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Zeny a sport

Patrite k Zzenam, které sportuji nebo se chystate v ramci novorocniho predsevzeti teprve zacit? Pak
urcité premyslite, jaky sport je vlastné pro Zeny vhodny a co vSe byste v souvislosti se sportem mély
védeét...

Stejnym zplsobem uvazuje rada Zen, proto jsme pro vas pripravili ¢lanek, kde snad najdete odpovéd
na vétsSinu otazek, které vas napadaji. A pokud byste se jesté rady na cokoli zeptaly, napiSte ndm. Na
otazky tykajici se sportu odpovédél MUDr. Radan Gocal, vedouci lékar kliniky sportovni mediciny

v Ostrave.

MUDr. Radan Gdcal

Které druhy sportu jsou pro zeny nejvhodnéjsi?

vytrvalostni a kondi¢ni. Sem patri tfeba chiize a turistika - dnes tolik popularni nordicwalking. Dale
zminim plavani, cyklistiku, aerobik a stéle oblibenéjsi tanecni variace, jako je napr. zumba.

Mate ze své praxe zkusenost, Ze i zeny, podobné jako muzi, se Casto pretézuji a sportovni
aktivitu prehanéji?

Ano, ale neni to jejich prirozenost. Muzi to délaji, protoze jsou od prirody soutézivi, chtéji si dokazat,
Ze nepatri do starého Zeleza a... jsou zkratka jeSitni. U Zen je to jiné. Vétsinou netrénuji samy, ale
navstévuji fitcentra a tady je kamen urazu. Pokud je kondi¢ni trenér kvalitni, pak neni problém,
trénink je veden tak, aby aktivita nepretézovala pohybovy aparat a je pamatovano i na to, aby byl
vhodny i pro srdce a celou obéhovou soustavu. BohuZzel, mnoho trenéra nuti Zeny trénovat na pokraji
jejich sil, ¢imz nejen Ze nehubnou, ale kondici neziskavaji a celkové se citi Spatné a vyCerpané.

Jak zacit sportovat?

Nejdrive musi mit Zena motiv, aby védéla, Ze to neni jen novorocni predsevzeti, ale jedna se o
gigantickou zménu zivotniho stylu. Pokud je to tak, pak by nejdiive méla zena navstivit odborného
lékare, ktery zjisti, zda je zdrava a jestli neexistuje néjaké riziko spojené s vétsi fyzickou namahou.


http://www.mezizenami.cz/data/files/IMG_7981_mm.jpg
http://www.mezizenami.cz/data/files/IMG_7981_mm.jpg

V idedlnim pripadé je 1ékar schopen urcit takzvany aerobni a anaerobni prah pri spiroergometrickém
vySetreni a dle dalSich parametru muze pomoci vybrat zené spravnou fyzickou aktivitu, aby Zena
opravdu profitovala ze sportu. Samozrejmeé, soucasti by mél byt trvaly poradensky servis tykajici se
zmeén zdravotniho stavu, vyzivy, regenerace, rehabilitace atd. Z toho nam vyplyva, Ze sportovat je
uzasné a pod vedenim odborniku je to aktivita, ktera zcela jisté prodluzuje zivot a vede ke zlepSeni
kvality zZivota. Na druhé strané v pripadé Spatné zvolené aktivity muze dojit i k zdvaznému poskozeni
zdravi.

Jakou roli hraje strava?

Vyvazena strava ma obrovskou roli. Vyvazena strava jak energeticky tak slozenim je velmi dulezita
pro zdravi vibec. V souc¢asné dobé vsak, i kdyz se snazime jist zdravé, mnoho latek ve stravé neni
v dostatecném mnozstvi. To se netyka jen vitamint, ale také napr. omega 3 mastnych kyselin,
stopovych prvku a rada dal$ich. V soucasné dobé existuje mnoho specialistt, ktefi se zabyvaji
doplnovanim stravy prirodnimi produkty, aby strava obsahovala vSe, co potrebuji systémy lidského
téla k optimalnimu fungovani. V pripadé, ze chybi néktera dulezita slozka potravy, byt jen stopovy
prvek, vede to k nerovnovaze a ta stoji na pocatku nemoci.

