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1 Uvod

Dnesni doba blahobytu témér nevyzaduje nedobrovolné vystavovani se chladu. Naroky
na preziti jsou neporovnatelné s tim, jak lidé Zili v minulosti. Pokud nechceme, tak do kontaktu
s chladem, s vyjimkou ojedinélych situaci, nepfijdeme.

Vystaveni se chladu v podobé studené vody nebo vzduchu je v drtivé vétsiné pripadu
svobodnym rozhodnutim, co? naopak neplati pro vystaveni se stresovym situacim. Uc&inky
zkoumanych aktivit nam dokazou zlepsit psychické a fyzické zdravi. Otuzovani plsobi na nas
organismus v podobé akutni kratkodobé reakce, kterda ma pozitivni vliv na nase télo, snizuje
nemocnost a tak ddle. Na druhou stranu dechovd cvieni maji pozitivni vliv nejen
na nase dusevni zdravi prostfednictvim zklidnéni a lepsiho zvladani stresovych situaci, ale slouzi
také k aktivaci a nabuzeni organismu. Zkoumané aktivity mohou byt téz nastrojem pro rychlejsi
a efektivnéjsi regeneraci nebo prostiedkem k uvolnéni psychického a svalového napéti. Tento
nekompletni vycet védecky potvrzenych vlivli otuzovani a dechovych cviceni Ize doplnit o jejich
preventivni a okyslicujici vliv béhem akutni horské nemoci. Uvedeny vycet potvrzuje, jak jsou
zkoumané aktivity schopné vyrazné zlepsit celkové zdravi populace.

Ackoliv bude teoretickd cast této prace primarné zamérena na to, jakym zplsobem
zkoumané aktivity plsobi na nase télo, jeji zavér bude vénovan psychohygiené. Soucasti
teoretické Casti jsou i prakticka doporuceni pro bézné otuzovani a jednotliva dechova cviceni,
ktera maji rozdilné vyuziti.

Cilem vyzkumné casti bude zjistit Uroven povédomi, miru praktikovani a dalsi nazory
o otuzovani a dechovych cviceni u bézné populace a pfislusnik(i horské sluzby prostrednictvim
sociologického dotaznikového Setfeni. Vyslednad data z prvni casti dotazniku zamérenad
na obecnou populaci budou vyhodnocena a diskutovana v kapitole 5 a 6. Zjisténa data z druhé
Casti dotazniku, uréeného pro pfislusniky horské sluzby, mohou byt pouzity jako podklad pro
navrh zavedeni téchto aktivit do systému pfipravy horské sluzby.

U&inkdm otuzovani a dechovych cvi¢eni neni dle mého nazoru vénovana patfiéna
pozornost. Jejich praktikovani nas stoji pouze par minut naseho ¢asu a mohou se stat
jednoduchym a efektivnim nastrojem, jak si udrzet fyzické a psychické zdravi nebo jej zlepsit.
Povédomi o otuZovani a dechovych cvicenich se v poslednich letech zvysSuje. Pozornost

a popularitu témto aktivitam pfinesla predevsim Wim-Hofova metoda. Pfesto, Ze se zajem
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o zkoumané aktivity v poslednich letech zvysuje, stdle neodpovida potenciadlu na zkvalitnéni

Zivota prostrednictvim jiz zminénych pozitivnich vliv( téchto aktivit na nas organismus.
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2 Prehled poznatku

2.1 Historicky prehled otuzovani

OtuZovani je tu s ndmi uZ od pocatku lidstva, kdy byl ¢lovék nedobrovolné vystaven
drsnym podminkam. Jeho schopnost odolavat chladu byla zcela klicova a rozhodovala o prefziti.
V minulosti tak ¢lovék zastdval v otuzovani pasivni roli. Jeho pasivni role se zménila na aktivni ve
chvili, kdy doslo k uvédoméni, Ze zvysovani otuzilosti pfinasi urcité vyhody. (Zeman, 2006)

V 19. stoleti Zil némecky knéz a |écitel Sebastian Kneipp, ktery vynalezl |écebnou metodu.
Kneippova metoda se zabyvala soustavnym otuZovanim pti sou¢asném pobytu v pfirodé.
Popisuje, jak Ize pomoci vody priznivé ovlivnit celé télo. Opira se o tvrzeni, Ze zména teploty téla
pomoci vody pomlze organismus uvolnit, vyloucit z téla Skodlivé latky a také organismus
posilnit. Stejné jako Kneipp Zil v 19. stoleti také dalsi prikopnik otuZovani Vincenz Priessnitz.
Jednalo se o lidového lécitele, jehoz metody jsou zndmé dodnes. Byl zakladatelem IéCebného
Ustavu v Jesenikach a je povaZovan za zakladatele moderniho zptisobu vodolécby. (Zeman, 2006)

Ceska republika sehrava v oblasti otuzovani vyznamnou roli, a to zejména diky udélostem
v poslednich letech. David Vencl je soucasnym rekordmanem v ponoru pod zamrzlou vodni
hladinou, kdy uplaval na jeden nadech neuvéfitelnych 80 metrd. Timto vykonem se zapsal do

Guinessovy knihy rekordd. (Raduseva Herber, 2021)
2.2 Konstantni télesna teplota, tvorba a odvod tepla

Nase télo si udrZuje konstantni télesnou teplotu, kdy vykyvy jsou v rozmezi 1 °C
do plusovych ¢i minusovych hodnot. Vychozi hodnota je vSeobecné znama, a to 37 °C. Vzestup
nebo pokles, presahujici 1 °C, je ukazatelem nemoci nebo delsi fyzické zatéze vysoké intenzity.
Pfivzestupu je tvorba tepla natolik velka, Ze selhavaji odvadéci mechanismy, které by teplo mély
odvadét do okoli. V opacném pripadé pfi poklesu v chladném prostredi selhavaji mechanismy
zodpovédné za udrzovani télesné teploty. (Zeman, 2006)

Teplo je v nasem téle tvoreno metabolicky, v klidu jsou za ného zodpovédné predevsim
jatra a dalsi metabolicky aktivni organy. PFi zatézi vytvari zhruba 70 % tepla pracujici svaly
a zbytek celkové produkce vytvari ostatni organy. Odvadeéni tepla z naseho organismu je zcela
zasadné ovlivnéno teplotou okolniho prostiedi a pocenim. Poceni je regulacni mechanismus,

ktery je ovlivnén nejen teplotou okolniho prosttedi, ale i vihkosti vzduchu. Cim vét$i mnozstvi
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potu se dokaze odpafrit, tim je poceni Ucinnéjsi a dochazi k ucinnéjsimu ochlazeni povrchu téla.
Nejméné ucinné je poceni v pfipadé, kdy je teplota okolniho prostfedi vysoka, vyznamnou roli
ma také vysoka vihkost. Pfi suchém vzduchu se pot odparuje velmi rychle, a ¢asto tak ani nelze
poznat, Ze se dany jedinec poti. Naopak v prostiedi, kde je vysoka vlhkost, nedochazi
k srovnatelnému odparovani, ale pot stéka po kizi a ochlazovani je velmi malo ucinné. Lidské
télo lze na vysokou teplotu okolniho prostfedi adaptovat. Aklimatizované osoby reaguji
na vysokou teplotu dfivéjSim pocenim a mensim obsahem minerdll v potu, coz umozZnuje Setfit
ionty. (Zeman, 2006)

Za regulaci teploty téla je zodpovédny hypothalamus neboli ¢ast mezimozku. Proces
regulace teploty je zaloZen na principu zpétné vazby, kdy dochazi k vyhodnoceni informaci
a naslednému vysilani odpovidajicich signal. Tyto signaly aktivuji mechanismy, které jsou nutné

k udrZeni stalé télesné teploty. (Zeman, 2006)
2.3 Termoregulace

Pojmu termoregulace je mozné rozumét napriklad tak, Ze ,termoregulace je schopnost
organismu drzZet télesnou teplotu v urcitém rozmezi, a to i v prostiedi s velice odliSnou okolni
teplotou.” (Hof, 2020, 223) Jak jiz bylo zminéno, priimérna télesna teplota je mezi 36-37 °C,
pricemz se jedna o teplotu mérenou v Ustech ¢i v podpazi.

Teplotou jadra rozumime teplotu hlubokych tkani, kterd se méni jen minimalné
a je udrZovana témér konstantné. Faktor(, které ovliviuji télesnou teplotu, je nékolik. Mezi
nejcastéjsi vlivy zmény télesné teploty patti teplota okoli, cirkadidlni rytmus, psychicky stav nebo
fyzicka zatéz. V pribéhu dne kolisa teplota od 36 °C do 37,5 °C, nejnizsi je v brzkych rannich
hodinach a nejvyssi naopak zpravidla v odpolednich az vecernich hodinach. Pfi fyzické zatézi
muizZeme bézné namérit u zdravého jedince i teploty okolo 39 °C. Aktudlni télesna teplota zavisi
predevsim na dvou faktorech, kterymi jsou vydej a produkce tepla. UdrZeni télesné teploty je
pro fungovani naseho organismu tzv. esencialni hodnotou. Odchylka

od normalu predstavuje ohroZeni stability organismu. (Zeman, 2006)
2.3.1 Termoregulace u déti

Hlavni pric¢inou rozdilné termoregulace déti od dospélych je rozdilny pomér povrchu téla

k télesné hmotnosti, ktery maji déti vyrazné vétsi nez dospéli. Dlisledkem je tak vétsi absorpce

tepla v horku a na druhé strané vétsi tepelné ztraty v chladu. V chladném prostredi jsou déti také
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vice disponované k prochlazeni, a to diky mensi vrstvé podkozniho tuku. Zamérime-li
se na fyziologicky rozdil, tak nejvétsi nalezneme v poceni, jelikoZ se déti poti méné. Je tomu tak
i presto, Ze déti maji vétsi hustotu potnich Zlaz nez dospély Cloveék, ale tyto potni zlazy produkuji
méné potu. Otuzovani déti nebo trénink v chladném pocasi presto mlze pfinést pozitivni
zdravotni ucinky. Adaptace na chlad u déti je vhodnad, pokud probiha mirnymi formami. (Zeman,

2006)

2.4 Hypotermie

Hypotermie neboli podchlazeni nastava v situaci, kdy télesna teplota klesne pod 35 °C.
PUsobeni chladu ma mnoho negativnich dopadu, které ovliviiuji jednotlivé ¢asti naseho téla.
Hypotermie vsak ovliviiuje cely organismus. Do stavu hypotermie se miZzeme dostat, pokud nase
télo neprodukuje dostatek tepla, nebo pokud jsou zvysené ztraty neboli vydej pfilis velky.
Podchlazeni mizZeme rozdélit dle télesné teploty. Nejkritictéjsi je stav tézké hypotermie, kdy
teplota naseho télesného jadra nepresahuje 30 °C. Jde o stav, ktery je Casto spojen se smrti.
Pri¢inou smrti mGze byt porucha srdecniho rytmu, ke které dochazi v dlsledku kriticky nizké
télesné teploty. Stfedni hypotermie je charakterizovana teplotou télesného jadra mezi
30-33 °C. Pfi mirné hypotermii se teplota télesného jadra pohybuje mezi 33-36 °C. (Dobias,
2007)

2.4.1 Jak se z hypotermie dostat?

Lécba zavisi na zavaznosti neboli stavu hypotermie. U vSech stav(l se snaZzime postizeného
zahfat natolik, aby jeho télesnda teplota byla minimdlné nad 35 °C. Pokud
se télesna teplota podchlazeného pohybuje mezi 32-35 °C, postaci pobyt v teplé mistnosti
v suchém odévu, pripadné teply napoj. Pfi stfedni hypotermii uz bychom méli dbat na to, aby
télesna teplota nestoupala vice nez o 1 °C za hodinu. P¥ilis rychlé zahrati by totiz mohlo zpUsobit
poruchy srdeéniho rytmu. Dalsim doporuéenim je nezahfivat koncetiny, aby
se chladna krev z periférii nedostala dal do téla. Tézka hypotermie jiz vyzaduje hospitalizaci
a také kardiopulmondlni resuscitaci, protoze tento stav je spojen s bezvédomim. Jednd se

o zavazny Zivot ohroZujici stav, ktery je spojen s dalSimi komplikacemi. (Zeman, 2006)

14



2.5 Ochrana pred tepelnymi ztratami

Nas organismus bojuje schladem dvéma zplsoby: zvétSenim izolacnich schopnosti

povrchu téla a zvysenou produkci tepla, tzv. termogenezi. (Zeman,2006)
2.5.1 Zvétseniizolacnich schopnosti
. Vazokonstrikce

Jako prvni odpovéd organismu na chlad je uvddéna vazokonstrikce. Jedna se o zUZeni cév
v nepracujicich svalech. Vazokonstrikce v téchto nepracujicich svalech dokaze zvysit izolaci
organismu az o 85 %. Samoziejmé plati, Ze ¢im vice nepracujicich sval(, tim vétsi izolace. Toto je
dlvod, proc€ jsou tepelné ztraty v chladné vodé mensi v klidu nez pfi pohybu, kdy jsou svaly
prinuceny ke svalové praci. Vazokonstrikce také dokaze regulovat pritok krve tkdnémi. DalSim
vyuzitim vazokonstrikce je zastava krvaceni, a proto je tfeba v pfipadé poranéni okoli rany

chladit, aby doslo pravé ke zuzeni cév. (Zeman, 2006)
. Zvétseni vrstvy podkozniho tuku

Jedna se o reakci na chlad, ktera nastava, trvaji-li adaptacéni mechanismy dostatecné
dlouho. Pro svoji nizkou tepelnou vodivost je podkozni tuk idedlni jako ochranny prvek proti
chladu. Pouhy jeden milimetr tukové tkané zabezpeci snaset chladnéjsi vzduch o jeden aZ dva
stupné Celsia. (Zeman, 2006)

PrestoZe vicero zdrojli potvrzuje izolacni vlastnosti podkozniho tuku, neni vhodné, aby
tato ochranna vrstva byla jedinym faktorem pro pobyt v chladném prostredi. Vétsi vrstva

podkozniho tuku pom{ze pfi vystaveni chladu, ale neni rozhodujicim faktorem.
. Vliv pohlavi a povrchu téla

Na tepelny vydej ma vliv i pomér povrchu téla k télesné hmotnosti. Méné nachylni
k prochlazeni jsou osoby s mensim povrchem téla. Jedna se predevsim o osoby s dobre
vyvinutym svalstvem. Naopak déti maji zpravidla velky povrch téla, a tak jsou vice disponované
k prochlazen, prochlazeni déti napomaha také slaba vrstva podkozniho tuku. Méné disponované
k prochlazeni jsou v priméru Zeny, a to proto, Ze maji vice télesného tuku, ktery funguje jako

izolace proti chladu. (Zeman, 2006)
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2.5.2 Termogeneze

Termogenezi rozumime zvySenou tvorbu tepla, které nase télo dokaze vytvofrit, a to bud’
svalovou ¢innosti, nebo tfesem. Druhym zplsobem je metabolické zvyseni produkce tepla neboli
netfesova termogeneze. Oba zpUsoby vsak nejsou stejné ucinné. Problémem svalové préace a
tresu je zvysené prokrveni povrchovych oblasti téla. Vice krve v téchto oblastech snizuje izolacni
vlastnosti a zvysuje tepelné ztraty. Jednoznacné ucinnéjsim zpUsobem tak z(stdva netfesova
produkce tepla, kdy metabolismus produkuje vice tepla. Déje se tak v dlsledku plsobeni
katecholamin(, predevsim noradrenalinu. U novorozencl je prokazano, ze k netresové produkci
tepla dochazi v hnédé tukové tkani. Na tomto metabolickém zvysSeni produkce tepla se muze

podilet také bila tukova tkan a kosterni svalstvo. (Zeman, 2006)

2.6 Hormeticka stresova reakce, distres a eustres

Plsobeni nebezpecénych latek ve velké mife mize mit skodlivé ucinky. Pokud je ale mira
plUsobeni téchto latek nizka, mlze zplsobit télesné zmény, které budou pro nase télo prospésné.
Hormeticky stres je akutni kratkodoby stres, ktery muzZe vést k pozitivnim zménam v nasich
bunkach. (Hof, 2020)

Jedna se o fenomén, ktery hovofi o tom, Ze cokoliv, co ma v mire stfedni az vysoké neblahé
biologické dopady, plsobi v mife nizké pozitivné. (Hof, 2020,)

Zivot v dnedni dobé nevyZaduje zadné fyzické vyzvy. Pohyb je pldnovanou &innosti, ktera
neni nutna. A pravé s pohybem je spojena hormeticka stresova reakce neboli hormeze. Hormeze
je pozustatkem nasich predkd a je soucasti vyvoje uz od pocatku lidstva. (Mattus, 2021)

V minulosti byla nedilnou soucasti Zivotu lidi, kterym vstupovala pravidelné do jejich
ZivotU. Tato stresova reakce souvisela s nutnosti branit se pred divou zvéri nebo vykyvy pocasi.
Nyni tyto starosti mit nemusime, a tak hormeticka stresova reakce je pomysinou sténou, ktera
nas chrani pred nebezpecimi dnesni doby. Nase zdravi je ohroZzeno nejriznéjsimi nemocemi,
jako je rakovina, kardiovaskularni problémy, obezita nebo cukrovka. DlleZitost hormeze tak
spociva v ochrané naseho organismu pred témito zminénymi vlivy. (Mattus, 2021)

Stres Ize obecné rozdélit na dvé hlavni skupiny — distres a eustres. Jedna se o dvé hlavni
slozky stresu, které vykazuji naprosto opacné znaky. Pozitivnim druhem stresu je eustres, ktery

prospiva nasemu télu. Jeho opakem je negativni druh stresu, tzv. distres. Zdrojem zminéného
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eustresu je napriklad chlad, dechova cviceni, fyzicka aktivita nebo pobyt v sauné. Naopak stres

z nazorll na vlastni osobu od okoli nebo dllezité zkousky jsou priklady distresu.
2.7 Ekvivalentni teplota, svaly a chlad

Nase télo ve studené vodé ztraci mnohonasobné vice tepla nez ve vzduchu stejné teploty.
MUZze za to vodivost, kdy ztrata tepla ve vodé stejné teploty jako vzduch je
25x rychlejsi. Vétsina z nas se ale presto mnohem castéji setkava se studenym vzduchem. Pobyt
na studeném vzduchu nam dovoluje delsi pobyt a sniZzuje intenzitu plsobeni chladu na nase télo.
V nasich podminkach se jen téZzko mizeme vyhnout pobytu v chladném pocasi. Totéz neplati pro
pobyt ve studené vodé, kterému se vétsSina populace Uspésné vyhyba. Pri chladném pocasi
nezavisi pouze na teploté vzduchu, ale velkou roli zde hraje také rychlost vétru a vlhkost
vzduchu. Pravé na téchto dvou faktorech zavisi ekvivalentni teplota, kterou mlzeme znat jako
Tepelné ztraty se vzrlstajici rychlosti vétru a vlhkosti vzduchu rostou. Je tak dobré védét, ze v
téchto zminénych podminkach vzrista riziko prochlazeni. (Mattus, 2021)

Chlad dokaze zhorsit funkci nasich svali nebo vyrazné urychlit svalovou Unavu. DalS$im
negativem chladu na nase svaly je sniZzeni produkce tepla. Zejména pro sportovce, ktefi
v chladném pocasi provozuji dlouhotrvajici vytrvalostni vykony, tak mlze byt chlad prekazkou
a faktorem, ktery negativné ovlivni jejich vykon. Dfivéjsi nastup svalové unavy v chladu vede
ke snizeni svalové aktivity a schopnosti intenzivni svalové prace. Chlad nejen, Ze zhorsi nase
sportovni vykony, ale mlze byt i smrtelné nebezpecny, coz potvrzuji pripady smrtelnych nehod
dobrych skialpinistt, horolezcl a dalSich, ktefi sportuji v chladném pocasi. Svalova Unava ¢asto
mUZe byt zacatkem hypotermie, ktera je zodpovédna za to, Ze Clovék jiz neni schopen se zahrat
vlastnimi silami. Zhorsena funkce nasich sval(, zrychlena svalova Unava a nasledna hypotermie

vrve

i tragicky. (Zeman, 2006)
2.8 Adaptace téla na chlad
2.8.1 Rozdily mezi otuZilci a béZnou populaci

Vaclav Zeman (2006) se ve své publikaci Adaptace na chlad u ¢lovéka zabyva studii, ktera

zkouma rozdily mezi skupinou sportovnich otuzilc a neotuzilych sportovc Hodnoti zde zmény
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u sportovnich otuzilcli, ktefi pravidelné provozuji plavani vledové vodé po dobu 4-12 let
v porovnani s neotuzilymi hazenkafi.

