen
zasobujicich srdce krvi, ale k tomu slouzi peé-
livé vysetfeni lékarem a posouzeni moznych
priznaku, které by byly varovanim. V tom-
to pripadé mnoho odhali vysetfeni klinické.
Pomuize zatézovy test na ergometru, coz je bud
kolo, nebo takzvané béhatko. Poté jsme teprve
schopni klientiim sdélit, jaky je jejich zdravot-
ni stav, zda existuje riziko pri zatézi, pripad-
né jak se dd ndlez resit. Fyzioterapeuti odhali
poruchy v oblasti pohybového aparétu a do-
porudi cviky k ndpravé. Coz samoziejmé plati
i u zminovaného vysokého krevniho tlaku.

Poradite na zdkladé vysetreni i vhodny
sport?
To sportovni lékar rozhodnout neumi. Miize



ale fict, jakou ma zena maximdlni spotiebu
kysliku a jaky md aerobni i a anaerobni prah
a podle téchto ukazatelt urci tepovou frek-
venci, pri které se u ni zlepsuje kondice, do-
chazi ke spalovani tuki a zvysuje kratkodoba
silovd, extrémni zdatnost. Pfi kazdém spor-
tu si pak kazdy sportovec nebo lépe kondic-
ni trenér muze urcit tepovou frekvenci, pfi
niz bude sportovat, pfizptisobi trénink svym
potfebam.

Je mi ctyricet, mam sedavé zaméstnani, za-
tim mé neboli klouby. Jak mdm zacit spor-
tovat?

Nejdfive musite mit motivaci, abyste védéla,

ROZHOVOR

Mnoho trenért nuti Zeny trénovat na pokraj sil,
¢imz nejenze nehubnou, ale kondici neziskaji,
citi se Spatné a celkove vycerpané.

ze to neni jen novoroc¢ni predsevzeti, ale jed-
na se o velkou zménu zivotniho stylu. Pokud
je to tak, méla byste nejdrive navstivit od-
borného lékare, ktery zjisti, zda jste zdrava
a jestli neexistuje néjaké riziko spojené s vét-
§i fyzickou namahou. V idedlnim piipadé je
lékar schopen urcit takzvany aerobni a anae-
robni prah pfi spiroergometrickém vysetieni
a podle dalsich parametrii vim muze pomo-
ci vybrat spravnou fyzickou aktivitu, abys-

te opravdu ze sportu profitovala. Souéasti
by mél byt trvaly poradensky servis tykaji-
ci se zmén zdravotniho stavu, vyzivy, rege-
nerace, vhodné rehabilitace atd. Z toho vy-
plyva, ze sportovat je izasné a pod vedenim
odbornika sport prodluzuje Zivot a vede ke
zlep$eni kvality zivota, ale na strané druhé
pri $patné zvolené aktivité si mizete i vazné
poskodit zdravi.

Casto slychdam slova ,vhodnd rehabilitace”:
Jak jim mdm rozumét?

Jsou to postupy, které vedou k napravé chyb-
nych pohybovych stereotypii, napravé spat-
ného drzeni téla a ulevé pateri. Déle existuje
fada pomocnych metod ke zlep$eni rekon-
valescence, hojenti jizev, zlomenin a podob-
né. Sem patfi napriklad lymfodrenaze, ultra-
zvuk, elektrolécba a dalsi procedury. Ur¢ité
se jednd o velmi dilezitou souc¢ast spravné-
ho sportovani.

Jakou roli hraje strava?

Vyvdzena strava ma pro zdravi vyznam ob-
rovsky, tedy vyvazena energeticky i slozenim.
I kdyz se snazime jist zdravé, mnoho litek ne-
dostdvame ve stravé v dostate¢ném mnozstvi.
To se netyka jen vitamind, ale také napriklad
nenasycenych mastnych kyselin, stopovych
prvki a rady dal$ich nezbytnych litek. Jsou
specialisté, ktefi se zabyvaji doplnovanim
stravy pfirodnimi produkty, aby strava ob-
sahovala vse, co potfebuji systémy lidského
téla k optimalnimu fungovani. V piipadé, ze
chybi néktera dulezité slozka, byt jen stopo-
vy prvek, vede to k nerovnovize a ta stoji na
pocatku nemoci.

Az tedy zacnu sportovat, jak ¢asto bych mé-
la zajit za sportovnim lékarem?

Podle mého nézoru staci, aby Zena absolvo-
vala jednou ro¢né kompletni vysetieni. V pfi-
padé, Ze si bude chtit ovérit, zda trénink ma
efekt nejen pocitovy, ale také ze vede napfi-
klad ke snizeni obsahu tuku v téle a podob-
né, je vySetreni lépe provést 2—4x roéné. To
je ale jiz jina kapitola, ze zdravotniho hledis-
ka zcela urcité postaci jednou ro¢né. St