Co byste urcité zenam doporucil?

Podle zkuSenosti z vlastni praxe bych vSem sportujicim zendm doporucil navstévu sportovniho lékare.
Jednak tak zkontrolujete sviij zdravotni stav a také si muzete ovérit, zda trénink ma efekt nejen
pocitovy, ale zda také napriklad vede ke zlep$eni objektivnich parametri, snizeni obsahu tuku v téle
atp. Ze zdravotniho hlediska zcela urcité staci vySetreni 1 x rocné, v pripadé sledovani vykonnosti a
pro kontrolu efektivity tréninku pak castéji.

Jak vypada takova navstéva u sportovniho lékare?

Nase vySetreni ma dva zasadni pohledy. Zda je sportovec zdrav a jak je na tom fyzicky. Prvnim
predpokladem je zdravotni stav kazdého jedince, proto je kazda zena (ale i muz) vySetren lékarem a
fyzioterapeutem, poté je provedeno vySetreni echokardiografické, tedy ultrazvukové vysetreni srdce,
jez muzeme odhalit celou radu abnormalit - nalezl, které mohou byt zdsadni nejen pro dalsi
sportovni vykony, ale i pro zivot. Provadime také zatézovy test na ergometru, coz je bud kolo, nebo
béhatko. Tento test velmi dobre dopliiuje echokardiografické vySetreni, protoze muze odhalit
poruchy prokrveni srdce diky zméndm na EKG krivce, kterou pri kazdém vysetreni nepretrzité
provadime. Je mozné také zachytit nejruznéjsi srdeCni arytmie - poruchy srde¢niho rytmu, které
mohou mit riznou pri¢inu i zdvaznost. Lékar to zhodnoti a dle zavaznosti zvoli dalsi postup,
samoziejmé po peclivém vysvétleni klientim. Po takto provedenych vysetrenich jsme schopni
klientum sdélit, jaky je jejich zdravotni stav, zda existuje riziko pri zatézi, pripadné jak se d4 nélez
resit a reSeni domluvime na pracovisti, kde se specializuji na danou problematiku.

Pokud fyzioterapeuti odhali poruchy v oblasti pohybového aparatu, pak doporuci cviky, které mohou
tyto poruchy napravovat, dale jsou schopni tyto klienty vést i v tomto cviceni. Tato vySetreni ndm
vSak davaji jesté nékolik dulezitych informaci, které je dileZité zminit - vysoky krevni tlak. To je
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jeden z nejvétsich problému soucasné doby. Existuje sice uc¢inna 1é¢ba, ale bohuzel velka Cast
populace neni vubec 1é¢ena, Casto o této diagnoze lidé ani nevi. Netusi, Ze by i oni mohli byt
hypertonici, tedy osoby s vysokym tlakem. Sportovni 1ékari posuzuji reakci krevniho tlaku pri zatézi,
ktera muze vést k upravé medikace, nebo je upozorni, ze sportovec, ktery jesté hypertonik neni, je ve
vysokém riziku, zZe u néj v blizké budoucnosti hypertenze vznikne. Pokud se riziko odhali vcas, 1é¢ba
je pak uspésna a komplikacim zabranime vzdy, Jestlize se riziko neeliminuje, jak uz jsem zminil,
mohou byt komplikace hriizostrasné: infarkt, mozkova mrtvice, zniceni ledvin, smrt.

Z praxe znam, ze kdyz klientce sdélim jeji zdravotni stav, chce jesté védét, jaky sport ma délat. To
sportovni lékar rozhodnout neumi. Muze ale rict, jakou ma zena maximalni spotrebu kysliku, jaky ma
aerobni i a anaerobni prah a dle téchto ukazatell se da urcit tepova frekvence kazdého jedince, pri
které se jedna o aktivitu - trénink regenerativni, pri které se zlepsuje kondice - vytrvalost, pri které
dochazi ke spalovani tuku, a pri které se zlepSuje kratkodoba silovd, extrémni zdatnost. Pri kazdém
sportu si pak kazdy sportovec nebo lépe kondi¢ni trenér muze urcit tepovou frekvenci, pri niz bude
sportovat a prizpusobi trénink svym potrebam.
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