Vysledky studie vyvraceji, Ze opakované koupele v ledové vodé u sportovnich otuZzilcl
vedou k poruse funkce ledvin. Jeden z vyznamnych rozdilG byl zaznamenan pti méreni hladiny
kortizolu, kdy sportovni otuZilci dosahovali nizsich hodnot. Nejpravdépodobnéjsi vysvétleni,
které je v publikaci zminéno, hovori o adaptaci na stresovou reakci vyvolanou extrémnim
chladem u sportovnich otuzilct, kterd je na mnohem vyssi Urovni nez u hazenkard. Tim padem
dochdzi k mensi reakci na ose hypofyza-nadledviny, a tak se u otuzilc projevuji mirnéjsi reakce
na drobné stresy bézného Zivota. Tento aspekt otuzovani tak miizeme hodnotit jako pozitivni
pro nas organismus. Studie se také zabyvala nemocnosti u obou skupin a potvrdila podstatné

evyvs

(zeman, 2006)

2.8.2 Chladovd adaptace u béiné populace

Doktor Zeman se ve vyse jiz jmenované publikaci zabyva také dalsi studii. Tentokrat
sleduje postupné otuZovani neotuzilych studentl télesné vychovy a vyvoj jejich adaptace
na chlad, véetné pfiznivych imunitnich zmén. Jeden ze zavérud ukazuje, Ze u neotuZzilych student
se vyvijel hypotermicky typ chladové adaptace. U hypotermické chladové adaptace se nezvysuje
tvorba tepla ani vazokonstrikce a dochazi k poklesu télesné teploty. Vzestup krevniho tlaku je
béZnou reakci na chlad, a tak tomu bylo také pfi otuzovani studentl. Studie vsak ukazala, Ze po
5 tydnech pravidelnych chladovych expozic byl vzestup diastolického tlaku mensi. Tato
skutecnost je ukazkou adaptace na chlad.

Vysledky studie také ukdazaly vyznamny posun v hladinach plazmatickych bilkovin, které
jsou také nazyvany bilkoviny akutni faze. Byly srovnavany hodnoty pred a po pétitydennim cyklu
chladovych expozic. Namérena hodnota haptoglobinu po otuzovani, ktery ma ochranny ucinek
na tkané, se zvysila zhruba o 2/3 vychozi hodnoty. Zavérem této studie lze konstatovat, Ze i pres
pomérné kratkou dobu 5 tydn( byly pfitomny nékteré znamky privykani organismu

na chlad. (Zeman, 2006)

2.8.3 Chladova adaptace u starsich osob

Organismus reaguje a adaptuje se na chlad ve stafi hire v porovnani se vSemi periodami
lidského véku, které tomuto obdobi predchdazeji. Nejvétsi problémy jsou predevsim
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nedostacujici produkce tepla a pfrilis velké tepelné ztraty v porovnani s mladsimi osobami.
Na viné vétsich tepelnych ztrat je vazokonstrikce, a s tim souvisejici mensi izolace organismu.

(zeman, 2006)
2.9 Benefity otuzovani

2.9.1 Prinosy chladu pro psychiku

Chlad nam nabizi vyssi miru kaZzdodenni spokojenosti, uvolnéni a klid myslenek. Pvodem
téchto Ucinkd chladu je hormeticka stresovd reakce, ktera je v praci v kapitole 2.7. Tézko
definovatelny Zivotni Uspéch vyZaduje urcitou psychickou odolnost a ptipravenost. Vybudovani
urcitych dovednosti a zvyk(l ndm muzZe k této pripravenosti a odolnosti vyrazné pomaoci.
Dovednostmi ziskanymi pfi vystavovani se chladu jsou naptiklad prekonani prekazky ve formé
chladu nebo uzivani si pritomného okamziku. Dalsi takovou dovednosti, kterou lze ziskat
tréninkem, je uvolnéni do nepohodli, tedy schopnost dokazat odbourat napéti
ve stresovych situacich. Ziskané zkusenosti spojené s neprijemnou situaci maji bezesporu vyuziti

v kazdodennich ¢innostech. (Mattus, 2021)
1) Uvolnéna pfitomnost

Uvolnéna pritomnost je dost moZna pro vétSinu populace nezndmym terminem.
Predstavuje jednu z dovednosti, kterou nas chlad mliZze naucit. Jedna se o stav setrvani bez
napéti pri soucasné pripravenosti reagovat na podnéty. Pro dokresleni a pochopeni mizeme
tento stav zjednodusené nazvat jako fyzickou i psychickou relaxaci pfi soucasné plné ostrazitosti.
Opakem relaxace jsou napnuté svaly, které nedovoluji prokrveni tkani v potfebné mire. Relaxace
s naslednym uvolnénim nam prinasi do naseho téla teplo ve formé krve.

Dovednost spojena s uvolnénim napnutych svall ndm prindsi také dalsi benefit, ktery
souvisi snasi psychikou. Doprovodnym jevem relaxace je zklidnéni myslenek a moziné
soustfedéni se na pfitomny okamzik. Tento zminény stav, ktery se velmi dobfe rozviji pfi
chladové adaptaci, mlZe byt uziteCnou a velmi dobre vyuZitelnou dovednosti do béZzného Zivota.

(Mattus, 2021)
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2) SebedUvéra a pokora

Neni pochyb, Ze sebedlveéra s pokora spolu Uzce souviseji. Pfehnana sebedlvéra mize
bez dostateéné pokory prerlist v namyslenost. Prekonavanim strachu a nepfijemnosti spojenych
s chladem si dokazujeme, ¢eho je nase télo a mysl schopna, pficemz toto uvédoméni podporuje
davéru ve vlastni schopnosti a sebevédomi. Pocit neporazitelnosti
je tfeba vyménit za respekt. Pfemoci silu chladu neni v nasich silach, proto je nutné brat chlad
jako pomocnika a kolegu. Uvédomeéni si, ¢eho jsme schopni v nekomfortnich podminkach
chladu, ndas dokaze pripravit na nekomfortni podminky, které jsou soucasti nasSich Zivota.

(Mattus, 2021)

3) Pozitivni pfistup a komunikace

Je obecné znamo, Ze kvalitni a zaroven pozitivni komunikace jde ruku v ruce s dostatkem
energie. ZvySeni energie a pozitivniho pfistupu vraci problematiku opét k plsobeni chladu
na nas organismu. Chlad je nastroj, ktery dokaze v nasem organismu zvysit dva hormony,
kterymi jsou endorfin a noradrenalin. (Shevchuk, 2008)

Zvyseni téchto dvou hormonU ma za nasledek zlepseni nalady. Zkusenosti a prozitky jsou
dlikazem, jak znacné pozitivni uc¢inky na nase télo chlad ma. Zvyseni energie, nalady nebo
pozitivni pfistup a komunikace je prinosem, ktery je dle mého hlavnim dlivodem praktikovani

otuzovani mezi béznou populaci.

2.9.2 Otuzovadni jako prevence

Podminky pro Zivot se na prelomu 20. a 21. stoleti radikalné zménily. U vétsiny lidi doslo
ke snizeni fyzické aktivity at uz vlivem Ubytku tézké fyzické prace, nebo nahrazenim bézné fyzické
aktivity dopravnimi prostfedky. Vzrostlo mnozstvi lidi, ktefi travi drtivou vétsinu svého Casu ve
vhnitfnim klimatu mistnosti a ¢astokrat ani nepociti zmény venkovni teploty. Pokud u? tito lidé
pociti nahly pokles venkovni teploty, nelze se divit, Ze nasledkem muze byt prochlazeni, které
ma za nasledek onemocnéni. Zminéné faktory stoji za tim, Ze preventivni zvySovani
obranyschopnosti organismu prirozenou metodou, kterou je otuzovani, je vdnesni dobé

vzacnym jevem. (Raduseva Herber, 2021)
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2.9.3 Vystaveni se chladu a jeho vliv na nemocnost

Uvodem bych rad zminil studii, ktera nese nazev , The Effect of Cold Showering on Health
and Work: A Randomized Controlled Trial“ provedenou G. A. Buijzem, |. Siereveltem, B. van der
Heijdenem, M. Dijkgraafem, M. Frings-Dresenem (2016). Na vice nez tfech tisicich ucastnikd byla
zkoumana souvislost studené sprchy a nemocnosti. Po dobu 30 dni tito Ucastnici zakoncovali
béZnou teplou sprchu ptsobenim studené vody po dobu 30 sekund. Vysledkem tohoto vyzkumu
bylo snizeni nemocnosti o0 29 %. Prekvapujicim faktem je, Ze doba pobytu pod studenou vodou
nehréla roli vV mire snizeni nemocnosti. Srovnatelny vliv tak méla
i trojnasobné delsi studena sprcha, kterd trvala 90 sekund. Nejen tato studie tedy potvrzuje, Ze
s naristem doby, po kterou na nase télo plsobi chlad, ¢asto nesouvisi nardst prinosu otuzovani
pro nasi imunitu. Konkrétnim mechanismem, ktery podporuje nasi imunitu, je vylu¢ovani
vétsiho mnozstvi ochranarskych bilych krvinek v chladném prostredi. (Buijze et al., 2016)

Zvysovani adaptace na chlad tak znamena vytvoreni si pomysiného ochranného stitu proti
nemocem. Dalsi soucasti zvySeni imunity je tvorba oxidu dusnatého v nasem organismu. Oxid
dusnaty ma znac¢né antibakteridlni a antivirové ucinky. K jeho zvySené tvorbé dochazi pfi

zrychleném proudénim krve, které nastava pfi pobytu téla v chladném prostredi. (Mattus, 2021)

2.10 Prakticka doporuceni pro bézné otuzovani

VyuZzit chlad ve sv(j prospéch mlze kdokoliv, kdo chce podpofit své fyzické a dusevni
zdravi. Skala moZnosti vyuZiti chladu od omyvani ¢asti téla studenou vodou po tradi¢ni venkovni
pobyt ve studené vodé dovoluje realizaci otuzovani Siroké verejnosti od psychicky vytizenych
podnikatell pres ¢leny zdsahovych jednotek po vrcholové sportovce a sportovkyné.

Zakladni podminkou otuZilosti jedince je vytvoreni adaptacnich mechanismud na zmény
zevniho prostiedi, a to predevsim teploty. Vyssi Urovné otuzilosti se dosahuje rychleji
a kvalitnéji, pokud je vystavovani se chladu spojovano s télesnou aktivitou, ktera vsak musi byt

adekvatni.
2.10.1 Formy otuzZovani

Nejdostupnéjsi a také nejcastéjsi formou otuzovani je otuZzovani vzduchem. Zcela zasadni
je zde pozvolny postup a zacit nejprve s kratkymi intervaly, kdy na nase télo plsobi chladny

vzduch. Pro zacatek postaci 15 minut a postupnym dennim navySovanim o 10-15 minut se
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dostaneme nakonec az tfeba ke dvouhodinovému pobytu v chladném prostredi. Bariéra by
neméla byt zddna, nebo bychom méli byt velmi stroze obleceni. Velmi dlileZitou roli zde hraje
neustaly pohyb, diky kterému se vyvarujeme prochlazeni. Pfi spravné provadéném otuZovani
vzduchem by nikdy nemélo dojit k tfesu, ktery patfi mezi varovné signdly. (Zeman, 2006)

Ne tak dostupna, zato nejucinnéjsi forma ziskavani odolnosti proti chladu je otuzovani
vodou. V takovém pripadé se doporucuje nejdfive omyvani obliceje, predlokti, horni poloviny
trupu a nohou. Nejvhodnéjsi je toto provozovat rano, nejprve vodou o teploté, ktera je pro nas
osveézujici, nikoliv nepfijemnda. (Mattus, 2021)

Se soucasnym snizovanim teploty vody mulzeme pfistoupit k dalsi formé, kterou je
sprchovani studenou vodou. Vyssi efektivita této metody souvisi s mechanickym plsobenim
proudu vody na télo, a proto je sprchovani Uc¢innéjsi nez pouhé omyvani. Postupné navysujeme
dobu vystavovani se studené vodé. Pro zacatek postaci i 10 sekund, cilem by mély byt nizsi
jednotky minut. Je nutné myslet na to, Ze tepla voda Ucinek vyrusi, a tak bychom vidy na zavér
sprchy méli pouZit studenou vodu. (Zeman, 2006)

Otuzovani neni nutné zaleZitosti zimnich mésicli, naopak je vhodné se zacit otuZovat
v letnich mésicich. Vtomto pripadé vstupuje clovék do zimniho obdobi Iépe pfipraven
a nasledna adaptace na chlad je tak jednodussi.

S bezpecnym a ucinnym otuZovani také souvisi dvé zasady, které je duleZité dodrzovat.
Jednak by clovék nemél nikdy vstupovat do studené vody prochladly a také bychom se méli
vyvarovat setrvani v mokrych plavkdch. Dbame tedy na fyzickou aktivitu, kterd by méla
predchazet vstupu do studené vody a zvysit nasi télesnou teplotu na dostatecnou hodnotu.
Nasledné po opusténi studené vody bychom méli télo ususit a vysvléct studené plavky. Dlvodem
je odparovani vody z mokrych ¢asti obleceni, které ochlazuje prilehlé ¢asti téla. (Zeman, 2006)

Otuzovani by mélo vidy primarné slouzit k upevnéni zdravi, at uz se jedna o otuzovani
vzduchem, ¢i vodou. Zcela nevhodné je otuzovani brat jako formu predvadéni se nebo soutézeni
s ostatnimi, kdo v ledové vodé vydrzZi déle. Nejde o rekordy, ale o pfirozeny zpUsob, jak si upevnit

zdravi. (Zeman, 2006)

2.10.2 Metody otuzovani

Kazda metoda by méla obsahovat 3 stejné faze, které nejsou bezpodminecné nutné, ale
prohlubuji pozitivni cinky otuZzovani a délaji z néj bezpecnéjsi ¢innost. Prvni fazi pred tim, nez
na nase télo nechame pUsobit chlad, je psychicka a fyzicka pfiprava realizovana nejcastéji
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pomoci dechovych cviceni. Vystaveni se chladu je druhou a nejd(ilezitéjsi fazi. Bezprostfedné po
konci pobytu v chladném prostredi (studena voda nebo vzduch) by mélo nasledovat zahrati,
nejcastéji pomoci fyzického cviceni. DodrZovani téchto tfi fazi povzbuzuje v budovani navyku
a prindsi kromé obecnych pfinosli otuZovani také dalsi benefity spojené s fyzickym cvicenim

a zlepsenim funkce dychani. (Mattus, 2021)
. Ledova koupel

Intenzivni a efektivni metoda z pohledu adaptace naseho téla na chlad, takova je ledova
koupel. Ledovou koupeli je nutné rozumét i pobyt ve venkovnim prostiedi chladné vody, typicky
se jedna o jezera, rybniky, feky a podobné. Casto se jednd o metodu, ktera je praktikovana po
predchozi adaptaci na chlad formou studenych sprch.

Ponor do ledové vody ma jednotlivé faze. Jako prvni pfi kontaktu naseho téla se
studenou vodou nastane 3ok, jelikoZ teplota vody je vyrazné nizsi neZ teplota téla. Literatura
uvadi, Ze ¢asto dochazi k hyperventilaci neboli zrychlenému dychani. Dle mych zkusenosti tento
jev nastava vizdy. Po prvotnim Soku, ktery casto trva 20 aZ 40 sekund, dochazi k prizplsobeni.
Adaptace je spojena s uklidnénim a zpomalenim frekvence dychani. Pocit tepla vystfidany fazi,
kdy nam je zima a nasledny pocit tepla je typickym pribéhem ponoru. Na druhou stranu nelze
mluvit o jediném pribéhu, ktery proZivaji vsichni, ktefi se sledovou koupeli setkaji. Priibéh
ledového ponoru je velmi individualni a ¢asto po prvotnim Soku dochazi k pocitu zimy az tésné
pred vynorenim. (Mattus, 2021) Zavérecnou fazi ledové koupele je samotné vynoreni, které by
mélo reflektovat nase predchozi zkusenosti. Idealni doba vynoreni je opét Cisté individualni, ale
plati, Ze k vynoreni by mélo dojit pred fazi, kdy nam je doopravdy zima.

Podminkou komfortni ledové koupele je v prvni fadé urcitd Uroven adaptace téla
na chlad, ale existuji techniky, které nam mohou pomoci zvysit komfort v ledové vodé. Jednou
z takovych technik jsou dechova cviceni, které vyuzivaji zadrie dechu. Principem jsou
vazodilatacni Ucinky zadrze dechu, které oteviraji krevni fecisté a umoznuji dostat vice krve
do koncetin, a tim vice tepla. V otdzce délky a frekvence ledové koupele je nutné opét zminit
individualismus. Uz 20 sekundova délka pobytu v ledové vodé dokazZe prinést pozadovany efekt
a obzvlasté pfi zacatcich je dobré se nepreceriovat. V pripadé, Ze ndm je ledova koupel alespon

v ramci moznosti komfortni, Ize praktikovat 1-2 ponory tydné. (Mattus, 2021)
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Po vynofeni bychom se méli fidit doporucenim zminénym v Uvodu kapitoly a zahrat se
fyzickym cvicenim. Nebezpeci spociva v pfilis rychlém zahiati, které bylo zplsobilo nechtény

tepelny Sok. Je nutné télo zahfivat postupné.
. Studena sprcha

Nejvétsi vyhodou studené sprchy je dle mého minéni jeji dostupnost a jednoduchost.
Myslim si, Ze vétsSina populace, ktera se otuzuje studenou vodou, praktikuje pravé tuto metodu
nebo ji praktikovala. Studend sprcha je proces adaptace, ktery se s postupem casu zlepsuje.
Prodluzuje se doba plsobeni chladu zaroven se sniZujici se teplotou vody. Znamenim, Ze proces
adaptace je prilis rychly, je dlouha doba zrychleného dychani nebo pfilisSné svalové napéti. Své

télo bychom méli mit v chladu, pokud moZno uvolnéné a pod kontrolou.
. Studeny vzduch

OtuZovani studenym vzduchem by nemélo byt spojovano pouze se zimnimi mésici. Velmi
jednoduse a efektivné mlzZeme zahajit adaptaci téla na chlad od 19 °C. OtuZovat se studenym
vzduchem mlzeme jak ve venkovnim prostredi, tak i v mistnosti. Teplotu v mistnosti fidime
jednak nepretdpénim a na druhé strané vyvétranim a sniZzenim teploty pfi otevieném oknu.
Klasické teploty v mistnosti okolo 22-25 °C nasemu organismus dlouhodobé neprospivaji, proto
je mnohem vhodnéjsi udrzovat pramérnou teplotou pod 20°C. Teplota samoziejmé mUzZe byt i
nizsi, a to zejména v mistnosti, kde spime. Venceni psa, vynaseni odpadk( stroze obleceni a dalsi
aktivity jsou prikladem vyuziti studeného venkovniho vzduchu v chladnych mésicich v nas
prospéch. (Mattus, 2021)

V dnesni dobé socidlnich siti se prosazuje fenomén vystupt na hory v kratasech a tricku.
Casto je to zde prezentovano jako skvély zaZitek bez upozornéni na rizika, kterd dle mého nazoru
nejsou mezi béZznou populaci vibec rozsifena. Takovy vystup vyZzaduje zkuSenosti nejlépe
instruktor(, ktefi maji s takovymi extrémnimi aktivitami zkusenosti a znaji mistni hory. Dost
mozna jesté dulezZitéjsi je dlouhodobé vybudovana adaptace na chlad, kterda musi byt
na dostatecné Urovni. Vystup by mél byt provadén ve skupiné a kazdy ucastnik vystupu by mél
mit s sebou vybaveni, jidlo, zahfivaci prostfedky véetné obleceni. O kazdém takovém vystupu by

méla predem védét horska sluzba.

. Dalsi metody otuzovani
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Metoda ledového kybliku mlze byt Fesenim studenych koncetin nebo efektivni metodou
tréninku pro sportovni otuZilce. Praktikovani této metody spociva v ponoreni koncetin
do ledové vody v pripraveném kybliku, ktery obsahuje vodu sledem. Koncetiny pfichazeji
do kontaktu s chladem casto jako prvni a zaroven vysilaji zbytku organismu zpravu, ktera spousti
adaptacni mechanismy. Jedna se o pfirozenou reakci, kterou mizeme vyuzit v nas prospéch.
Zvysenim adaptace koncetin na chlad docilime zvySseny cas, ktery stravime
ve studené vodé nebo na studeném vzduchu. Stejné jako ledovy kyblik i chize po studeném
podkladu plsobi lokalné. V pripadé bosé chiize je tfeba dbat na bezpecnost a postupny proces
adaptace jesté vice. (Mattus, 2021)

Dle mého nazoru maji tyto dvé metody ndvaznost a chiizi po snéhu by méla predchazet
adaptace nohou v ledovém kybliku. Chiizi naboso Ize praktikovat i bez predchozi adaptace, ale
chce dbat na povrch, ktery ma nizsi teplotu, nez je snih a stejné tak i na rozumnou dobu bosé

chlize.

