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Za ¢trnact dni se nad jihokorejskym Pchjong&changem rozhofi olympijsky oheri. Na druhy konec planety vycestuje i na
osm desitek ¢eskych sportovcll. Zatimco tuzemsky fanous$ek si ldame hlavu nad tim, jak bude kvuli osmihodinovému
¢asovému posunu sledovat pfenosy z her, reprezentace ma vétsi starosti — jak se co nejlépe vyrovnat se syndromem
pasmové nemoci. Kvuli tomu se vedeni Ceského olympijského vyboru obratilo na docentku Zdefiku Bendovou z
Prirodovédecké fakulty UK a Narodniho ustavu dusSevniho zdravi.

Docentka Bendova se zabyva chronobiologii a cirkadiannim systémem savcu véetné Elovéka, lidové fe€eno biologickymi
hodinami, a mechanismem synchronizace cirkadianniho systému svételnymi a nesvételnymi podnéty. Pravé to je pro
olympijskou reprezentaci dulezité.

Sportovce pii pfesunu z Ceské republiky do Jizni Koreje &eka nejenom dlouhy, nékolikahodinovy let, vyrovnat se budou
muset pfedevsim s velkym ¢asovym posunem, v Pchjong&changu totiZz bude o osm hodin vice oproti stfedoevropskému
Casu. Treba pro alpské lyZare, ktefi obvykle zavodi dopoledne, to znamena, Ze do startovaciho boxu se postavi okolo
druhé rano naseho €asu, nemluvé o tom, Ze se pfed tim museji na zavod pfipravit — vstavat tedy budou pravdépodobné
v dobé&, kdy by v Ceské republice §li naopak spat.

Pro podani dobrého vykonu je pro sportovce naprosto zasadni, aby se co nejrychleji aklimatizovali a pfenastavili si své
vnitfni hodiny na korejsky ¢as. Syndrom pasmové nemoci, tzv. jet lag, ktery ¢lovéka ochromuje pfi rychlém pfesunu pres
nékolik Gasovych pasem, zhorSuje vykon jedince. Pfidat se midze nechutenstvi, nespavost, Spatna nalada, organismus
nepracuje naplno. Pro sportovce, ktery Ctyfi roky tvrdé trénuje, aby ze sebe na olympiadé vydal to nejlepsi, to tedy neni
nic, co by potfeboval.

Traduje se, Zze s pasmovou nemoci se Clovék rychleji vyrovna, kdyZ se v cilové destinaci co nejvice vystavuje
pfirozenému svétlu. Jak upozornila Zderika Bendova, na tuto radu se neda UpIné spoléhat. Dulezité je hlavné vnitni
nastaveni kazdého z nas. ,Kdyz svétlo dopadne do Spatné faze cirkadianniho vnitfniho nastaveni ¢lovéka, které si s
sebou veze z domova, zpusobi to vic Skody nez uzitku. Jet lag si tim maze zhorsit a bude trvat déle, nez se aklimatizuje,*
upozornila.

Proto je dllezité zaméfit se na kazdého jednotlivce zvlast a vysledovat jeho vlastni vnitini nastaveni. Z toho divodu
docentka Bendova a jeji doktorandka Mgr. Katefina Cervena uz del$i dobu sportovce sleduji za pomoci modernich
technologii, jako jsou chytré hodinky nebo teplotni senzory, aby zjistily jejich individualni potfeby. ,Vypracovaly jsme
model pro kazdého sportovce, ktery popisuje, kdy by mél byt v ramci letu i po ném odstinén od svétla a kdy by se naopak
svétlu mél vystavit, aby se co nejrychleji aklimatizoval,” vysvétlila.

Sportovci dostanou do vybavy také specialni bryle s oranzovym filtrem a navod, kdy si je nasadit a kdy je naopak sundat.
»Tyto bryle odfiltruji modré svétlo, coz je biologicky velmi aktivni sloZzka bilého svétla, kterda ma vlastni fotoreceptory.
Signal z fotoreceptoru je veden do mozkovych center, do biologickych hodin v hypotalamu a dalSich ¢asti mozku, které
jsou zodpovédné za regulaci nalady a kognitivnich funkci. Pokud sportovec musi na svétlo v dobé, kdy by mél byt
odstinén, mél by si bryle nasadit. Vyzkumy ukazuji, ze kdyz se odfiltruje modré svétlo vecer, lidem se pak daleko lépe
usina a spi. Sportovci dostali také doporuceni k pfijmu potravy. V dobé€, kdy se nemaji vystavovat svétlu, by neméli ani
jist, organismus je v té dobé v klidové fazi,” vysvétlila védkyné.



Modré svétlo zafi i z monitord pocitacll nebo mobilnich telefon(, v klidové fazi by proto sportovci méli nechat pfistroje
vypnuté a meéli by dbat na to, aby ani jejich spolubydlici elektroniku nezapinali.

S Ceskym olympijskym vyborem Zderika Bendova a jeji tym spolupracuji uz rok. Oslovili ji pfitom sami funkcionafi. Ve
svéeté vrcholového sportu je bézny standard, Zze se do pfipravy borcl zapojuji i védci, a to nejenom v pfipadé vyvoje
novych material(l pro sportovni vybaveni — hledaji se i jiné cesty, jak zlepSit vykon.

Navrhy na zrychleni adaptace maji $éftrenéfi jednotlivych tymu od Zderky Bendové k dispozici, zalezi ted jen na nich,
zda se budou radami védkyné Fidit. Napfiklad tym biatlonistt se rozhodl syndrom pasmové nemoci opravdu nepodcenit,
pfi cesté do Jizni Koreje si proto udélaji tydenni aklimatizaéni zastavku v Kazachstanu. ,S $éftrenérem biatlonist(
Ondrejem Rybafem jsme o tom chvilku diskutovali. Jsem rada, Ze to neberou na lehkou vahu, postupny pfesun pres
¢asova pasma je urcité dobra strategie, jak se jet lagu vyhnout,“ podotkla Zderika Bendova.