2.11 Dychani

Podle Stackeové (2011, 97) je dychani definovano jako: ,Dychdni je zdkladni biologicky
proces a primo ¢i neprimo souvisi se vSemi fyziologickymi funkcemi organismu. “

Jedna se o proces neustale vymény dychacich plyn( mezi tkdnémi a vnéjsim prostredim.
Dychani je velmi Gzce spojeno s pohybovym systémem. Zhorsené dechové funkce maiji pfimou
souvislost s nedostatkem pohybové aktivity a mentalnim stresem. (Stackeova, 2011)

Drtiva vétsina nadecht a vydech( je automatickd. Tento automaticky proces je zasadnim
aspektem Zivota a prinasi nasemu organismu nejdualezitéjsi Zivinu, bez které prezZijeme zhruba
par desitek sekund. Bez vody a potravy dokazeme prezivat nékolik hodin, za to bez kysliku pouze
zlomek tohoto ¢asu. K distribuci co nejvice kysliku do naseho téla potfebujeme naplnit celou
kapacitu plic. Vétsina lidi v dnesni dobé nevédomky vyuzivad pouze zhruba 1/3 plic, divodem je
mélké a rychlé dychani. Hloubka, rytmus a zvladnuti plného dechu prokazatelné dokaze
pozitivné ovlivnit celkového zdravi a dusevni zdravi. (Albert, 2021)

Vydech i nddech by mél byt provadén nosem. Nos plini spoustu funkci, jednou z nich je
filtrace necistot z ovzdusi. V nosni dutiné najdeme nervové zakonceni, které reflexivné ovliviuji
funkcnost dalsich organd. (Stackeova, 2011)

Samo dychani v nasem organismu nastoluje rizné pocity. Emocionalni vlivy nasledné méni

dychaci rytmus a hloubku dychani. Nas dech se dokaze v dlsledku emocionalnich stavi
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prodluZovat nebo zkracovat. Dech ma vliv nejen na nas emocionalni, ale i fyzicky stav. (Albert,

2021)

2.11.1 Dychaci svaly

Jedna se o svaly, které jsou zodpovédné za pohyby hrudniku, jeho rozpinani a nasledné
smrstovani. Branice a meziZzeberni svaly jsou hlavnimi dychaci svaly, které pracuji prakticky
neustale. Mezi pomocné dychaci svaly fadime svaly zadové, bfisni, prsni, kréni a hrudni. Dychaci
svaly nepracuji vsSechny spole¢né, ale nékteré jsou zodpovédné za nadech a jiné
za vydech. Svaly podilejici se na nadechu nazyvame inspiracni a patfi sem napfiklad branice.
Branice se pfi nadechu zplostuje a pfi sou¢asném pohybu smérem dol( do dutiny bFisni zvétsuje
objem hrudniho koSe. Naopak pfi vydechu se vraci zpét do hrudni dutiny a dochazi
ke zmenseni objemu hrudniho kose. Jeji pohyb lze pfirovnat k pistu, kdy rozsah branic¢nich
pohyb(ll v klidu je 2 az 3 cm, avsak pfi intenzivnim dychani se pohybuje v rozsahu 5 az 7 cm.
S pohybem branice Uzce spolupracuji brisni svaly. (Stackeova, 2011)

Pravé do branice jsou vedeny impulsy z dechového centra. Toto centrum reguluje cely
dechovy proces, pomér kysliku a oxidu uhli¢itého nebo hlidd, aby dech nebyl narusen narkdzou.

(Barknowitzova, 2014)

2.11.2 Typy dychani

Obecné se rozlisuji 3 typy dychani, a to dle dychacich pohyb(i. Prvnim typem je
abdomindlni nebo laicky bfisni dychani, které obstarava predevsim branice v nadechové fazi
a bfisni svalstvo ve fazi vydechové. Je vhodné a doporucované, a to predevsim pro své pozitivni
ucinky. Dochazi pfi ném k prospésné masazi organl uloZzenych v dutiné bfisni. Jedna se
o dychani, které je vhodné vyuZivat predevsim pfi relaxaci. Divodem je mozZnost uvolnit pomoci
bfisniho dychani napéti v oblasti bederni ¢asti patere. Nacvik bfisniho typu dychani je vhodné
provadét v poloze na zadech s pokréenymi nohami. Dlané by mély byt poloZeny a bftise a
kontrolovat a lokalizovat nadech a vydech pomoci zvedani ¢i klesani brisni stény. Tento typ
dychani prevaZzuje u muz(l a déti. (Bernacikova et al., 2017)

Naopak u Zen prevaZuje kostalni typ dychani. Kostalni neboli dolni Zeberni, jak uzZ je
z nazvu ziejmé, se uskutecnuje pomoci spodnich Zeber, a to 6-10 Zebra. Mezizeberni svaly

uskutecnuji pohyb hrudniku, ktery se rozsifuje do stran, dopredu a nepatrné i smérem dozadu.
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Nejméné ucinny typ dychani je podklickové dychani, které je nékdy nazyvané horni
Zeberni. Uskutecnuje se pohybem hornich Zeber, konkrétné 2-5 v oblasti klicnich kosti.
Mezizeberni svaly pohybuji Zebry dopredu a nahoru. Nepf¥ili§ Zddanou roli zde maji pomocné
vdechové svaly, které jsou nezbytnou soucasti, a tim padem dochazi ke zvysenému napéti svalli
kréni patefe a pletence ramenniho. Diky nizké ucinnosti je tento typ vyuZivan pouze

ve spojeni s pfedchozimi typy dychani. (Bernacikova et al., 2017)

2.11.3 Optimdlni dychani a spravny dechovy stereotyp

Neexistuje jeden jediny zpUsob, jak spravné dychat, dychani by mélo byt vidy pfimérené
situaci, zejména soucasnym narokdim organismu na kyslik. Optimalni dychani by vSak mélo pIné
vyuzivat kapacity plic. Souc¢asné by se mély provzdusniovat plice rovhomérné ve vsech ¢astech.
Dalsi obecné uznavanou zasadou je pomér klidového dychani, kdy vydech je dvakrat delsi nez
nadech. Vydech by mél byt plny, pfirozeny a trva tak dlouho, jak nas organismus vyZaduje.
Potfeba nadechu by méla pfijit spontanné. Vdech je aktivni ¢asti dechového stereotypu, kdy se
napinaji  dychaci svaly. Naopak pfi vydechu dochazi kuvolnéni, jedna se
0 pasivni soucast dychani. (Knizetova & Kos, 1989)

Spravny dechovy stereotyp zapojuje vSsechny 3 vyse zminéné typy dychani. Vdech zacina
od spodu, tedy zapojujeme nejprve bfisni, poté dolni Zeberni a kon¢ime nahofe u horniho
Zzeberniho dychani. Mélo by jit o plynuly proces, ktery se pfi vydechu opakuje v opacném poradi.
Tento zplsob dychani je také oznacovan jako plny jogovy dech nebo dechova vina. Drtiva vétsSina
lidi v dnesni dobé nevyuziva plnou kapacitu plic, protoze provadi tzv , hrudni dychani“. Timto
dychanim dojde k naplnéni pouze 1/3 plic, coz staci k preziti, ale ignorace zbylych 2/3 pfinasi
negativni U¢inky na zdravi celého téla a stav mysli. Vyuzivani plné kapacity plic zahrnuje ,,bfisni“
dychani, které lidé nevyuzivaiji. Prace s dechem by méla smérovat
ke zpomalenému dychani a spravnému ovlivnéni dechové viny. Pfrevazovat by mél bfisni typ

dychani. (Stackeova, 2011)

2.12 Dechova cviceni

Dechova cviceni jsou cviceni, ktera jsou zamérena na uvédomeélé zlepseni funkce dychani.
Cilem dechovych cviceni je posilit dychaci svalstvo, zvysit vitalni kapacitu plic, vytvofit spravny
dychaci stereotyp, pozitivné ovlivnit drzeni téla, zlepsit funkci vnitfnich organd

a uvolnit svalové a psychické napéti. (Bernacikova et al., 2017)
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Dechova cviceni maji také navaznost na cviceni protahovaci. Prace s dechem je pfti téchto
cvi¢eni velmi dulezita, protoZe napomaha uvolnit svalstvo. K uvolnéni svalstva dochazi prevazné
pfi vydechu, naopak nddech ma funkci svaly aktivovat. Aktivace svalstva souvisi s vyssi aktivitou
nervového systému pfi nadechu. Prodlouzeni & zkraceni dechu je ukazatelem naseho
psychického stavu a dokaze navodit urcité pocity. Nezadouci mélké dychani souvisi se stresem a
napétim. Pro zklidnéni a relaxaci je vhodné prodlouZit vydech. Pomér vydechu
a nadechu je doporucovani 2:1, k co nejefektivnéjsimu zklidnéni organismu. Eliminaci mélkého
dychani a pochopeni spravného dechového stereotypu se zabyva napftiklad joga, kterd ma

nejucelenéjsi systém dechovych cviceni. (Stackeova, 2011)

2.12.1 Staticka dechovd cviceni a poloha téla

PFi provozovani dechovych cviceni je tfeba znat vliv polohy téla. Nékteré polohy téla jsou
pro urcité dechové cvic¢eni vyhodnéjsi nez jiné. Znalost vyhodnych poloh téla pom(ze dechovy
cviceni zefektivnit a zjednodusit jejich provadéni. Pro aktivni pohyby provadéné pti dechovych
cvi¢enich plati obecna pravidla, ktera se vSak mohou ménit dle cile. Nadech je doprovazen
naprimenim trupu a pohyby pazi smérem vzhiru. Naopak vydech je doprovazen predklony,
a to zejména trupu a hlavy, které doprovazeji pohyby pazi smérem dol{. (Stackeovd, 2011)

Vliv polohy téla na dechova cviceni je tfeba chapat i z pohledu stability téla v dané poloze.
dechovych cviceni. RozliSujeme dvé zakladni polohy téla, kterymi jsou vertikalni
a horizontalni poloha. Ostatni polohy ¢asto z téchto dvou zakladnich vychazeji a jsou Casto jen
modifikacemi. Vertikalni poloha téla se povazuje za fyziologickou polohu pfi dychani. (Macek &

Smolikova, 2013)

2.12.2 Dechovd cviceni pro aktivaci

4) Hyperventila¢ni cviceni

Tato dechova cviceni maji za cil pripravit nase télo a aktivovat hormonalni a nervovy
systém. Ndvodu a rad, jak hyperventilaéni cviceni provadét, je vice, vSechny typy vSak vyuzivaji
kontinudlniho dychani, které spociva v navaznosti nadechu na vydech a opacné. Mezi nddechem

a vydechem tak neprovadime Zadné pauzy. Cilem hyperventilacniho cviceni je aktivace a
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pfiprava na akci, kterou mize byt sportovni vykon nebo vstup do studené vody. Hyperventilacni
cviceni poutzita jako zahfivaci cviceni pred vystavenim téla chladu jsou doporucovana pfi vyssi
intenzité pusobeni chladu. DUlezZitost téchto aktivacnich cviceni roste s poklesem teploty,

kterému je télo vystaveno, a zaroven s dobou, po kterou chlad bude pUsobit. (Mattus, 2021)

a. Vyhody a nevyhody hyperventilacnich cvi¢eni

Techniky hyperventilacnich cviceni miZeme radit mezi techniky aktivniho dychani. Aktivni
dychani ¢asto probiha ve vétsi mife, nez je metabolicky potfebné a zaméfuje nasi pozornost na
to, co se déje tady a ted. Nase pozornost je zaméfena na proces nadechu
a vydechu a uvédomujeme si, Ze dech neni automaticky. Dychani tak dokaze nastavit nase télo
do pozadovaného modu, v tomto pripadé do modu intenzivni aktivace na nasledujici akci. Pfi
hyperventilaci dochazi k vylouceni stresovych hormon( do krve. Jedna se o fizenou adaptaci,
kterda ndam muzZe v nasledujicich stresovych situacich, které nebudou spojeny s dechovymi
cvicenimi pomoci. Presto dlouhodoba hyperventilace, navic ve spojeni s nadmérnou intenzitou
nam muzZe v nékterych pfipadech uskodit. Jednd se predevSim o praktikovani téchto
hyperventilacnich cviceni z hlediska dlouhodobého hlediska. Ztohoto hlediska muize byt

kazdodenni praktikovani ptilis stresujici a mlze zplsobit neklid a roztékanost. (Mattus, 2021)

2.12.3 Dechovd cviceni pro zklidnéni

Tato cvieni Uzce souviseji svySe zminénou hyperventilaci, ktera cili na aktivaci.
Zklidnujici dechova cviceni vyuzivaji zadrze, a to bud'v nddechu, nebo vydechu. Zadrzi predchazi
hluboké dychani, kterym plnime plice, co nejvice to jde. ZvySujeme tak vitalni kapacitu plic a také
meénime pomér mezi oxidem uhli¢itym a kyslikem v krvi. Hluboké dychani ovlivni pomér téchto
dvou plynd, pficemz obsah oxidu uhli¢itého v nasem téle se snizi. Dalsi zména nastdva v hodnoté
pH krve a prostredi v nasem téle se stava zasaditéjsi. Pficinou je Ubytek oxidu uhlic¢itého, ktery
navozuje kyselé prostredi. (Hof, 2020)

Konkrétni dechové cviceni, které vyuziva zadrze, popisuje ve své knize Ledovy muz
samotny Wim Hof. Znamy rekordman, ktery je propagator dechovych cvic¢enich a nejen jich. Jeho
metoda vyuzivd 30-40 hlubokych nadech(l, kazdy nadech je doprovazen uvolnénim neboli
pfirozenych a uvolnénym vydechem. Po absolvovani posledniho uvolnéného vydechu by mélo
dojit k zadrzi dechu. Délka zadrzZe dechu je individualni a méla by byt fizena pocitem nutkani se

znovu nadechnout. Tato doba, po kterou zadriime dech, je casto nazyvana retencni fazi.
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Po retencni fazi a nasledném nadechu bychom méli opét zadrzet dech, tentokrat na kratsi dobu
zhruba 10-15 sekund. Timto je ukonceno prvni kolo a cely cyklus by mél byt opakovan
3-4krat, coz zabere zhruba 20 minut. Cyklus 3-4 kol by mél byt idealné provadét po probuzeni, a
predevsim pred snidani. Za timto doporucenim stoji vliv traveni, které je funkci
parasympatického nervového systému. Na traveni je vyuzivana metabolicka aktivita a kyslik
a cviceni s plnym Zaludkem tak neni vhodné. Dychani probouzi sympaticky nervovy systém,
a tak jidlo pred zminénym dechovym cvi¢enim dokaze potlacit ucinky dechového protokolu.
(Hof, 2020)

Cilem dechovych cviceni se zminénymi znaky vsak neni jen zklidnéni. Dychani, jak jsem
zminoval, je projevem sympatického nervového systému, ktery pfipravuje organismus k aktivité.
Doporucené 3-4 cykly tak dokaZou nastartovat nas den, zvysit energie za soucasného zklidnéni

a snizeni Urovné stresu.
2.13 Benefity dechovych cviceni

2.13.1 Dechova cviceni a akutni horska nemoc

Podle Matuse (2021, 217) ,,akutni horskd neboli vyskovd nemoc je negativni plisobeni
fadi bolesti hlavy, zvraceni, inava, nespavost a zdvraté”.

Symptomy mohou ve spojeni s neptiznivymi vnéjsimi podminkami byt smrtelné
nebezpecné. Nepftiznivymi vnéjsimi podminkami je myslena velmi nizka teplota, kterou casto
snizuje silny vitr. Prevenci proti symptomim je pozvolny vystup, a s tim souvisejici postupna
aklimatizace na rostouci nadmorskou vysku. Dechova cvi¢eni dokazou aklimatizacni proces
bezpecné urychlit a zmirnit bolesti hlavy a dalsi symptomy. Bolest hlavy nejcastéji prichazi jako
prvni symptom a je tomu tak diky nedostatku kysliku. Dechova cvi¢eni dokazou pfisun kysliku
zabezpecit a dostat okysli¢eni organismu zpét na potiebnou uroven. Bolest hlavy zplisobena
akutni horskou nemoci po okysli¢eni mozku a zbytku organismu ustupuje. Technika cvi¢eni opét
spocCivd v hlubokém dychani, které je prokldadané zadrizi dechu, kterd nasleduje
po nadechu. Cyklus by mél obsahovat 10 hlubokych dech(, po kterych nasleduje zadrz. Pocet
opakovani je individualni, provadime do doby, kdy bolest hlavy ustoupi. Dechova cviceni také
maji preventivni Ucinek v pfipadé, Ze ve vyssi nadmotrské vysSce musime travit noc. Po nejméné

4 hodinach spanku je doporucené pomoci hlubokého dychani a zadrzi okysli¢it organismus
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na potrebnou Uroven. Ke zjisténi potfebné Urovné je vhodné pouzit oxymetr, ktery méfi saturaci
krve kyslikem. Potfebna hodnota namérena oxymetrem by se méla pohybovat mezi 95-100 %.
Timto procesem dokazeme predchazet potencialné nebezpeénym priznakim akutni horské

nemoci. (Hof, 2020)
2.13.2 Dechovd cviceni a jejich vliv na fyzicky vykon

Vliv dechovych cviceni na fyzicky vykon je dan zvySenou tvorbou adenosintrifosfatu (ATP).
Adenosintrifosfat, dale jen ATP, zajistuje energii pro mnoho biologickych pochod( jako, je
svalové kontrakce nebo $ifeni nervovych impulzd. ATP se vyskytuje ve viech formach Zivota. Cim
vice mame molekul ATP, tim vice mame energie. Energii z ATP mlUZeme vyuZit nejen pro zminéné
biologické pochody, ale také napfiklad pro zlepseni svalové plasticity. Svalova plasticita je
spojovana se schopnosti zotaveni se po narocném vykonu. Zlepsena svalova plasticita tak mize
prinést  kvalitnéjsi a  rychlejsi zotaveni svalu po  zatézi. Pfi  zatézi se
ke zvysené spotiebé ATP a nasledné zotaveni potiebuje dostatek kysliku, které nam dokazi
poskytnout dechova cviceni. Pfi samotném vykonu bychom méli dychat vice nez potfebujeme.
Jen tak dosdhneme prekonat VO, max, coz je maximalni mozna mira ptijmu kysliku. DalSim
faktorem, jak zvysit nas vykon, je oddaleni kyslikové deprivace ve svalové tkani. Pfinos je mozné
pocitit predevsim ve vytrvalosti, kde kyslikova deprivace je spojovana s mlécnym zakyselenim,
které takté? nastoupi pozdé&ji. Unava a nasledné mozné selhdni je z ¢asti nahrazeno vyplavenim
adrenalinu a glukdzy. Touto cestou tak dechova cviceni mohou zvysit aerobni kapacitu, a tak byt
pfinosna i pro vytrvalostni vykony. Energie nase télo samozfejmé nevyuZivd pouze pfi
sportovnich vykonech, ale i na prostém preziti. Zvysené naroky na energii ma nase télo v pfipadé

nemoci, a tak i v této situaci dechova cviceni maji své opodstatnéni. (Hof, 2020)
2.13.3 Dechovd cviceni a jejich vliv na regeneraci

Regeneraci mliZeme chapat naptiklad jako jakoukoliv ¢innost, jejimz vysledkem je Uplné a
rychlé obnoveni veskerych dusevnich ale i télesnych procesq, jejichZ klidova rovnovaha byla
narusena nékterou predchozi ¢innosti. Regeneracni procesy jsou bezpochyby soucasti lidské
existence a setkdme se s nimi pfi kazdodennich Cinnostech. Dostatecna regenerace ovliviiuje
nase fyzické a psychické zdravi a dokaze pozitivné ovlivnit nasi vykonost. (Bernacikova et al.,

2017)
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Regeneraci mlizeme délit na pasivni a aktivni. Pasivni regenerace neni cilena a jedna se
o Cinnosti organismu béhem a po zatézi, které obnovuji rovnovdhu fyziologickych funkci
a vraceji ji na uroven vychozich hodnot. Naopak aktivni regenerace je zcela védoma a cilené
soustfedénd na zkvalitnéni regenerace pasivni. Tyto postupy, mezi které patti vSechny vnéjsi
zasahy a procedury umozZnuji zlepseni vykonnosti a ¢asto byvaji soucasti tréninkového procesu.
(Pekarkova, 2014)

Dechova cviceni ovliviiuji psychicky stav. Lze je vyutzit k cilené aktivaci organismu, ale
také jimi zlepsit regeneraci. K efektivnéjsi regeneraci lze vyuzit vySe zminéna dechova cviceni,
ktera se zaméruji na zklidnéni a jejich podstatou je hluboké dychani a cilené zadrze dechu.

Vzidy zédlezi na tom, jak s dechem budeme pracovat a jakym zplsobem by ndm mél
v regeneraci pomoci. Pokud vyuZijeme dechova cviceni ke zklidnéni bude treba vyuzit technik,
které se zaméruji na hluboké dychdni a cilené zadrze dechu. Jejich cilem je zklidnéni organismu,
vnitfni uklidnéni a vycisténi mysli. Nejc¢astéji se tyto dechové cviceni vyuZzivaji k usnadnéni
navozeni spanku. Zkvalitnéni spanku, které nam dechova cviceni mohou poskytnout je
nepostradatelnou a dost mozna nejdllezitéjsi fazi regeneracniho procesu.

Dechova cviceni mohou mit v regeneraci i roli uvolfiovaci, kdy diky nim Ize uvolnit nejen
psychické ale i svalové napéti. Po zatézi je tfeba uvolnit napéti v namahanych svalech, aby tyto
svaly zregenerovat. Potfebné a kvalitni regeneraci docilime ,predavkovanim organismu”

sy

kyslikem. Svaly, které jsou nasyceni kyslikem dokazi byt rychleji a kvalitnéji zasobeny Zivinami.
Vys$si mnoZstvi kysliku ve svalech ma za nasledek také rychlejsi opravu svalové tkané a latkovou
vymeénu. Zminéné faktory jsou pro kvalitu a rychlost regenerace stézejni. (Chlup, 2018)

Prace s dechem mUze byt vyuZivana i pti aktivni regeneraci, napriklad jako priprava pred
otuzovanim. Aktivni prohloubené dychani ndm dokaze nejen nabudit a odstranit unavu, ale
zaroven stimulovat mozkovou aktivitu. Jednoduché a kratké dechové cviceni uklidni rozbourené
emoce a pomuzZe nalézt sebekontrolu, kterd je velmi dlleZitd pfi plsobeni chladu na nas

organismus. DokaZzeme tak diky nasi mysli vydrZet ve studené vodé déle a docilit vétsiho efektu

otuzovani. (Mattus, 2021)
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2.14 Psychohygiena

2.14.1 Terminologie

Pojem psychohygiena je velmi podobny pojmu dusevni hygiena. Tato prace bude uzivat
obou pojm( jakoZto synonym. Jednad se o disciplinu, kterd vsobé kombinuje poznatky
z psychologickych, 1ékarfskych a socialnich véd.

Psychohygiena je také velmi Uzce spjata s psychoterapii, ktera je zamérena na praci
psychoterapeuta s pacientem. V takovém pfipadé je pomoc poskytovana druhou osobou, ato v
situaci, kdy si jedinec jiz nedokaze pomoci sam. Naopak psychohygiena predstavuje plisobeni na
sebe sama, kdy se dany jedinec snazi aktivné pretvaret své prostiedi a ovliviiovat pfimo sam
sebe. Je zde snaha pomoci si sdm vlastnimi silami. (Micek, 1986)

Existuje nékolik definic psychohygieny. Podle Kondase (1977, 20) ,,psychohygiena je hnuti,
které se snaZi zabrdnit vzniku dusevnich poruch, studuje a realizuje optimdini podminky
a zdsady pro udrZovadni dusevniho zdravi”.

Psychohygiena je mnohem vice neZ pouhou prevenci pred Skodlivymi faktory. Jedna se
predevsim o takovou Upravu podminek clovéka, jejimZ cilem je vyvolani pocitu spokojenosti
a také nejen psychické, ale i fyzické zdatnosti a vykonnosti. (Bartko, 1980)

Dulezitym faktorem pro dusevni hygienu je schopnost umét se pfizpUsobit prostredi,

Prostfednictvim dusevni hygieny dochazi k udrZzovani dusevni zdravi. Osoba, ktera ma
zajem o udrzeni dusevniho zdravi by méla mit realisticky pohled na sebe samého, sebekontrolu,

sebeovladani ale i redlny pohled na vnéjsi svét. (Vasina, 2009)
2.14.2 Vyznam dusevniho zdravi

V mnoha oblastech je mozné najit riizné spojitosti pravé s dusevni hygienou, na které ma

mnohdy i obrovsky vliv.

. Prevence somatickych nemoci
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Somatickou poruchou rozumime stav, kdy dany jedinec popisuje télesné priznaky, pro
které vsak neexistuji Zadné priciny. Na zakladé nejasnych pfticin postizeny ¢asto poZaduje
specifickou |éCbu prevazné od specialist(l. (Raboch & Pavlovsky et al., 2012)

Dusevni zdravi zcela bezpodminecné ovliviiuje odolnost ¢lovéka proti témto somatickym
chorobam. Drtiva vétsina téchto ,podezielych” nemoci vznika v zavislosti na Urovni dusevniho
zdravi, ktera casto neni na pfilis dobré Urovni. Je tak zcela zfejmé, Ze je zde velmi Uzka souvislost
mezi dusevni rovnovdhou a somatickymi nemocemi. Zlepseni psychického stavu
a tim dusevni rovnovahy prokazatelné stoji za zpomalenim rozvoje somatické choroby nebo se
zlepsenim dané nemoci. Vyrazné viditelnéjsi je korelace zhorSeného dusevniho zdravi

a zpomaleni procesu |écby. Dodrzovani pravidel dusSevni hygieny taktéZz muize mit vliv

na prevenci dusevnich nemaoci, a to velmi pozitivniho razu. (Micek, 1986)

. Mezilidské vztahy

Mezilidské vztahy jsou jednoznacné dalsi oblasti, ktera je dusevnim zdravim podstatné
ovlivnéna. Obzvlasté osoby s narusenou dusevni rovnovahou mohou mit problémy v budovani
kvalitnich mezilidskych vztaht. Psychicka nesrovnalost miiZze vyvolavat konflikty, podrazdénost,
Uzkostlivost a dalsi stavy nebo vlivy, které nenapomahaji jejim socidlnim vztahm. Narusena

dusevni rovnovaha hraje roli napfiklad v rozvratech manzelstvi. (Micek, 1986)

) Zameéstnani

Souvislost miZeme nejvice pozorovat v profesich, jejichz stéZejni soucasti je prace s lidmi.
Takovymi profesemi jsou mysleny napfiklad ucitel, pravnik nebo lékar. DileZitou roli hraje
dusevni hygiena také v tvirci ¢innosti. Osoby, které potrebuji ke své praci hluboké soustfedéni
a koncentraci mohou mit vyssi naroky na kvalitu dusevniho zdravi, aby jejich prace byla co
nejefektivnéjsi. (Micek, 1986)

Vybér zaméstnani ovliviiuje nase dusevni zdravi zejména z toho divodu, Ze v ném travime
vétsinu svého produktivniho ¢asu. Idealni zaméstnani je velmi tézké nalézt, presto existuje rada
doporuceni, které dokazi nasi praci posunout k dusevni pohodé. Dilezité je zminit napfiklad
pobyt v rdmci pracovni doby na cerstvém vzduchu, prace s motivaci, dobrd organizace casu,
uvolnéni (napfiklad uzitim dechovych cvi¢eni) dobré pracovni vztahy a tak dale. (Nespor, 2019)

K udrZeni produktivity pfi mechanizované a jednotvarné praci znacné prospivaji

prestavky. Takova cinnost totiz mQze na nase dusevni zdravi plsobit nezajimavé, lhostejné
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a moznym vysledkem tak bude odpor k této Cinnosti. Provadét cinnost ke které mame odpor

jednoznacné zhorsuje nas psychicky stav. (Bartko, 1980,)

2.14.3 Faktory ovliviiujici dusevni zdravi

Mezi nejucinnéjsi faktory, které maji pozitivni vliv na dusevni zdravi patfi bezpodminecné
cviceni, tedy fyzicka aktivita, pohyb. Cviceni je v podstaté dokonalym doplfikem psychoterapie,
popfipadé také jeho alternativou. Nejedna studie dokazuje, Ze pravidelny pohyb preménuje
Spatnou ndladu v dobrou a nékdy dokonce i vylé¢i mirnou depresi. Neni tedy pochyb o
pozitivnich Gcincich fyzické aktivity na duSevni zdravi jedince. (Hibbert, 2018)

Ne kazdému vSak dochazi, Ze se jednda o pravdépodobné nejlepsi prostredek k udrZzovani
dobré urovné dusevniho zdravi. Je totiz dostupny pro kazdého. Sportovat mizZeme kdykoliv
béhem dne, za jakychkoliv podminek, ale predevsim nas to nic nestoji, tedy kromé naseho casu.
Cviceni je opravdu pro kazdého, a to at uz je jakékoliv intenzity.

Autorka G. Hibbert ve své knize 8 kli¢( k dusevnimu zdravi pomoci cvieni uvadi fakt, ktery
si mnoho lidi pfilis neuvédomuje a to, Ze "mys/ a télo jsou neoddélitelné”. (Hibbert, 2018)

S nejen pravidelnym pohybem souvisi také zdrava a vybalancovana strava. Pro lepsi
psychické zdravi jsou na prednich prickach Zebricku potravin lusténiny, maso, ofechy, seminka,
obiloviny a mlécné vyrobky. Jidlo je nutné brat bezesporu jako radost pro dusi i télo
nas muaze ucinit nachylnéjsimi ke vzniku dusevnich onemocnéni. Dalsimi dalezitymi faktory je
bezesporu snizeni stresu napfriklad jégou nebo meditaci, zahradnic¢eni, umélecka ¢innost nebo
kontakt s lidmi. (Hibbert, 2018)

Bezesporu ma na dusevni zdravi vliv pravé otuzovani a dechovd cviceni, kterymi se tato

prace vénuje a jejich plsobeni je rozebrano v nasledujicich kapitolach.

2.14.4 Dusevni zdravi a piisobeni chladu

Jednou ze studii, ktera se této problematice vénuje je vyzkum provadény Shevchukem
z roku 2007, ktery shrnuje mozné ucinky chladu v souvislosti s depresemi. V ramci vyzkumu byly
uzity upravené studené sprchy, kterym predchazela adaptace, jejimz ucelem bylo zabranéni
teplotnimu Soku a dalSich nepfijemnosti. Po 5minutové adaptaci nasledovala

2-3 minutova studenad sprcha o teploté 20°C. Tento proces byl provadén nejméné 1-2 krat denné
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po dobu nékolika tydn(i az mésic(. Provedenim této studie dosel Shevchuk k nasledujicim

zavérlim:
Je znamo, Ze vystaveni chladu aktivuje sympaticky nervovy systém a zvysuje hladinu beta-
endorfinu a noradrenalinu v krvi a také zvySuje synaptické uvolfovani noradrenalinu v
mozku. Navic se vzhledem k vysoké hustoté chladovych receptord v kizi ocekava, ze
studend sprcha posSle do mozku ohromné mnoiZstvi elektrickych impulzl
z perifernich nervovych zakonceni, coZz by mohlo mit za nasledek antidepresivni Ucinek.
Praktické testovani na statisticky nevyznamném poctu lidi, ktefi neméli dostatecné
priznaky k diagnoze deprese, prokazalo, Ze studena hydroterapie dokaze zmirnit pfiznaky

deprese pomérné ucinné. (Shevchuk, 2008, 996)

Nejzasadnéjsiv otazce dusevniho zdravi je prevence, a pravé plsobeni chladu na nase télo
je jednou z ucinnych moznosti, jak predchazet depresivnim staviim. V pripadé studenych sprch
se navic jedna o jednoduchou a dostupnou formu otuZovani, kterd ndam mize pomahat na
kazdodenni bazi. Touto cestou lze, dle védeckych zavéru, podpofit nasi psychohygienu
a posilit vlastnimi silami nase zdravi.

Na zavér této kapitoly je dllezité poznamenat, Ze podle verejnosti dobfe znamého Hofa

(2020, 192) ,chlad klesti cestu k duchovnu mysli, ke klidu, s nimz zvliddnete jakykoliv dalsi stres".

2.14.5 Dusevni zdravi a dechova cviceni

Dusevni zdravi se v dnesni dobé zhorsuje a faktoru, které jej ovliviuji je hned nékolik.
Podle lékafe Gregora (1988, 18) ,regulace dechu patri k vibec nejvhodnéjsim relaxacnim
protistresovym ndstrojim*,

Dech na nasi psychiku ptsobi na principu zpétné vazby, ¢imz jsou vzajemné ovliviiovany.
A pokud tedy chceme ovlivnit, jak se citime, tak je regulované dychani idedlnim nastrojem.
(Bedrnova et. al., 2009)

Nas dech ndam mizZe také prozradit jaké emoce prozivame a urcit stresovou hladinu.
Presnéji receno, pocet dechll za minutu ukaZe, jak moc jsme ve stresu. Pocitani nadechi
za minutu za pomoci stopek je jednoduchym nastrojem, ktery mizeme vyuZit v kazdodennim
Zivoté. Klidova frekvence zdravého jedince v klidu by se méla pohybovat okolo 20 dechi
za minutu. Pokud je frekvence mezi 15-20 dechy za minut, znadi to jiz stresovou situaci. (Hof,

2020)
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Jak jiz prace zminuje v predeslych kapitolach, tak nejen rytmus a frekvence, ale i zpUlsob
dychani dokdze o nasem emocialnim stavu hodné vypovédét. Zklidnéni a sniZeni stresové
hladiny mazeme docilit zménou zplGsobu dychani. Tempo dychani by se mélo snizit, dech by mél

byt plynuly a ¢as vydechu by mél prevysovat ¢as nadechu.
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3 Cile

3.1 Dilcicile

3.2

1) Na zakladé reSersni literarni cinnosti popsat principy ucinku otuZovani
a dechovych cviceni na lidsky organismus a vymezit zdsady pro jejich realizaci.

2) Detailni pozornost vénovat popisu dechovych aktivit a jejich vlivu na lidsky
organismus jako soucasti psychohygienickych a regeneracnich ¢innosti v ramci
horské sluzby.

3) Formou sociologického vyzkumu (ankety, dotazniku) zjistit aktualni nazory obéana
na smysluplnost otuzovani a dechovych cviceni se zamérenim nejenom na béznou
populaci, ale i pfislusniky horské sluzby.

4) Zjisténda data graficky zpracovat, analyzovat a diskutovat. Na zakladé zjisténych
informaci a dat navrhnout moZnosti zavedeni otuzovani a dechovych cviceni
do systému pfipravy horské sluzby.

5) Praci zpracovat v souladu s poZadavky na formalni Upravu zavérecnych praci
na FTK UP v Olomouci.

Hypotézy

1) Vyzkumny soubor bude vétSinoveé tvoren osobami, které se neotuzuji.

2) Povédomi o otuzovani bude vyssi neZ povédomi o dechovych cvicenich.

3) OtuZovani praktikuje vice osob neZ dechova cviceni.

4) Muzi budou mit vyssi povédomi o otuzovani nez Zeny a zaroven se bude otuzovat
vice muzl nez Zen.

5) Lidé se otuzuji pti kazdodennich aktivitach, aniz by o tom védéli.

6) Nadpoloviéni vétsina ¢len horské sluzby se bude otuZovat v rdmci pripravy pro
vykon profese (bez ohledu na pravidelnost).

7) Ptislusnici horské sluzby budou naklonéni zavedeni zkoumanych aktivit.
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4 Metodika

V rdmci praktické ¢asti byl proveden sociologicky vyzkum formou dotaznikového Setreni
u obecné populace a pfislusnikd horské sluzby. Dotaznik byl sméfovan na povédomi
o zkoumanych aktivitach a slouzil jako podklad pro névrh zavedeni téchto aktivit do systému

ptipravy horské sluzby.

4.1 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor tvori 216 respondentli, m0zZzu a Zen v nejrliznéjSich vékovych
kategoriich. Z tohoto poctu bylo 32 respondent( pfrislusniky horské sluzby. K dotaznikovému
Setfeni bylo pouZito prostredi internetového portalu Survio.com. Dle statistiky tohoto portalu si
dotaznik zobrazilo 298 osob formou pfimého odkazu a 216 z nich dotaznik dokoncilo. Celkova
Uspésnost  vyplnéni tak dosadhla 72,5 %. Kdistribuci bylo pouZito sdileni
ve facebookovych skupinach, osobni konverzace na socidlnich sitich pro obecnou populaci.
K distribuci pfislusnikiim horské sluzby jsem vyuZil elektronickou formu a rozeslal jednotnou
zpravu pro nacelniky jednotlivych okrski s Zadosti o pfeposlani cleniim, ktefi spadaji pod jejich
okrsek. Tento postup mél zabezpedit sesbirani co nejvétsiho poctu respondentt z riznych skupin

a co nejvétsi reliabilitu.

4.2 Metody sbéru dat

Na dvodni strané dotazniku byli respondenti seznameni s mou osobou, jako autorem
dotazniku, déle s cilem vyzkumu a s dal$imi nezbytnymi informacemi. Nechybi zde informace
o zaméFeni nejen na obecnou populaci, ale také na pfislusniky Horské sluzby Ceské republiky
a informace o ¢asové narocnosti vyplnéni.

Dotaznik obsahoval dvacet pét otazek pro obecnou populaci, nebot dvacata sesta otazka
zjistovala, zda je respondent pfislusnikem Horské sluzby Ceské republiky. Po odpovédi ,ne“ byl
dotaznik ukoncéen. Po odpovédi ,ano” nasledovalo dalSich sedmnact otdzek pro pfislusniky
Horské sluzby Ceské republiky bez ohledu na to, zda se jednalo o stalého, nebo dobrovolného
¢lena. Tito ¢lenové tedy odpovidali celkem na 42 otdzek.

Prvni ¢ast dotazniku pro obecnou populaci obsahovala dvacet jedna uzavienych a pét
otevienych otdzek. Druha ¢ast, vénovana horské sluzbé, obsahovala deset uzavienych a sedm

otevienych otazek. U uzaviené otazky bylo moiné vybrat povétSinou jen jednu odpovéd.
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Prvnimi tfemi otazkami bylo zjisténo pohlavi, vék a nejvyssi dosazené vzdélani, a to
v tomto poradi. Nasledovaly otazky zamérené na otuzovani, které mély za cil zjistit povédomi,
zkusenosti s praktikovanim otuzovani a v neposledni fadé nazor na jeho ucinky v souvislosti
s fyzickym a psychickym zdravim.

Pocinaje otazkou ¢. 16 byl dotaznik zaméren na druhou zkoumanou aktivitu, kterou byla
dechova cviceni. | zde byly zjistovany stejné véci, a to ve stejném poradi, povédomi, zkusenosti
a ucinky.

Posledni ¢ast dotazniku urcend pouze pro pfislusniky horské sluzby zjistovala zajem
o vzdélani v oblasti zkoumanych aktivit, pfidanou hodnotu ucinkd téchto aktivit na vykon jejich
profese a jejich nazor na toto. Vysledky také pribliZily, zda clenové horské sluzby praktikuji
otuzovani nebo dechova cvi¢eni v ramci pfipravy na vykon profese. Zavérecné otazky zjistovaly,
jaky maji postoj k zavedeni téchto aktivit do systému pfipravy, pfipadné kam by vzdélani a

nasledné praktikovani téchto aktivit mohlo byt zafazeno.

4.3 Statistické zpracovani dat

Data byla zpracovana a analyzovana na internetovém portalu Survio.com. Pracoval jsem
s placenou verzi, ktera poskytovala sbér data od vice nez 100 respondentl. Nezbytnou funkci,
kterou jsem potreboval byla mozZnost preskoceni nebo naopak zobrazeni otazky dle predchozi
odpovédi. Tato funkce umoznila logickou navaznost otazek a vyrazné mi pomohla pfi jejich
tvorbé.

K vyhodnoceni byl pouZit zminény internetovy portal, ktery umi veskerd ziskana data
zpracovat. Mél jsem k dispozici nejen shrnuti vSech odpovédi, ale i rozebrané odpovédi otazku
po otazce. Vysledkem pro uzaviené otazky byly obrazky tabulek s odpovédmi a pro otazky
oteviené vypis odpovédi. Statisticky spocitana data byla nasledné k dispozici. Oskenovanim byla
prevedena do této prace.

V5. kapitole jsou odpovédi najednotlivé otazky predstaveny a nasledné jsou
vyhodnoceny a diskutovany v 6. kapitole. Pro lepsi predstavu je Cetnost vyjadiena jak
v absolutnich, tak procentudlnich hodnotach. Odpovédi se stejnym nebo podobnym obsahem
byly sjednoceny pro lepsi prehlednost vysledkl. Otazky jsou v kapitole €. 5 zpracovany tak, Ze
nejprve je zobrazeno znéni poté obrazek tabulky z internetového portalu Survio nasledné popis

a interpretace vysledkd.
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5 Vysledky

Tato kapitola je zpracovana na zakladeé zjisténych dat z internetového portalu Survio.com.
Pocinaje otazkou €. 4 se dotaznik zaméruje na zkoumané aktivity, kterym se vénuje cela tato
prace. Z divodu logické posloupnosti jsou v prvni Casti pokladany otazky zamérené na otuzovani
a v Casti druhé na dechova cviceni. Otazkou €. 25 dotaznik déli respondenty na béznou populaci,

pro kterou timto vyzkum konéi, a na pfisludniky Horské sluzby CR, pro které pokraduje.
5.1 Vyhodnoceni ziskanych udaja

. Otdzka ¢. 1: Uvedte pohlavi

Obrazek 1
Pohlavi respondenti
MozZnosti odpovédi Responzi Podil
® mu? 106 491%
&na 110 50,9%

Prvni otazka zjistovala pohlavi respondentd. Z celkového poctu 216 respondentl byl
vyzkumny soubor tvoren z nadpolovicni vétsiny Zenami, tj. 50,9 %, a ve zbylych 49,1 % se jednalo

0 muze.
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. Otdzka ¢. 2: Jaky je Vas vék?

Obrazek 2
Vék respondentu
MozZnosti odpovédi Responzi Podil
@ méné nez 20 17 8,2%
21-26 83 39,9%
27-50 82 39,4%
51-64 23 11,1%
® 65astard 3 1,4%

Z tabulky je na prvni pohled ziejmé, Ze se zde oproti prvni otazce neobjevuje odpovéd,
ktera by méla nadpolovi¢ni vétsinu. Jsou zde vékové kategorie s desitkami respondent(. Cilem
otazky bylo zjistit, jakym zplsobem jsou v dotazniku zastoupeny jednotlivé vékové kategorie.
Nejvice respondent(l se nachdazelo ve vékovém rozmezi 21-26 let (39,9 %). Druhou nejpocetné;jsi
skupinou jsou osoby ve véku 27-50 let (39,4 %). Tyto vékové kategorie mély znatelnou prevahu
a dohromady tvofi vice nez tfi ¢tvrtiny ze vSech respondent( (79,3 %). Kategorie 51-64 let byla
zastoupena 23 respondenty, cozZ tvofi 11,1 % ze vSech respondentl. Sedmnact respondentt bylo
mladsich nez 20 let a mélo podobné procentualni zastoupeni jako predesla kategorie, tj. 8,2 %.

Nejméné respondentl bylo starsich 65 let, a to konkrétné 3 lidé (1,4 %).
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. Otézka ¢. 3: Jaké je Vase nejvyssi dosazené vzdélani?

Obrazek 3

Nejvyssi dosaZené vzdéldni respondenti

MozZnosti odpovédi Responzi Podil
@ zikladni 13 6,0%
stfedni s vyutnim listem 8 3,7%
stfedni s maturitni zkouskou 99 45 8%
vy$&i odborné 7 3,2%
@ vysokoskolské bakalarske 31 14,4%
@ vysokodkolské magisterské 55 25,5%
@ vysokoskolské doktorské 3 1,4%

7 7

V otazce zamérené na vzdélani respondentll bylo nejc¢astéjsi odpovédi ,stfedni

v v

s maturitni zkouskou”. Takto odpovédéla témér polovina respondentl (45,8 %). Druhou
nejpocetnéjsi skupinou byli respondenti, ktefi uvedli jako nejvyssi dosazené vzdélani
vysokoskolské magisterské, jichz bylo vice neZ jedna ctvrtina (25,5 %). Nasledovala posledni
skupina, kterad obsahovala vice neZ desetinu ze vsech respondent(. Vysokoskolské bakalarské
oznacilo 31 respondentt (14,4 %). Zakladnim vzdélanim disponuje 6,0 % a pouze o pét lidi méné
oznacilo stfedni s vyucnim listem (3,7 %). Skupinami nejméné zastoupenymi jsou osoby s vyssim

odbornym vzdélanim (3,2 %) a s doktorskym vzdélanim (1,4 %).
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. Otézka C. 4: Jaké je Vase obecné povédomi o otuzovani?

Obrazek 4

Povédomi respondentt o otuZovdni

Moznosti odpovédi Responzi Podil
@ Nikdy jsem o otuZovani neslyéel/a. 1 0,5%
Mam zakladni povédomi o otuzovani, neznam jeho (cinky, otuzovani neprovozuji. 21 9,7%
Mam zakladni povédomi o otuzovani, mam jeho cinky, otuZovani neprovoauji. 73 33,8%
Mam zikladni povédomi o otuzovani, mam jeho U€inky, vazuji s otuzovanim zadit. 20 9,3%
©® Mam zakladni povédomi o otuZovani, neznam jeho Géinky, otuZuji se nepravidelné. 15 6,9%
@ Mam zakladni povédomi o otuZovani, neznam jeho (iinky, otuzuji se pravidelné. 3 1,4%
@ Mam zikladni povédomi o otuzovani, mam jeho Gtinky, otuzuji se nepravidelng. 61 28,2%
® Mam zakladni povédomi o otuZovani, znam jeho Gtinky, otuzuji se pravidelné. 12 10,2%

Vysledky této otazky stejné jako druhé otazky jsou reprezentovany dvéma odpovédmi,
které znacné prevladaji nad ostatnimi. Nejvice respondent(l zvolilo odpovéd ,Mdm zdkladni
povédomi o otuZovdni, zndm jeho ucinky, otuZovdni neprovozuji“. Tato odpovéd platila pro
73 respondent(l (33,8 %) a spolecné s 61 respondenty (28,2 %), ktefi vybrali odpovéd ,,Mdm
zdkladni povédomi o otuZovdni, zndm jeho ucinky, otuZovdni neprovozuji“ tvofili nadpolovicni
vétsinu ze vSech odpovédi (62,0 %). Zakladni povédomi a znalost ucink( otuZovani uvedlo vice

nez dvé tretiny respondentt (81,5 %).
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. Otéazka ¢. 5: Mate povédomi o tom, co je to hypotermie? Vyberte

stejného nebo podobného vyznamu?

Obrazek 5

Znalost pojmu hypotermie

MoZnosti odpovédi
@ chladova adaptace
termoregulace

podchlazeni

2vySena tvorba tepla

Responzi
1
1

18

synonymum (slovo

Podil
45%
45%

81,8%

9,1%

Tato otazka navazovala na otazku €. 4 a zobrazovala se pouze tém, ktetiv pfedchozi otazce

odpovédéli ,Mam zdkladni povédomi o otuZovdni, zndm jeho ucinky, otuZuji se pravidelné“. U

téchto respondentt jsem predpokladal znalosti na takové Urovni, ktera je dostacujici pro znalost

tohoto pojmu. Tato domnénka se mi potvrdila, kdyz 18 z 22 respondent(l (81,8 %) odpovédélo

spravné a oznacilo, Zze hypotermie je podchlazeni.

. Otdzka €. 6: Mate s otuZovanim (pobytem ve studené vodé, pouzivanim studené vody pfi

sprchovani, otuzovanim studenym vzduchem apod.) néjaké zkusenosti

Obrazek 6

Zkusenosti respondent( s otuZovdnim
Moinosti odpovédi
@ Nemam, nikdy jsem to nezkoudel/a.

Ano, vyzkoudel/a jsem jej a nepokratoval/a jsem.

Ano, vyzkousel/a jsem jej a Zistil/a jsem, Z& mi to nic nepfinasi.

Ano, otuZuji se nepravideln& (1-10krat roéné).
@ Ano, otuuji se obtas (v rozmez 1-4krat mésicné).

@ Otudji se pravidelné (v rozmez 4 a vicekrat mésitné).

45

Responzi Podil
27 12,5%
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Na otazku ¢. 4 navazovala také otdzka, kterd zjistovala zkuSenosti respondentd
s otuzovanim. Odpovédi zde byly rozloZeny tak, Zze hned pét ze Sesti variant odpovédi dosahlo
procentudlniho vyjadreni presahujici deset procent. Nejcastéjsi odpovédi byla ,Ano, vyzkousel/a
jsem jej a nepokracoval/a jsem*, kterou zvolilo 32,4 %. Otazka ¢. 7 na tuto odpovéd navazuje.
Témér cCtvrtina  odpovédi (23,6 %) byla ,Ano, otuZuji se nepravidelné
(1-10krat roc¢né)” a dale nasledovala moznost , OtuZuji se pravidelné (v rozmezi 4 a vicekradt
meésicne)”, kterou oznacilo 37 respondent(i (17,1 %). Nikdy se neotuzovalo 27 respondent(i (12,5
%). Obcas se otuzuje (v rozmezi 1-4krat mésicné) pres deset procent tazanych, konkrétné 10,2%

a otuzovani vyzkouselo, avsak nasledné zjistili, Ze jim nic nepfindsi 9 respondentl (4,2%).

. Otézka €. 7: Co bylo divodem, proc jste nepokradoval/a? Je néco, co Vas od pokracovani

v otuZovani odradilo?

Jednalo se o prvni otazku, u které bylo zapotfebi napsat do pripraveného pole svou
vlastni odpovéd vlastnimi slovy. Otdzka odkazovala a zaroven navazovala na predchozi otdzku €.
6. Byla zobrazena pouze respondentim, ktefi oznacili odpovéd ,Ano, vyzkousel/a jsem jej
a nepokracoval/a jsem”. Tuto odpovéd oznacilo 70 respondentd, ze kterych nejvice zminilo, ze
nepokracovali kvlli nedostatku vile a odhodlani. Mezi touto skupinou jsou zapocitani i ti, ktefi
vypovédéli jako dlvod absenci discipliny a prilisny diskomfort, a tento nazor zastava 26 osob
(37,1 %). Pouze o 4 tazané méné od otuzovani odradilo ¢i divodem, pro¢ nepokracovali, byla
zima a jeji nesnasenlivost (31,4 %). Dalsi nejcastéjsi odpovédi bylo nepokracovani z divodu
zdravotnich komplikaci, jakou je nemoc nebo citlivé koncetiny na chlad. Tuto odpovéd uvedlo 5
osob (7,1 %). O dva respondenty méné (4,2 %) napsalo jako dlivod nedostatek ¢asu ¢i chybéjici
prilezitost. Ctrnact odpovédi (20,0 %) bylo nerelevantnich a neobsahovaly 74dné relevantni
dlvody.

Lze tedy konstatovat, Ze dle vysledk( se vyprofilovaly dvé nejcastéjsi odpovédi, proc
respondenti v otuzovani nepokracovali ¢i co je odradilo. Prvni divodem byl nedostatek vile
a odhodlani doplnéné o absenci discipliny a pfilisny diskomfort (37,1 %). Druhym nejcastéjsim

dlvodem byla zima a jeji nesnasenlivost (31,4 %).
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. Otézka ¢. 8: Pokud jste se nikdy neotuzoval/a, zvazujete s tim zadit?

Obrazek 7

Neotulili respondenti a jejich motivace zacit s otuZovdnim

MoZnosti odpovédi Responzi Podil
@®  Ano, 2vaduji. 28 28,9%
Nepfemyslel/a jsem nad tim. 69 71,1%

U této otazky je opét ndvaznost, avsak tentokrat na otazku €. 6. Otazka se zobrazila pouze
osobam, které odpovédély, Ze se nikdy neotuzovaly a nemaji s tim tedy zkusenosti. Cilem otazky
bylo zjistit, zda tito respondenti zvaZuji s otuZzovanim zacit. Témér tretina (28,9 %) odpovédi byla
kladnd a tito respondenti zvaZuji tuto moZnost. VétSina (71,1 %) vSak odpovédéla
,Nepremyslel/a jsem nad tim“. Pod timto slovnim spojenim si mizeme predstavit respondenty,
ktefi otuzovani neplanuji, nebo zacit nechtéji.

Dle vysledk(l Ize konstatovat, Ze 71,1 % respondent(, ktefi se neotuZuji, neuvazuje

s otuZovanim zacit.
. Otdzka ¢. 9: OtuZovat se je mozné studenou vodou nebo studenym vzduchem.
Vyzkousel/a jste alespori jeden ze zplsob(?

Obrazek 8

Zplsoby otuZovani — studenou vodou nebo vzduchem

MozZnosti odpovédi Responzi Podil
@ Ano, otuzuji se pravidelné studenou vodou (alesponl 1x tydné). 39 18,1%
Ano, otuzuji se nepravidelné studenou vodou. 110 50,9%
Ano, otuzuji se pravidelné studenym vzduchem (alespon 1x tydné). 9 4,2%
Ano, otuuji se nepravidelné studenym vzduchem. 27 12,5%
@ Nevyzkousel/a jsem ani jednu zmoinosti. 49 22,7%

Tato otazka zjistovala, ktery ze zplsobl otuzovani je respondenty provadén nejvice.
PfevaZovala vétSinova odpovéd 146 respondent( (69,0 %), ktefi odpovédéli, Ze vyzkouseli

zpUsob otuZovani studenou vodou. Pouze 36 respondentl (16,7 %) uvedlo, Ze vyzkouseli
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otuzovani studenym vzduchem. Témér ctvrtina respondentl nevyzkousela ani jeden ze zpUsobl

(22,7 %).

. Otdzka ¢. 10: Otuzovat se je moZné i pasivné, napf. nepretdpénim mistnosti, vynasenim
odpadk( stroze obleceni apod. Jakym zplsobem se otuZujete Vy?
Obrazek 9

Pasivni zptsoby otuZovdni

43%

Nepfetapim v mistnosti.

Vynasim odpadky stroze oblecen/a. 30,5%

Neotuzuji se zadnym z uvedenych

o 2 1,1%
zplsobu.

Praktikuji chdzi ,naboso”. 10,5%

jingm zplsobem: 4,9%

Desata otazka byla zamérena na to, jakymi pasivnimi zplsoby mlzZeme zvysit adaptaci
naseho téla na chlad. Mezi mozZnostmi byly kazdodenni ¢innosti, které nevyzaduji nasi pozornost
a Casto jejich primarnim cilem neni zvyseni otuZilosti. V této otazce mohla byt oznacena jedna
nebo vice odpovédi, a proto jsem pro interpretaci vysledkd poufZil relativni hodnoty. Na zakladé
toho budou odpovédi vyjadreny pouze v procentech. NejcastéjSim pasivnim zplUsobem
otuzovani je nepretapéni v mistnosti a tuto odpovéd uvedlo 43 %. Nasledovala mozZnost
vynaseni odpadk( stroze obleden/a, kterou zvolilo 30,5 % respondentl. Vice jak desetina
tazanych (10,5 %) se pasivné otuzuje chlizi ,naboso” a 4,9 % jinym zplsobem. Samoziejmé
vyplnovali tuto otazku i lidé, ktefi se neotuzuji zddnym z uvedenych zplsobu, kterych bylo 11,1
%.

Lze tedy konstatovat, Ze dle odpovédi se pasivné otuzuji vice nez dvé tretiny respondentd
(84 %) a nejcastéjsimi zplsoby je nepretapéni v mistnosti ¢i vynaseni odpadk(l stroze obleceni.

Vice jak dvé tretiny respondentl se (ve vétsiné pripad(l) otuzuje nevédomé.
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. Otézka ¢. 11: Jaky si myslite, Ze ma otuZovani vliv na Vase dusevni zdravi?

Obrazek 10

OtuZovadni a jeho vliv na dusevni zdravi respondenti

MozZnosti odpovédi Responzi

@ poztivni 115
spise pozitivni 61
nevim 30
nema 6

@ spide negativni 1

@ negativni 3

Podil
53,2%
28,2%
13,9%
2,8%
0,5%

1,4%

Odpovédi ve vyse uvedené tabulce potvrzuji prevazné pozitivni nazor obecné populace

na vliv otuZovani na dusevni zdravi. Nadpolovicni ¢ast tazanych uvedla jako odpovéd pozitivni

vliv (53,2 %) a 61 respondentli (28,2 %) oznacila vliv jako spiSe pozitivni. Tricet respondent( (13,9

%) nema na otuZovani nazor a jejich odpovéd byla, nevim. Negativni vliv ma otuzovani na

dusevni zdravi dle tfi respondentt (1,4 %). Odpovéd spise negativni uvedl jeden respondent (0,5

%) a Sest osob (2,8 %) si mysli, Ze otuzovani nema vliv na dusevni zdravi.

. Otdzka ¢. 12: Jaky mate nazor na otuzovani a jeho pfipadné pozitivni vlivy na Vase zdravi?

Obrazek 11

OtuZovani a jeho vliv na celkové zdravi respondentt

Moznosti odpovédi Responzi

@ Otuzovani je tinnosti s moznym pozitivnim viivem na lidsky organismus.
OtuZovani nema pozitivni vliv na lidsky organismus.
Nedokazu posoudit vliv otuZovani na moje zdravi,

Nemam ndzor na otuzovani a jeho vliv na maje zdravi.

174

2

33

Tato otazka navazuje na prechozi otdzku ¢. 11 a zjistuje nazor respondentt

Podil
80,6%
0,9%
15,5%

3,2%

na vliv

otuzovani na nas organismus a celkové zdravi. Doslo ke shodé s predchozi otazkou, jelikoz

presné 80,6 % oznacilo odpovéd' ,,OtuZovdni je ¢innosti s moZnym pozitivnim vlivem na lidsky

organismus.“ Nasledovala odpovéd',, NedokdzZu posoudit vliv otuZovdni na moje zdravi.”, kterou
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uvedlo 33 respondent( (15,3 %). Sedmkrat byla oznacena odpovéd (3,2 %), kterou oznacili
respondenti, ktefi nemaji nazor na otuZovani a jeho vliv na jejich zdravi. Nazor, Ze otuzovani

nema pozitivni vliv na zdravi, je zastoupen dvéma odpovédmi (0,9 %).

. Otdzka ¢. 13: Jaké pozitivni vlivy mUZe mit otuZzovani na Vase zdravi?

Vtomto pripadé se taktéZ jednalo o otevienou otazku. V ndvaznosti na predchozi
dvanactou otazku byla otdzka zobrazena pouze 174 respondentlm, ktefi se domnivaji, Ze
otuzovani mUZe mit pozitivni vliv na jejich zdravi. Pti takto vysokém poctu odpovédi zde byla
snaha podobné odpovédi sjednotit, aby mohl byt vyjadfen nazor obecné populace
a vyhodnoceno, jaké ndazory byly nejcastéjsi. Jedna odpovéd casto uvadéla vice moznych
pozitivnich vliv(i otuzovani na zdravi respondentd.

Diky oteviené odpovédi ¢asto dochazelo k tomu, Ze odpovéd zminovala vice pozitivnich
vlivll otuZovani na zdravi respondent(. Nejcastéjsi ucinek otuzovani byl zminén vice nez tremi
Ctvrtinami respondentl (85,6 %). Tento nazor zastava 149 osob a jedna se o pozitivni vliv
otuzovani na obranyschopnost a odolnost organismu vic¢i nemocem a chladu. Zminény nazor

s

zastupuje i ty, ktefi zminili lepsi imunitu, sniZzeni nemocnosti (virdzy, nachlazeni, respiracni
nemoci). Pfestoze z vysledku vyplynul tento pozitivni G¢inek jako nejcastéji zminovany, Gcastnici
vyzkumu zminovali i dalsi benefity otuzovani.

Druhym nejcastéji zminovanym pfinosem otuzovani bylo zlepSeni psychického stavu a
celkového dusevniho zdravi, kterou napsalo 49 tazanych (28,1 %). Psychicky stav, dle odpovédi,
mUiZe otuZovani zlepsit napriklad zvysenou produkci adrenalinu, privalem endorfind ¢i zlepsenim
nalady.

Na tento benefit navazuje treti nejzminované;jsi odpovéd, kterou uvedlo 24 respondentt
(13,7 %), ktefi si mysli, Ze ndm otuzovani pomuze pti zvladani stresovych situaci a zvysi nasi
psychickou odolnost. Stejny pocet tazanych (13,7 %) uvedlo pozitivni vliv otuZovani na nas
kardiovaskularni systém a lepsi prokrveni jednotlivych casti téla. Nasledoval pfinos v podobé
nastartovani organismu, zvySeni energie a sniZzeni Unavy, kterou uvedlo 19 osob

(10,9 %). Patnactkrat (8,6 %) ve zkoumaném vzorku byla uvedena odpovéd, ktera zminuje lepsi

regeneraci a zmirnéni svalové Unavy po otuzovani.

s o

. Otdzka €. 14: Myslite si, Ze otuzovani mizZe mit negativni vlivy na Vase zdravi?
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Obrazek 12

OtuZovdni a jeho negativni vlivy na zdravi respondenti

Moinosti odpovédi Responzi Padil
@ Ano, myslim si to. 32 14,8%
Ne, nemyslim si to. 102 47,2%
Nedokazu posoudit. 68 31,5%
Nezabyvam se tim. 14 6,5%

Cilem Ctrnacté otazky bylo zjistit nazor na pripadné negativni vlivy otuzovani na zdravi
respondentl. Bylo mozné vybrat jednu ze ¢tyf mozZnosti a nejcastéjsi odpovédi byla odpovéd
102 respondentll (47,2 %), ktefi si mysli, Ze otuZovani nema negativni vliv na jejich zdravi.
Druhou nejcastéjsi byla odpovéd' ,,NedokdzZu posoudit” (31,5 %). Tricet dva odpovédi (14,8 %)
reflektuje nazor, Ze otuzovani mlZe mit negativni vlivy na zdravi respondent(l. Nejméné

odpovédi bylo u moznosti ,, Nezabyvam se tim“ (6,5 %).

. Otézka ¢. 15: Jaké negativni vlivy m{Ze mit otuZovani na Vase zdravi?

Stejné jako u moznych pozitivnich vliv(, i zde nasledovala oteviena otazka, kterd zjistovala
nazory, které negativni vlivy by otuZzovani mohlo mit na zdravi. Opét zde respondenti napsali
svou odpovéd svym slovy.

Pro zajisténi logické posloupnosti byla tato otazka zobrazena pouze 32 respondentim,
ktefi v predchozi otazce uvedli, Ze si mysli, Ze otuZzovani mizZe mit negativni vlivy na jejich zdravi.

Na zminénou otazku vsak relevantné odpovédélo pouze dvacet jedna respondentt. Zbylé
odpovédi spise zminovaly, co vede k negativnim vlivim otuZovani, nikoliv konkrétni pripady
vlivQ.

Vysledky vyprofilovaly jako nejc¢astéjsi odpovéd tu, kde respondenti oznacuji za negativni
vliv otuZovani ,onemocnéni”, pficemZ timto konkrétné mysli nachlazeni. Tuto odpovéd
zminovalo 71,4 % ucastnikd vyzkumu, kterym se tato otazka zobrazila.

Tri osoby (14,2 %) zminovaly jako negativni vliv otuZzovani vznikajici problémy s klouby.

Dva respondenti (9,5 %) uvedli, Ze by otuZzovani mohlo vést k selhani srde¢niho rytmu a infarktu.

. Otézka ¢. 16: Jaké je Vase povédomi o dechovych cvi¢enich?
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Obrazek 13

Povedomi respondentt o dechovych cviceni

Moinosti odpovédi Responzi = Podil

@ Nikdy jsem o dechovych cvitenich neslysel/a. 20 9,5%
Mam pouze malé povédomi o dechovych cvitenich, neznam jejich G€inky a nevim, jak se provadéji. 78 36,1%
Znam dechova cviteni a nékteré jejich Gtinky, ale nevim, jak se provadéji. 49 22,7%
Dechova cviceni provadim sporadicky, nepravidelng. 55 25,5%

@ Dechova cviteni provadim pravideln® (5 a vicekrat mésiéng). 14 6,5%

Touto otazkou prichazi zména zkoumané aktivity a zacinaji byt feSena dechova cviceni.
Vysledky této otazky prezentuji, jaké je povédomi o dechovych cviceni, a nejfrekventované;jsi
odpovédi byla odpovéd: ,Mdm pouze malé povédomi o dechovych cvicenich, nezndm jejich
ucinky a nevim, jak se provadeji“, kterou oznacilo 78 respondent(i (36,1 %). Rozdil pouhych Sesti
odpovédi byl mezi odpovédi , Dechovd cviceni provddim sporadicky, nepravidelné.”, kterou
oznacilo 25,5 % a odpovédi ,,Zndm dechovad cvi¢eni a nékteré jejich ucinky, ale nevim, jak se
provadéji“, kterou zodpovédélo 22,7 %. Vzorek 20 odpovédi (9,3 %) znazornuje respondenty,
ktefi o nich nikdy neslyseli. Pouze 6,5 % odpovédi predstavuje ty, ktefi praktikuji dechova cviceni
pravidelné. ’

Zakladni povédomi a znalost ucinkl dechovych cviceni prokazalo 54,7 %. Nabizi se

porovnat, jaké je povédomi o otuzovani oproti povédomi o dechovych cvicenich, toto porovnani

je reseno v kapitole ¢.6.
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. Otdzka €. 17: Mate néjaké zkusenosti s dechovymi cvicenimi?

Obrazek 14

Zkusenosti respondentt s dechovymi cvicenimi

MoZnosti odpovédi Responzi Podil
@ Nemam, nikdy jsem to nezkou3el/a. 84 58,9%
Ano vyzkousel/a jsem je, ale nepokratoval/a jsem. 68 51,5%
Ano, vyzkousel/a jsem je, ale Zistil/a jsem, Z mi to nic nepfinasi. 2 0,9%
Ano, obtas je provozuji (v rozmezi 1-5krat mésicné). 51 23,6%
@ Provozuji dechova cviteni pravidelnd (5 a vicekrat mésitné). 11 51%

Stejné jako u otuzovanii u dechovych cviceni nasledovala po otazce na povédomi otazka
ohledné zkusenosti s praktikovanim této aktivity. Odpovédi se zde vsak velmi liSily, protoze
nejcastéji zvolenou odpovédi byla mozinost ,Nemdm, nikdy jsem to nezkousel/a.”, kterou
oznacilo 84 respondent(l (38,9 %). Nasledovala moznost, kterou uvedlo pouze o 16 respondentl
méné (31,5 %): ,Ano vyzkousel/a jsem je, ale nepokracoval/a jsem”. Ptes dvacet procent
respondentl vypovédélo, Ze dechova cviceni obcas praktikuji, konkrétné 23,6 %. Jedenact
odpovédi (5,1 %) obsahovala mozZnost, ktera charakterizovala ty, ktefi praktikuji dechova cvic¢eni
na pravidelné fazi. Dva respondenti (0,9 %) uvedli, Ze dechova cviceni vyzkouseli, ale zjistili, Ze
jim to nic nepfinasi.

Nabizi se porovnani zkusenosti respondentl s praktikovanim otuZovani a dechovych

cviceni, které je feseno v kapitole €. 6.
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. Otazka €. 18: Pokud jste nikdy nepraktikoval/a dechova cviéeni, zvazujete s jejich

praktikovanim zacit?

Obrazek 15

Motivace zacit s dechovymi cvicenimi

Moznosti odpovédi Responzi Podil
® ano 2 2,4%
spise ano 9 10,7%
nevim 33 39,3%
spise ne 29 34,5%
® ne 11 13,1%

Otéazka Uzce souvisi s otazkou predchozi a také na ni navazuje. Osmnacta otazka se
zobrazila pouze tém, ktefi vypovédéli, ze dechova cviceni nikdy nepraktikovali. Takovych
respondentl bylo 84. Tato otazka byla do dotazniku zarazena s Ucelem zjistit, jestli zminéni
respondenti zvaZuji s dechovymi cvi¢enimi zacit. NejCastéjsi odpovédi byla nic netikajici odpovéd
nevim, kterou oznacilo 39,3 %. Nasledovala odpovéd spiSe ne, kterou oznacilo
29 respondentl (34,5 %). Jedenact respondentl (13,1 %) je rozhodnuto s dechovymi cvicenimi

nezacinat a zacit s nimi zvazuje 13,1 % z tdzanych.

. Otézka ¢. 19: Jaky si myslite, Ze maji dechova cviceni vliv na Vase dusevni zdravi?

Obrazek 16

Vliv dechovych cviceni na dusevni zdravi respondentii

MozZnosti odpovédi Responzi Podil
@ poitivni 94 43,5%
spiSe poztivni 68 31,5%
nevim 50 23,1%
nemaji 4 1,9%
® spide negativni 0 0,0%
@ negativni 0 0,0%

Otazka zkouma ndazor obecné populace na vliv dechovych cvi¢eni na dusevni zdravi

respondentl a prindsi na prvni pohled viditelnou pfevahu nazord, které zminuji Ze ma pozitivni
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vliv. Pfesné tfi Ctvrtiny (75,0 %) respondentl vypovédély, Ze si mysli, Ze dechova cvic¢eni maji
pozitivni vliv na dusevni zdravi. AZ na Ctyfi respondenty uvedli zbyli respondenti (23,1 %), Ze nevi,
jaky maji vliv dechova cvi¢eni na dusevni zdravi. Ctyfi respondenti (1,9 %) uvedli, ze dechova
cvi¢eni nemaji vliv na jejich dusevni zdravi.

Vysledky této otazky vypovidaji o vétSinovém nazor obecné populace, ktera si mysli, ze

dechova cvieni maji pozitivni vliv na dusevni zdravi. Tohoto nazoru byly tfi ¢tvrtiny osob.

. Otézka ¢. 20: Jaky mate nazor na dechova cviceni a jejich pripadné pozitivni vlivy na Vase
zdravi?
Obrazek 17

Vliv dechovych cvicenich na celkové zdravi respondenti

MozZnosti odpovédi Responzi  Podil
@ Dechova cviteni jsou smysluplnou Cinnosti, ktera mohou mit pozitivni vliv na lidsky organismus. 136 63,0%
Dechova cviceni nemaji pozitivni vliv na lidsky organismus. 2 0,9%
Nedokazu posoudit vliv dechowych cviteni na moje zdravi. 62 28,7%
Nemam Zadny nazor na dechova cviceni a jejich vliv na moje zdravi, 16 74%

V predchozi otazce bylo feSeno dusevni zdravi, ale tato je zamérena na fyzické zdravi
respondentl a na to, jak ho dokdzi ovlivnit dechova cviceni. Nadpolovi¢ni vétSina (63,0 %)
respondentl povaZuje dechova cviceni za smysluplnou c¢innost a mysli si, Ze mohou mit pozitivni
ucinky na jejich zdravi. Vice nez ¢tvrtina (28,7 %) nedokaze posoudit vliv dechovych cvic¢eni na
jejich organismus a Sestnact respondentll (7,4 %) na tuto problematiku nema nazor. Témér
jedno procento predstavuje dva respondenty, ktefi si mysli, Ze dechova cviceni nemaji pozitivni
vliv na jejich organismus.

Lze tedy konstatovat, Ze nadpolovicni vétsina (63,0 %) si mysli, Ze dechova cviceni mohou

mit pozitivni vlivy na nas organismus.

. Otdzka ¢. 21: Jaké pozitivni vlivy mohou mit dechova cviceni na Vase zdravi?

s

Po zjisténi, kolik lidi si mysli, Ze maji dechova cviéeni pozitivni vliv na lidsky organismus,

Ve

byla tém, ktefi zastavaji tento nazor, zobrazena otazka, ktera méla zjistit konkrétni ucinky. Pro
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moznost vyjadreni vlastniho nazoru svymi slovy byla pouZita oteviena otazka. Odpovédi 136
osob byly vyhodnoceny a nejcastéjsi nasledné zminuiji.

Nejvice respondentt uvedlo jako pozitivni vliv uklidnéni mysli, zklidnéni a stavy podobné
tém pri meditaci. Tuto moZnost zodpovédélo 59 respondent( (43,3 %).

Druhym nejcastéjSim nazorem byl pozitivni vliv dechovych cvic¢eni na fyzicky vykon,
konkrétné zlepseni vitalni kapacity plic nebo lepsi okysliceni organismu. Tento postoj
reflektovalo 35 tazanych (25,7 %).

Tricet dva ucastnik( (23,5 %) ma dechova cviceni spojena s jejich pozitivnim vlivem na
zvladani stresovych situaci. Ctvrtym nejéastéj$im vlivem bylo zlep$eni nalady a psychického
stavu, kterou uvedlo 15 osob (11,0 %). Dvanact osob (8,8 %) si mysli, Ze dechova cviceni nejvice
pomohou s nabuzenim a soustfedénim. Zbylé odpovédi znamenaji mensi neZ desetiprocentni
shodu a patfi mezi né zlepseni spanku, sniZzeni Unavy, pomoc od bolesti nebo lepsi prokrveni
organismu.

Lze tedy konstatovat, Ze nejvice byly zminovany dva pozitivni vlivy na celkové zdravi
respondentl. Padesat devét (43,3 %) osob uvedlo pozitivni vliv dechovych cviceni na zklidnéni

organismu a 35 osob (25,7 %) na fyzicky vykon.

. Otdzka €. 22: Myslite si, Ze dechova cviceni mohou mit negativni vlivy na Vase zdravi?

Obrazek 18

Negativni vlivy dechovych cvi¢eni na zdravi respondenti

MozZnosti odpovédi Responzi Podil
@ Ano, myslim si to. 12 5,6%
Ne, nemyslim si to. 145 67,1%
Nedokaau posoudit. 53 24,5%
Nezabyvam se tim. 6 2,8%

Tato otazka zjistuje mozné negativni vlivy zminénych cviceni. Vice nez polovina (67,1 %)
tazanych oznacila odpovéd reprezentujici skupinu, ktera si nemysli, Ze by dechova cvi¢eni mohla
mit negativni vlivy na jejich organismus. Vice neZ ¢tvrtina respondent(l (24,5 %) uvedla, Ze toto
nedokaze posoudit a Sest respondent(, Ze se tim nezabyvaji (2,8 %). Pouze dvanact respondentl

(5,6 %) uvedlo, Ze dechova cviceni mohou mit negativni vlivy na jejich organismus.
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. Otézka ¢. 23: Jaké negativni vlivy mohou mit dechova cviceni na Vase zdravi?

Obdobné jako u potencialnich pozitivnich vliv(, i zde nasledovala oteviena otazka, ktera
méla za cil zjistit mozné negativni vlivy dechovych cviceni na organismus respondent(l. Jednalo
se o osoby, které v predchozi otazce oznacily, Ze si mysli, Ze dechova cviceni mohou mit negativni
dopady na nase zdravi. Takovych osob bylo dvanact a hned Sest z nich (50 %) uvedlo nerelevantni
odpovéd, vice nez polovina z nich vypovédéla, Ze nevi, nebo nema nazor.

Ze Sesti relevantnich odpovédi popisovala polovina z nich, Ze negativni vlivy maji
dechova cviceni pouze v pripadé nespravného provadéni. Nejcastéjsim negativnich vlivem bylo
omdleni zminéné dvéma respondenty. Stouto moznosti souviselo upozornéni, ze dechova
cviceni by se neméla provadét o samoté, ale vZdy alespon ve dvojici. Stejné tak priliSna saturace
krve kyslikem m(ize byt rizikem, kterou uvedla jedna osoba. Dal$im zminénym negativnim vlivem
bylo negativni ovlivnéni dusevniho zdravi a psychického stavu uvedené taktéz jednim z tdzanych.

vs ooz

. Otézka €. 24: V jakych situacich vyuZivate dechova cviceni?

Obrazek 19

Situace, ve kterych respondenti vyuZivaji dechova cviceni

Moznosti odpovédi Responzi = Podil
@ KdyZ chci uklidnit nervovy systém, snizit stres a tizkost. 102 47,2%
Kdyz se chci nabudit nebo Zkoncentrovat. 41 19,0%
Vyuzivam pravideln&, zejména kvilli pozitivnim zdravotnim a psychickym G¢inkim na organismus. 24 11,1%
Dechova cviceni nevyuzivam. 86 39,8%
@ vjiné situaci: 13 6,0%

Zde se jednalo o posledni otazku zamérenou na zkoumané aktivity vztazenou
na obecnou populaci. Vysledky otazky mély predstavit nejCastéjsi situace, ve kterych
respondenti vyuZzivaji dechova cviceni.

Situace, kdy tazani chtéji uklidnit sv(ij nervovy systém a snizit stres a Uzkost, se ukazala
jako nejcastéjsi. Tuto moznost oznacilo 102 respondentl (47,2 %). Dechova cviceni nevyuziva
39,8 %. Dechova cviceni k aktivaci, konkrétné, kdyZz se respondenti chtéji nabudit nebo

zkoncentrovat, vyuziva treti nejvyssi pocet respondentd. Tato odpovéd' reflektovala skupinu

41 respondent(l (19,0 %). Dvacet Ctyfi respondent( (11,1 %) vyuZiva dechova cvic¢eni predevsim
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kvlli jejich zdravotnim a psychickym uc¢inkim na organismus. Nejmensi pocet odpovédi
zaznamenala moZnost dechova cviceni vyuzZivam v jiné situaci, konkrétné 6,0 %.

Vysledky této otdzky hovofi o tom, Ze dechova cvi¢eni vyuzivd 83,5 % vsech
respondentld. Pokud porovname vysledky sotazkou ¢. 17, kterd se ptd na zkuSenosti
s praktikovanim dechovych cviceni, zjistime, Ze je zde velky rozdil. Ve zminéné otazce bylo
uvedeno, Ze dechova cviceni praktikuje pouze 28,3 %. Nizky pocet respondentl je nejspiSe dan
moznosti ,Ano vyzkousel/a jsem je, ale nepokracoval/a jsem®, kterou zvolilo 32,1 % tazanych.
Presto je vysoky pocet respondentd, ktefi oznacili situaci, ve které vyuZivaji dechova cviceni,

prekvapuijici.
. Otdzka ¢. 25: Jste ptisluinikem Horské sluzby Ceské republiky (¢ekatel, dobrovolny i staly
clen)?

Obrazek 20

Prislusnici Horské sluzby CR

MozZnosti odpovédi Responzi Podil
® ano 32 14.,8%
ne 184 85,2%

Jednalo se o posledni otazku pro obecnou populaci. Po oznaceni otazky, Ze respondent
neni prislusnikem horské sluzby, byl dotaznik ukoncen. Dotaznik tedy dale pokracoval pouze pro
horskou sluzbu. Drtiva vétsina respondentl pochopitelné oznacila moznost ,,ne“(85,2 %) a tticet
dva (13,7 %) clenu horské sluzby pokraCovalo na otazky, které byly zamérené na jejich profesi

v souvislosti se zkoumanymi aktivitami.
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. Otézka ¢. 26: Mél/a byste zajem vzdélavat se v oblasti otuzovani?

Obrazek 21

Zdjem vzdéldvat se v oblasti otuZovdni

MozZnosti odpovédi Responzi Podil
@ Ano, mél/a bych zajem. 16 50,0%
Nemam zajem. 16 50,0%

7 s

Pro logickou posloupnost byly uvedeny nejdfive otazky zamérené na zajem o vzdélani
ve stejném poradi jako v Uvodni Casti dotazniku, pocinaje otuzovdni a nasledovala dechova
cviceni.

V otazce, zda by horska sluzba méla zajem se vzdéldvat v oblasti otuzovani, byly odpovédi
rozdélené na dvé poloviny. Otazka umozZniovala vybér jedné ze dvou moznosti, bud',,ano” nebo

,he”. Poloviny oznacila odpovéd ano a druha polovina odpovéd ne.

. Otazka €. 27: O jakou formu vzdélavani byste mél/a zajem v oblasti otuzovani?

Obrazek 22

Forma vzdélani v oblasti otuZovdni

MoZnosti odpovédi Responzi Podil
® formou samostudia 1 6,3%
formou praktického vycviku 3 18,8%
kombinaci samostudia a praktického wycviku 10 62,5%
jinou formu: 2 12,5%

Na predchozi dotaz navazovala otdzka majici za cil zjistit, jakou formu vzdélani by
¢lenové horské sluzby preferovali. Otazka byla samoziejmé zobrazena pouze tém, ktefi v té
predchozi odpovédéli, Ze méli zajem se v této oblasti vzdélat. Jednoznacné nejvice odpovédi
ziskala mozZnost, ktera charakterizovala formu jako kombinaci samostudia a praktického vycviku.
Tuto odpovéd uvedlo 10 respondent(l (62,5 %), o sedm méné respondentll (18,8 %) oznacilo
vzdélani formou praktického vycviku. Dvé osoby (12,5 %) oznacily odpovéd jinou formu a jedna

moznost formou samostudia (6,3 %).
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Lze tedy konstatovat, Ze vétsina téch, ktefi maji zajem se vzdélavat v oblasti otuZovani,

by uvitala vzdélani formu kombinace samostudia a praktického vycviku.

. Otézka ¢. 28: Mél/a byste zajem vzdélavat se v oblasti dechovych cviceni?

Obrazek 23

Zdjem vzdéldvat se v oblasti dechovych cviceni

Moznosti odpovédi Responzi Podil
@ Ano, mél/a bych zjem. 19 59,4%
Nemam zajem. 13 40,6%

Po otazce na zdjem vzdélavat se v oblasti otuZzovani navazovala stejna otazka na dechova
cviceni. Vysledek v této otazce byl jiny nez ve zminéné otdazce, ktera se zamérovala na otuZovani.
Byl zde opét vybér jedné ze dvou mozZnosti, ,ano“ nebo ,,ne”.

Zajem vzdélavat se v oblasti dechovych cviceni by mélo 59,4 % ¢len( horské sluzby, ktefi
se zucastnili vyzkumného Setreni.

Lze tedy konstatovat, Ze Clenové horské sluzby maji vétsi zdjem se vzdélavat v oblasti

dechovych cviceni nez v oblasti otuzovani.

. Otazka €. 29: O jakou formu vzdélavani byste mél/a zajem v oblasti dechovych cviéeni?

Obrazek 24

Forma vzdélani v oblasti dechovych cviceni

MoZnosti odpovédi Responzi Podil
@ formou samostudia 0 0,0%
formou praktického wycviku 4 21,1%
kombinaci samostudia a praktického vycviku 14 13,7%
jinou formu: 1 5,3%

V ndvaznosti na predchozi otdzku jsou zde opét reseny formy, kterymi by se chtéli
¢lenové v této oblasti vzdélavat. Opét zde zafungovalo ,, pfemosténi” otazek a otazka se zobrazila
pouze tém, ktefi v prechozi otazce zvolili moznost ,ano”. Vysledky se zde velmi podobaly otdzce

na stejné téma v oblasti otuZzovani a nejvice odpovédi posbirala moZnost kombinaci samostudia
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a praktického vycviku (73,7 %). Nasledovala moznost formou praktického vycviku (21,1 %) a
jeden z tdzanych oznadil odpovéd ,jinou formou“ (5,3 %).
Lze tedy konstatovat, Ze stejné jako o otuZovani by nejvice ¢len( horské sluzby uvitalo

vzdélavani formou kombinace samostudia a praktického vycviku.

. Otézka ¢. 30: Dovedete si predstavit prfidanou hodnotu Ucink( otuzZovani ve Vasi profesi?

Obrazek 25

Ndzory ohledné pridané hodnoty ucinkt otuZovani v profesi pfislusnikii HS

Moznosti odpovédi Responzi Podil
® ano 18 56,3%
ne 3 9,4%
nevim 10 31,3%
vlastni odpovéd: 1 3,1%

Po otdzkach, které se vénovaly vzdélavani v oblasti zkoumanych aktivit ptichazi na fadu
ucinky téchto aktivit a nazory ¢lenli horské sluzby na to, zda by jim mohly pfispét nécim
pozitivnim v jejich profesi. Bylo zachovano stejné poradi aktivit, nejprve otuzovani a nasledné
dechova cviceni.

V ucincich otuzovani vidi pfidanou hodnotu nadpoloviéni vétsina (56,3 %), avSak opacny

nazor ma 9,4 % ¢lend horské sluzby. Zbyvajici skupinu obsahla moznost ,,nevim“ (31,3 %).

. Otdzka €. 31: V ¢em konkrétné by Vam pozitivni Ucinky otuzovani mohly pomoci ve Vasi

profesi?

Otéazka byla konfigurovana jako oteviena, a to proto, aby mohly byt zjistény konkrétni
ucinky. Clenové horské sluzby tak do pipraveného pole napsali svymi slovy svdj vlastni nazor na
téma pozitivnich Gc¢ink(l otuZovani v jejich profesi. Otazka byla zobrazena pouze tém, ktefi
v predchozi otazce zvolili odpovéd’,,ano”, pricemz takovych bylo osmnact.

Z vysledk( Ize vyvodit dva nejcastéji zminované pozitivni Ucinky otuZovani na vykon
profese horské sluzby. Po osmi prislusnicich horské sluzby (44,4 %) uvedlo, Ze otuzovani by jim

mohlo pomoci v lepsi odolnosti proti chladu a se zlepsenim obranyschopnosti organismu proti
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nemocem. Obé tyto mozZnosti napsalo osm ¢lent horské sluzby a dalsi tfi (16,6 %) si mysli, Ze by

jim otuzovani pomohlo zlepsit psychickou odolnost a 1épe by zvladali stresové situace.

. Otézka €. 32: VyuZivate v ramci pfipravy pro vykon své profese nékterou z forem otuzovani

(otuZovani studenou vodou nebo studenym vzduchem)?

Obrazek 26

Zkusenosti s otuZovdnim v ramci pripravy pro vykon profese

Moznosti odpovédi Responzi Podil
@ Ano, otuuji se nepravidelné (v rozmezi 1-10krat rotné) 4 12,5%
Ano, otuzuji se obéas (v rozmez 1-4krat mésitnd). 10 31,3%
Otuzuji se pravidelné (v rozmezi 4 a vicekrat mésiéné). 8 25,0%
Nemam s otuZovanim Zidné zku$enosti. 6 18,8%
@ vlastni odpovéd: 4 12,5%

Otdzka méla za cil zjistit, kolik ¢lend horské sluzby se otuzuje. Byla sméfovana na
otuzovani v jejich volném case, nikoliv v ramci vykonu jejich profese.

S rozdilnou frekvenci se otuzuje naprosta vétsina ¢len( horské sluzby, jelikoz 22 ¢lent
(68,8 %) ucastnicich se vyzkumu uvedlo, Ze se otuzuji. Variantu, ktera charakterizovala ty, kteri
se neotuzuji, oznacilo 6 respondent’ (18,8 %). Cty¥i ¢leni horské sluzby (12,5 %) zvolili variantu

K4

Lvlastni odpovéd™. Vsechny tfi moznosti zminovaly, Ze se jedna o otuZovani v ramci volného

Casu, které nesouvisi s pfipravou na vykon profese.

. Otdzka ¢. 33: Jakym zplisobem se v ramci své profese otuzujete?

Tato otdzka méla odhalit situace at uz vynucené, nebo dobrovolné, ve kterych ¢lenové
horské sluzby prichazeji do kontaktu s chladem. Jednalo se o otevienou otazkou, tudiz prislusnici
horské sluzby svymi slovy popsali, jakym zplsobem se v ramci své profese otuzuji. Otazka se
zobrazila pouze tém, ktefi v predchozi otazce uvedli moznost, Ze se v rdmci pfipravy na vykon
své profese otuzuji, takovych bylo 26.

Vyhodnoceni odpovédi vypovidd o tom, Ze vétSina clenl horské sluzby se otuZuje
chladnou vodou, tuto odpovéd napsalo 15 z nich (57,7 %). Studena sprcha byla uvedena

devétkrat a venkovni otuzovani Sestkrat. Otuzovani chladnym vzduchem uvedli ¢lenové horské
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sluzby pétkrat a ve vSech pripadech, s tim souvisela poznamka, kterd vypovidala o méné obleceni
(19,2 %). Moinost neotuzuji se nebo Zadnym zplsobem reflektovala postoj
3 prislusnikd horské sluzby (11,5 %).

Lze tedy konstatovat, Ze vétSina z vyzkumného vzorku clen(i horské sluzby preferuje
otuzovani chladnou vodou nad otuzovanim chladnym vzduchem. Dle vysledk( méla prevahu pfi

této formé otuZovani studena sprcha nad pobytem v rybnicich, potocich apod.

. Otézka ¢. 34: Dovedete si predstavit pfidanou hodnotu ucink( dechovych cviceni ve Vasi
profesi?
Obrazek 27

Ndzory ohledné pridané hodnoty ucink( dechovych cviceni v profesi pfislusniki HS

MoZnosti odpovédi Responzi Podil
® ano 14 43,8%
ne 6 18,8%
nevim 12 37,5%
vlastni odpovéd: 0 0,0%

Otéazka je zamérena na potencidlni pozitivni ucinky dechovych cviceni v ramci profese
horské sluzby. Stejna otazka byla poloZena i pro otuzovani, avsak zde se vysledky znacné lisi.
Nejcastéjsi odpovéd predstavuje moznost ,ano” kterou oznaclilo 14 respondentl (43,8 %).
Dvandact respondentt (37,5 %) nevi, zda by jim dechova cviceni néco pozitivniho prinesla v ramci
jejich profese. Nazor, Ze dechova cviceni by neméla Zadnou pridanou hodnotu v ramci profese

HS zodpovédélo Sest ¢lenl (18,8 %) horské sluzby.

. Otdzka €. 35: V ¢em konkrétné by Vam pozitivni ucinky dechovych cvi¢eni mohly pomoct

ve Vasi profesi?

Nasledovala otevienad otdzka, kterd méla vtomto ptipadé zjistit konkrétni ucinky
dechovych cviceni, které by dle nazorl ¢lenli horské sluzby mohly pomoci ve vykonu jejich
profese. Otazka se zobrazila pouze tém respondentlim, ktefi v predchozi otazce uvedli, Ze se
dokaZou predstavit pfidanou hodnotu dechovych cviceni v jejich profesi a oznacili odpovéd

,ano”, takovych bylo 14.
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Vyhodnoceni vyustilo v prevahu nazoru, Zze dechova cviceni mohou ¢lenlim horské sluzby

7 s

pomoci s jejich dusevnim zdravim, konkrétné hned Sestkrat bylo uvedeno lepsi zvladani
stresovych situaci a tfikrat zklidnéni nervové soustavy. Pozitivni Ucinky dechovych cviceni na
jejich psychicky stav v ramci své profese uvedlo 10 pfislusnik(i horské sluzby (71,4 %). Dva
respondenti (14,2 %) si mysli, Ze nejvétsi prinos by méla dechova cviceni v navaznosti na jejich
zvySenou vykonnost v ramci zasah( ¢i prezkouseni.

Lze tedy konstatovat, Ze vice nez dvé tietiny clenl horské sluzby spojuji dechova cviceni a

jejich praktikovani vramci pripravy na jejich profesi se zlepsenim psychického stavu.

. Otdzka €. 36: Praci s dechem rozumime uvédomélé zlepseni funkce dychani s cilem
vytvoreni spravného dychaciho stereotypu. Vyuzivate v ramci pfipravy pro vykon své

profese néjakou formu dechovych cviceni?

Obrazek 28

Zkusenosti s dechovymi cvicenimi v ramci pripravy pro vykon profese

MozZnosti odpovédi Responzi Podil
@ Ano, praktikuji je nepravideln@ (v rozmez 1-10krat roéné). 2 6,3%
Ano, praktikuji je obtas (v rozmezi 1-4krat mésitné). 4 12,5%
Praktikuji je pravidelng (v rozmez 4 a vicekrat mésitné). 5 15,6%
Nemam s dechovymi cvicenimi zadné zkuSenosti. 17 53,1%
® viastni odpovéd: 4 12,5%

Jednalo se o stejnou otazku, jaka byla poloZena téz pro otuzovani. Cilila na volny ¢as a na
to, zda v tomto ¢ase mimo svou profesi praktikuji dechova cviceni. Vice nezZ polovina (53,1 %)
uvedla, Ze s dechovymi cviceni nema Zadné zkusSenosti. Pét respondentl (15,6 %) praktikuje
dechova cviceni pravidelné a Ctyfi obcas (12,5 %). Dvé odpovédi (6,3 %) méla moznost ,,Ano,

14

praktikuji je nepravidelné” a Ctyti (12,5%) moznost ,viastni odpovéd

vs ooz

. Otdzka ¢. 37: Jaké techniky dechovych cviceni vyuZivate?

Pro ty, ktefi oznacili v predchozi otazce, Ze praktikuji dechova cvic¢eni (13 respondentu),
byla zobrazena tato ,, doptavaci” otdzka zamérena na konkrétni techniky vyuzivané v ramci jejich

profese. Oteviena otazka stejné jako jinde dovolovala svymi slovy popsat dechovou techniku.
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Nejvice tazanych popsalo dechovou techniku jako takovou, kterd se zaméruje
na hluboké a védomé dychani, takto odpovédélo pét ¢lenl (38,4 %) horské sluzby. Dalsi tfi
(23,0 %) zminovali, Ze dechova cviceni pouzivaji ke zklidnéni. O jednoho méné (15,3 %) uvedlo
vyuziti Wim Hof metody. Tfi osoby (23,0 %) vypovédeély, Ze nevi, jak se techniky nazyvaji, nebo

odpovédéli zadné.

. Otézka ¢. 38: Myslite si, Ze by zavedeni otuzovani do systému pfipravy HS mohlo mit pro

vykon Vasi profese néjaké benefity? Pokud ano, napiste jaké.

Cilem této otazky bylo zjistit, v ¢em konkrétné si prislusnici horské sluzby mysli, Zze by jim
otuzovani mohlo v jejich profesi pomoci. Formou oteviené otazky se mohli vyjadfit svymi slovy
a do pripraveného pole napsat i vice benefitl, nebo naopak vyjadfit opacny nazor.

Benefity otuZovani pro vykon své profese uvedlo (62,6 %). Nazor, ktery reflektuje ty, ktefi
si mysli, Ze by zavedeni otuzovani nepftineslo Zadné benefity, byl zastoupen 7 odpovédmi (21,8
%). Osm clen(l horské sluzby (25,0 %) si mysli, Ze by jim dechova cviceni nejvice pomohla v ramci
jejich profese pro zvyseni adaptace a odolnosti na chlad. Sedm ucastniku (18,8 %) vyzkumu vidi
nejvétsi prinos ve zvyseni psychické a fyzické odolnosti. Mensi nemocnost predpokladaji stejny
pocet respondentl (18,8 %) a uvedli ji jako konkrétni benefit otuZzovani ve spojitosti s vykonem
profese. Tti respondenti napsali, Ze nevi.

Dle vysledkl Ize tedy konstatovat, Ze benefity otuzovani pro vykon své profese uvedly
témér dvé tretiny (62,6 %) clen( horské sluzby. Nejcastéji zmiriovanych benefitem byla lepsi

adaptace a odolnost na chlad.

. Otdzka €. 39: Myslite si, Ze by zavedeni dechovych cviceni do systému pfipravy HS mohlo

mit pro vykon Vasi profese néjaké benefity? Pokud ano, napiste jaké.

Tato oteviena otazka navazovala na otazku predchozi a jeji cilem bylo zjistit, v éem
konkrétné by mohla byt dechova cviceni prospésna v ramci profese prislusnika horské sluzby.
Forma opét dovolovala napsat svymi slovy vse, co s otazkou souvisi a tim predat co nepresné;jsi
vyjadreni.

Nazory se lisily, a to zejména v tom, zda by dechova cviceni mohla mit nékteré benefity
pro vykon profese. Nazor, Ze by tomu tak nebylo, uvedlo 7 ¢lent (21,9 %) a 11 ¢lenl (34,4 %)

vypovédélo, 7e nevi, nebo si to nedovedou predstavit. Ctrnact odpovédi (43,8 %) ma kladny
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postoj k zavedeni dechovych cvi¢eni a mysli si, Ze by jim v rdmci profese pfinesly urcité benefity.
Nejvice z nich (17,2 %) si mysli, Ze by Slo predevsim o lepsi zvladani stresu. Druhym nejcastéji
zminovanym benefitem bylo zlepseni psychické a fyzické odolnosti a zklidnéni.

Lze tedy konstatovat, Ze nejvice odpovédi reflektovalo nazor, Ze dechova cviceni by méla
urcité benefity pri vykonu profese prislusnika horské sluzby. Vice jak tretina nevi nebo si

nedovedou benefity predstavit. Témér Ctvrtina nevidi Zadné benefity pfi vykonu profese

pfislusnika horské sluzby.

. Otdzka €. 40: Kam by mélo byt vzdélani ohledné zminénych aktivit (otuzovani a dechova

cviceni) zarfazeno?

Obrazek 29

Zavedeni vzdéldani ohledné zkoumanych aktivitdch

MoZnosti odpovédi Responzi Podil
@ metodické dny 12 37,5%
kazdoroéni do$koleni 8 25,0%
vlastni odpovéd: 12 37,5%

Po zjisténi, zda by méli clenové horské sluzby zajem o vzdélavani se v oblasti
zkoumanych aktivit, nasledovala otazka na to, kam by toto vzdélani mélo byt zarazeno.
Na vybér byly tfi moZnosti. Tou prvni byly metodické dny, které se tykaji pouze stalych clen(.
Dle dvanacti respondent( (37,5 %) z fad horské sluzby by vzdélani ohledné zkoumanych aktivit
mélo byt zafazeno pravé zde.

Stejny pocet odpovédi méla moznost ,vlastni odpovéd™. Dvanact ¢lend uvedlo vlastni
odpovéd a hned jedenact z nich uvedlo, Ze zavedeni zkoumanych aktivit plosSnym zplsobem pro
vSechny nevidi realisticky. Mezi témito odpovédmi byl zminovan predevsim nazor, Ze se jednd o
aktivity, které by si mél resit kazdy ¢len horské sluzby individualné. Jedna odpovéd nebyla
relevantni.

Osm osob (25,0 %) by preferovalo zavedeni do programu kazdoroc¢niho doskoleni, které

se oproti metodickym dniim tyka vsech clen(, véetné cekateld.

. Otazka ¢. 41: Kam by mélo byt praktikovani zminénych aktivit (otuzovani a dechova
cviceni) zarfazeno?

66



Obrazek 30

Zavedeni praktikovdni zkoumanych aktivit

MoZnosti odpovédi Responzi Podil
@ metodické dny 12 37,5%
kazdoro¢ni doskoleni 7 21,9%
vlastni odpovéd: 13 40,6%

Nasledovala dalsi otazka tykajici se praktikovani zkoumanych aktivit a jejich zarazeni. Na
vybér byly opét tfi moZnosti, které se shodovaly s moznostmi v predchozi otazce. Trinact
respondentl (40,6 %) zvolilo vlastni odpovéd a nazory se shodovaly s odpovédmi z pfedchozi
otazky. Nejcastéji, a to konkrétné v jedendcti pripadech bylo zmifovano, Ze tyto aktivity by méli
byt predmétem individualni pripravy. Zbylé dvé odpovédi neodpovidali na otazku a jedna z nich
zminovala nutnost zvySené pozornosti v nacviku a zlepseni se v zachranarskych dovednostech,
které jsou naplini profese.

Dvandact respondentl zvolilo moznost metodické dny (37,5 %). Zajem zavést zkoumané

aktivity do kazdorocniho doskoleni projevilo sedm ucastnik( (21,9 %).

. Otdzka €. 42: Jaky je Vas postoj k zavedeni zminénych aktivit do systému ptipravy horské

sluzby?

Zavéretna otazka zkoumala postoj jednotlivych clentd horské sluzby kzavedeni
zkoumanych aktivit do systému pripravy horské sluzby. Pro mozZnost vyjadieni svého nazoru byla
pouzita forma oteviené otazky, ktera byla zobrazena vSem 32 pfislusnikim horské sluzby, ktefi
v dotazniku odpovidali.

Nazory se zde lisily, ale vétsina ¢lent vyjadrila kladny postoj ke zkoumanym aktivitam ve
spojitostis jejich profesi. Kladny postoj mélo 21 ¢len( (65,6 %) horské sluzby, negativni osm (25,0
%) a Zadny postoj tfi (9,4 %).

Z nadpolovicni vétsiny, ktera vidi pfinos téchto aktivit v ramci profese horské sluzby,
vycCnival dalsi nazor. Hned 8 respondent( (25,0 %) uvedlo, Ze praktikovani zkoumanych aktivit
by mélo byt predmétem individualni pfipravy a véc kazdého ¢lena. Pro porovnani jde témér o
polovinu téch, ktefi maji pozitivni postoj k této problematice. Jedna se o vcelku pocetny nazor a

zminuje nesmyslnost a negativni postoj k zavedeni téchto aktivit povinné do systému pfipravy
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pro vSechny. S timto postojem souvisi dalsi, ktery napsali dalsi tfi clenové (9,4 %), ktefi si mysli,
Ze pozornost méla byt vénovana zlepseni zachranarskych dovednosti.

Lze tedy konstatovat, Ze nadpolovi¢ni vétsina vidi pfinosy, které by jim zkoumané
aktivity mohly ptinést v jejich profesi. Zaroven vsak ctvrtina si mysli, Ze se jednd o zalezitost
individualni pripravy a véc kazdého ¢lena, a neni tedy nutné zavadét tyto aktivity povinné do

systému pripravy pro vsechny.
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6 Diskuse

Vtéto kapitole byla prezentovdna, analyzovana a diskutovana zjisténa data
z dotaznikového Setreni. Na zakladé dotaznikového Setifeni byly ovéreny Ci vyvraceny stanovené
hypotézy.

Hypotézy byly sestaveny na zakladé funkénich pozadavk( podloZenych literarni resersi.
Funkéni pozZadavky byly dllezité pro implementaci analyzovanych vysledkll pro zjisténi
obecného povédomi o otuZovani a dechovych cvicenich a nasledné mozZnosti zavedeni téchto
aktivit do pfipravy horské sluzby.

Cilem vyzkumné casti byla interpretace aktudlnich nazorld béiné populace na
smysluplnost otuZzovani a dechovych cviceni, v€etné jejich povédomi o téchto aktivitach a pocta
respondentl, ktefi zkoumané aktivity praktikuji. Aktualnimi ndazory béiné populace
na otuzovani a dechova cviceni se zabyva prvnich 5 stanovenych hypotéz.

Vyzkumna ¢ast méla taktéz prezentovat vysledky aktualnich nazord prislusnik( horské
sluzby na stejnou vySe zminénou problematiku, ale predevsim postoj prislusnik(l horské sluzby
k zavedeni zkoumanych aktivit do pripravy horské sluzby. Toto je pfedmétem stanovené
hypotézy Cislo6a 7.

Limity vyzkumné ¢asti spatfuji v poctu respondent(l, zejména v poctu prislusnik( horské
sluzby. NiZsi pocet respondentu ovliviiuje reprezentativnost vzorku, vétsi mnozstvi odpovédi by

vypovédni hodnotu zvysilo. Jedna se o urcity aspekt, ktery limituje vypovédni hodnotu vyzkumu.
6.1 Hypotézy

1. H1:Vyzkumny soubor bude vétsinové tvoren respondenty, ktefi se neotuzuji.

Podkladem pro potvrzeni ¢i vyvracenitéto hypotézy byla otazka €. 6. a otazka ¢. 9. Otazka
¢. 6 znéla takto: ,Mdte s otuZovdnim (pobytem ve studené vodé, pouZivanim studené vody pri
sprchovdni, otuZovdnim studenym vzduchem apod.) néjaké zkuSenosti?“. Jednalo se
o otazku, kterd byla zobrazena kazdému ucastnikovi vyzkumu a vysledkem jsou tedy odpovédi
celého vyzkumného souboru, ktery Citd 216 osob. Za osoby, které se otuzuji byly brani vsichni ti,

ktefi vybrali jednu z moznosti ,OtuZuji se nepravidelné (1-10krdt rocne)”, , OtuZuji se obcas (v

rozmezi 1-4krdt mésicné)”, nebo , OtuZuji se pravidelné (v rozmezi 4 a vicekrdt mésicné)”. Vice
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neZ polovina uvedla, Ze se otuZuje, a to bez ohledu na frekvenci. Osob, které se otuzuji bylo 110
coz predstavuje 50,9 %.

Otdzka ¢. 9 znéla takto: ,OtuZovat se je moZné studenou vodou nebo studenym
vzduchem. Vyzkousel/a jste alespofi jeden ze zplsobii?”. Stejné jako u otazky ¢. 6 byla i tato
zobrazena celému vyzkumnému souboru. Za osoby, které se neotuzuji byli brani vsichni ti, ktefi
neoznacili odpovéd' , Nevyzkousel/a jsem ani jednu z mozZnosti.” Vice nez tti ¢tvrtiny (85,6 %)
uvedlo, Ze se otuZuje studenou vodou nebo studenym vzduchem. Vzorek osob, které se otuzuji
alespon jednim ze dvou zplisobU byl reprezentovan 185 respondenty.

Lze tedy konstatovat, Ze vysledky téchto odpovédi vypovidaji o tom, Ze minimalné kazdy
druhy respondent zvyzkumného vzorku se otuzuje bez ohledu na zpuUsob, frekvenci di
pravidelnost. Za timto vysledkem m(iZe stat vzrlstajici popularita otuZzovani v poslednich letech.
Hypotéza byla vyvracena.

o

Vétsinové zastoupeni ,,otuzilci” ve vyzkumném souboru vypovida o rostouci popularité
otuzovani v poslednich letech. Tomuto faktu bezpochyby nahrava jednoduchost praktikovani
této aktivity, ktera je snadno dostupna. Za negativni faktor lze povaZovat diskomfort a nutnost
prekonani nepiijemnych pocitl spojenych s ptisobenim chladu na lidsky organismus. Zijeme
v dobé blahobytu, ktera témér nevyZaduje nutnost vystaveni se chladnému prostredi. PUsobeni
chladu je tak svobodnym rozhodnutim a je pro mé prekvapujicim zjisténim, Ze vyzkumny soubor

je nadpolovic¢né tvoren respondenty, ktefi se otuzuji.

2. H2: Povédomi o otuzovani bude vyssi nez povédomi o dechovych cvicenich.

Cilem dotaznikového Setfeni bylo zjistit aktualni nazory obcan(i na smysluplnost otuzovani
a dechovych cviceni. Porovnat povédomi o zkoumanych aktivitach tak je na misté. V této
hypotéze je tfeba vychazet z otazky C. 4, kterd se dotazuje na povédomi o otuzovani a otazky
¢. 16, kterd zjistuje povédomi o dechovych cviéenich. Obé zminéné otazky zahrnuji odpovédi
celého vyzkumného souboru, tedy 216 respondent(l. Obé otazky zjistovaly nejen povédomi, ale
i znalost Ucinkd jednotlivych zkoumanych aktivit.

V otazce €. 4 na obecné povédomi o otuzovani uvedlo zakladni povédomi a znalost Ucinkd
176 osob, coZ predstavuje 81,5 %. Pomérné vysoké povédomi a znalost Ucinkd byla potvrzena

v nasledujici otazce, ktera zkoumala znalost hypotermie.
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V otazce €. 5 byla zjistovana znalost pojmu hypotermie pouze u osob, které se otuzuji
pravidelné. Osmnact z dvaceti dvou respondentl (81,8 %) prokazalo znalost tohoto pojmu. Lze
tedy predpokladat, Ze lidé, ktefi se pravidelné otuzuji, znaji jeho ucinky, tak maji povédomi
o hypotermii. Povédomi respondent(i o hypotermii m{iZe souviset s nebezpec¢im podchlazeni
a znalosti, jak tomuto stavu predchazet, pripadné jak ho fesit. Tuto souvislost vSak nelze ovéfrit.

Pti tvorbé odpovédi u otazky €. 16 bylo vychazeno z presvédceni, Ze praktikovani dechovych
cvic¢eni zahrnuje zdkladni povédomi a znalost Ucink( dechovych cvic¢enich. V otazce €. 16 uvedlo
zakladni povédomi a znalost Ucink(l 118 osob, coZ predstavuje 54,6 %.

Lze tedy konstatovat, Ze zkoumany vzorek prokazal pomérné vysoké povédomi o otuzovani
a jeho Ucincich. Zatimco jsem konstatoval na zakladé otazky €. 4, Ze povédomi o otuZovani je
pomérné vysoké tak na zakladé vysledkll otazky ¢. 16 je nutné konstatovat, Ze povédomi
vice neZ dvé tretiny respondent(l (81,5 %), naopak stejné znalosti spojené s dechovymi cvicenimi
prokazalo pouze 54,6 %. Povédomi o otuzovani je vyssi nez povédomi o dechovych cvicenich.

Hypotéza byla potvrzena.

Potvrzeni této stanovené hypotézy mize byt podkladem pro tvrzeni, Ze obecna populace
ma pomérné dobré znalosti v problematice otuzovani, hloubku téchto znalosti ale prace
neovéruje. Predpoklad pro pomérné dobré znalosti v problematice otuZovani predstavuje
zakladni povédomi o otuzovani a znalost jeho Ucinkd. Nizsi povédomi o otuzovani muizZe byt
zpUsobeno neznalosti samotného provedeni jednotlivych dechovych cviceni. Jednoduchost
v praktikovani obou zkoumanych aktivit je na strané otuZovani, coz muizZe byt pric¢inou nizsi

urovné povédomi o dechovych cvicenich nez o otuzZovani.

3. H3: Otuzovani praktikuje vice osob nez dechova cviceni.

Porovnani otuzovani a dechovych cviceni v problematice diskomfortu, které tyto aktivity
pfinaseji vyzniva pro dechova cviceni, jelikoz jejich praktikovani neni spojeno s prvotnim Sokem
a nepfijemnymi pocity z chladu. Odhodlani a silnou vili tak vyZzaduje predevsim otuZovani.
Podkladem pro zodpovézeni této hypotézy budou otdzky ¢. 6 a otazka ¢. 17. Na obé otazky
odpovédél cely vyzkumny soubor, tedy 216 respondentli uvedlo, zda praktikuji zkoumané

aktivity.
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V otazce ¢. 6 oznaCilo jednu z moZnosti, které vypovidaji o praktikovani otuZovani,
110 osob, coZ predstavuje 50,9 %. V otazce €. 17 uvedlo, Ze dechova cviceni praktikuje 62 osob,
coz predstavuje 28,7 %.

Zatimco vice neZ polovina osob (50,9 %) uvedla, Ze se otuZuje tak v pripadé praktikovani
dechovych cviceni to bylo 28,7 %. Rozdil je znacny, a to pres to, Ze dechova cviceni jsou
dostupnéjsi aktivitou, kterd nevyzaduje nutnost prekonani prvotniho Soku z chladu, ktery je
spojen s neprijemnym pocitem. U dechovych cviceni rovnéz odpada nutnost postupné adaptace,
jelikoz chlad neni pro nase télo béiny, zatimco dech je zakladni biologicky proces.
| pfesto Ize konstatovat, Ze dle vyzkumného souboru praktikuje vétsi pocet osob otuzovani nez

dechova cviceni. Hypotéza byla potvrzena.

Mezi faktory, které ovliviuji potvrzeni této hypotézy lze zaradit vyse zminénou
jednoduchost praktikovani a moznou vyssi miru respondent(l s neznalosti samotného provedeni
dechovych cviceni. Dechova cviceni jsou ¢asto soucasti procesu otuzovani, kdy jsou vyuzita pred
nebo po otuZovani. Jednoduchost téchto dechovych cviceni by mohla prispét ke zvyseni jejich
praktikovani a mohla bych tak byt dechova cvi¢eni vnimana napfiklad jako vhodna pfiprava pred
otuzovanim. Ke zvySenému praktikovani dechovych cviceni u bézné populace by rovnéz prispéla

vySsi propagace ucinkU této aktivity, ktera je u otuZzovani na vyssi Grovni.

4. HA4: Muzi budou mit vyssi povédomi o otuZovani nez Zeny a zaroven se bude otuzovat

vice muzl nez zen.

Vyzkumny soubor byl tvofen 106 muzi a 110 Zenami. Predpokladem bylo, Ze zidjem
o otuzovani bude ve spolecnosti vy$si u muzl nez u Zen. Porovnano bylo praktikovani otuzovani
bez ohledu na frekvenci a pravidelnost a alespon zdakladni povédomi o otuZovani,
a to u dvou skupin — muZi a Zeny. Pro zminéné porovnani bylo vyuZito kontingencnich tabulek,
které poskytuji zobrazeni a porovnani dvou otdzek. Jedna se o nastroj internetového portalu
Survio.com, ktery jsem vyuZil pro otazku €. 1, kterou jsem porovnal s odpovédi z otazky ¢. 6
a nasledné z otazky ¢. 4.

Zkusenostmi s praktikovanim otuzovani se zabyvala otazka €.6 a dle kontingenéni tabulky
dostupné v priloze lze porovnat, co vypovédéli muZi a Zeny. Nikdy se neotuzovalo
20 zen a 7 muzl. OtuZovani praktikuje s nepravidelnou frekvenci (1-10krat ro¢né) 27 muzd
a 24 Zen a pravidelné se otuzuje 29 mlzZu a 8 Zen. Z toho vyplyva, Ze odpovéd, ktera vypovida
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o praktikovani otuzovani oznacilo 59 m(zu a 32 Zen. Dle vysledkd Ize tedy konstatovat, Ze
praktikovani otuzovani je vyssi u muzli nez u zZen.

Povédomim o otuzovani se zabyvala otazka ¢. 4 a dle kontingencni tabulky dostupné
v priloze |ze porovnat, co vypovédéli muzZi a Zeny. Nikdy o otuzovani neslysel 1 muz a Zadna Zena,
zakladni povédomi a neznalost Uc¢inku vypovédélo 22 muzl a 17 Zen. Nejen zakladni povédomi
ale i znalost ucinkd oznacilo 83 muzli a 93 Zen. Pfi porovnani pouze zakladniho povédomi o
otuzovani dojdeme k zavéru, Ze toto povédomi ma 105 muizu a 110 Zen. Dle vysledkl lze tedy
konstatovat, Ze z vyzkumného souboru bylo vice Zen se zakladnim povédomim nez muza.

Pfesto, Ze se otuZuje vyrazné vice muzu nez zen, zakladni povédomi o otuzovani maji vyssi

Zeny nez muzi. Hypotéza byla vyvracena.

Vyvraceni této hypotézy nepotvrdilo domnénku, Ze vyssi praktikovani otuzovani bude
souviset s vyssim povédomim o otuzovani. Zakladni povédomi o otuzovani uvedlo vice Zen, a to
i presto, Ze se otuZuje dvojnasobné vice muzl nez Zen. Dle vysledku lze fici, Ze kazda vice jak
70 % zen, které uvedly Ze maji zakladni povédomi o otuzovani samotné otuzovani nepraktikuje.
Tento vysledek je velmi zajimavy a prekvapuijici, jelikoZ nejspiSe je néco, co Zeny od otuzZovani

odrazuje. Naopak kazdy druhy muz, ktery ma zakladni povédomi o otuZovani se otuZuje.

5. H5: Lidé se otuzuji pfi kazdodennich aktivitach, aniz by o tom védéli.

Podkladem pro zodpovézeni této hypotézy byly otazky €. 6. a ¢. 10. Jak jiz bylo konstatovano
v hypotéze . 1, vysledkem otazky €. 6 bylo zjisténi, ze z celkového zkoumaného vzorku 212 osob
se otuZuje nadpoloviéni vétsina, tj. 113 osob predstavujicich 50,9 %. Zbylych 49,1 % oznacilo, Ze
otuzovani bud' nikdy nevyzkouseli anebo ano, ale nepokracovali v ném, a to napfiklad z dGvodu,
Ze jim to nic nepfinasi.
Otadzka ¢. 10 byla zamérena na pasivni zplisoby otuzovani, kterymi jsou nepretapéni
v mistnosti, vynadeni odpadkil stroze oble¢en/a nebo praktikovani chiize "naboso". U&astnici
méli moZnost mimo téchto zminénych odpovédi vybrat také mozZnost, Ze se otuzuji pasivné
i jinym zplsobem anebo zZadnym z uvedenych zplsobU. Tato otazka byla takto nastavena ucelné,
aby poodhalila osoby, které v otazce ¢. 6 uvedly, Ze se neotuZuji, avSsak bez svého ponéti se
otuzuji pasivnim zplsobem. Odpoveéd' , NeotuZuji se Zadnym z uvedenych zpusobu." vybralo z

celkového poctu respondent(l pouze 34 osob.
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Kdyz se vratime zpét do otadzky ¢. 6, tak zde uvedlo z 216 osob celkem 106 osob, Ze se
neotuzuje, kdeZto u otazky ¢. 10 tak ucinilo pouze 34 respondentd. Rozdil mezi odpovédmi
ve zminénych otazkach je pomérné velky. Rozdil, ktery ¢ini 72 osob predstavuje 33,3 %. Lze tedy
konstatovat, Ze vice jak tfetina respondent(l sice z pocatku uvedlo, Ze se neotuZuji, avsak
z otazky ¢. 10 vyplynulo najevo, Ze se béhem kazdodennich aktivit otuzuji pasivné, aniz by si to

sami uvédomovali. Hypotéza byla potvrzena.

Potvrzeni této hypotézy potvrzuje domnénku, Ze otuZovani je u bézné populace chapano
jako cilenda cinnost. Dle vysledkl se vice jak tretina respondent(l otuZuje, aniz by
o tom védéla. Jedna se o pasivni zplsoby otuZovani, které ¢asto nemusi byt oznacovany
za otuzovani, presto tyto pasivni zplsoby otuzovani zvysuji adaptaci téla na chlad a maji pozitivni

ucinky na nase télo.

6. H6: Nadpolovicni vétsina clenti horské sluzby se bude otuZovat v ramci pfipravy pro

vykon profese (bez ohledu na pravidelnost).

Zcela zasadni soucasti vykonu profese prislusnik( horské sluzby je prace v terénu. K vétsiné
zasahll dochazi béhem zimni sezony, kdy jsou Clenové horské sluzby vystaveni chladnému
pocasi. Predpokladem tedy bylo zjisténi, Ze alespon polovina ¢lenl horské sluzby praktikuje
bez ohledu na formu a frekvenci otuZovani a zvysuje tim svoji odolnost na chlad.

Podkladem pro potvrzeni ¢i vyvraceni této hypotézy byla otazka ¢. 32, kterd zjistila kolik
¢lent horské sluzby se otuzuje v ramci pripravy pro vykon profese. Odpovédi respondentl
vypovidaji o tom, Ze 22 ze 32 prislusnik(i (68,8 %) se otuZuje, 6 respondentl (18,8 %)
se neotuZuje a 4 osoby (12,5 %) oznacily moznost vlastni odpovéd ve které zminovaly, Ze se
otuzuji ve volném Case a otuZovani tak cilené neprovadéji jako pripravu na vykon profese.

Lze tedy konstatovat, Ze dle odpovédi v této otazce se otuzuje vice jak dvé tretiny
(68,8 %) prislusnik horské sluzby. Jak jsem jiz zminil vySe, tak uc¢inky otuZzovani mohou v takto
specifické profesi zlepsit predevsim odolnost proti chladu a celkové zlepsit kvalitu zdsahu.

Hypotéza byla potvrzena.

Narocnost profese prislusnikd horské sluzby klade ddraz na jejich fyzickou a psychickou

pfipravenost. StéZejni naplini jejich profese jsou zasahy v terénu, pficemz nadpoloviéni vétsinu
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tvori vyjezdy v zimnim obdobi. Tyto vyjezdy souvisi predevsim s provozem skiareal(], ale také
s pohybem béZkard a rostouci oblibou skialpinismu v Ceské republice. Zasahy v zimnim obdobi
urcitou Uroven odolnosti proti chladu. Na zakladé vysledkd dotaznikového Setfeni a potvrzeni
této hypotézy by tak odolnost proti chladu méla byt u pfislusnik( horské sluzby na vyssi Urovni
nez u béiné populace. Ucel, za kterym se pfisludnici horské sluiby otuzuji, prace neovétuje,

presto lze predpokladat, Ze vyssi odolnost proti chladu zvysuje kvalitu zasahu.

7. H7: Prisludnici horské sluzby budou naklonéni zavedeni zkoumanych aktivit.

Zjisténé informace a data o postoji ¢len( horské sluzby ke zkoumanym aktivitam a jejich
zavedeni do systému pripravy horské sluzby byly podkladem pro potvrzeni ¢i vyvraceni této
hypotézy. O postoji prislusnik(l horské sluzby k zavedeni zkoumanych aktivit vypovidaly nazory
v otazkach €. 30, 31, 34, 35, 38, 39, a 42.

V otazce ¢.30 bylo zjisténo, zda respondenti vidi pfidanou hodnotu Ucinkd otuZovani
v jejich profesi. Nadpolovi¢ni vétsina (56,3 %) zvolila moznost ,,ano”. Podobny pomér odpovédi
objevil i v otazce €. 34, ktera se dotazovala na pfidanou hodnotu ucink( dechovych cviceni
ve vykonu horské sluzby. Nejcastéjsi odpovéd, kterou oznacilo 43,8 % a vyjadfovala nazor
respondentu, ktefi vidi pfinos dechovych cviceni v jejich profesi. O dva méné (37,5 %) zvolilo
moznost ,nevim“ a 18,8 % si nedovede predstavit pfidanou hodnotu dechovych cviceni v jejich
profesi.L.ze tedy konstatovat, Ze pfislusnici horské sluzby maji prevainé pozitivni postoj
k prinosu zkoumanych aktivit na jejich profesi. A pfi porovnani obou aktivit vidi vétsi pfidanou
hodnotu u otuzovani.

Otézky €. 31 a 35 zjistily, v cem konkrétné by prislusnikim horské sluzby mohly zkoumané
aktivity pomoci v jejich profesi. Dle odpovédi lze vyvodit dva nejcastéji zmifnované pozitivni
ucinky otuzovani, kterymi jsou lepSi adaptace a odolnost proti chladu a zlepSeni
obranyschopnosti organismu proti nemocem. Po osmi pfislusnicich horské sluzby (44,4 %)
uvedlo tyto dva benefity otuzovani pro vykon jejich profese. Otazka ¢. 35 se dotazovala
na benefity ve spojitosti s dechovymi cvicenimi. Dle odpovédi Ize konstatovat, Ze vice nez dvé
tretiny respondent(l spojuji dechova cviceni a jejich praktikovani v ramci pfipravy na jejich
profesi se zlepsenim psychického stavu.

Dle vysledk v otazce €. 38 Ize konstatovat, Ze benefity otuZzovani pro vykon své profese
uvedlo 62,6 % clenll horské sluzby. Nejc¢astéji zminnovanym benefitem byla lepsi adaptace

a odolnost na chlad.
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Dle vysledkt v otazce €. 39 Ize konstatovat, nejvice odpovédi (43,8 %) reflektovalo nazor,
Ze dechova cviceni by méla urcité benefity pfi vykonu profese pfislusnika horské sluzby. Vice jak
tretina nevi nebo si nedovedou benefity predstavit a témér Ctvrtina nevidi Zddné benefity pfi
vykonu profese pfislusnika horské sluzby.

Zavérel€na oteviend otazka €. 42 zjistovala finalni postoj kazdého z 32 élentd horské sluzby
k zavedeni zkoumanych aktivit v rdmci pfipravy horské sluzby. Nazory se zde lisily, ale vétSina
¢lent vyjadrila kladny postoj ke zkoumanym aktivitam ve spojitosti s jejich profesi. Kladny postoj
mélo 65,6 %, negativni 25,0 % a zadny postoj pét osob 9,4 %. Ctvrtina respondentl uvedla, ze
praktikovani zkoumanych aktivit by mélo byt predmétem individualni pripravy a véci kazdého
¢lena a tyto aktivity by nemély byt zavedeny povinné do systému ptipravy pro vsechny.

Prislusnici horské sluzby maji vétsSinové kladny postoj k prinosu zkoumanych aktivit
na jejich profesi, a to zejména co se tyCe otuzovani. Vice jak dvé tretiny si mysli, Ze praktikovani
otuzovani by mélo urcité benefity pro vykon profese. U dechovych cvi¢enich byly odpovédi
rozmélnény do vice nazorll. Nejvice odpovédi reflektovalo nazor, Ze dechové cvic¢eni by méla
urcité benefity pri vykonu profese prislusnika horské sluzby, avsak nejednalo se o nazor, ktery
by mél nadpolovi¢ni vétsinu.

Lze tedy konstatovat, Ze nadpolovic¢ni vétsina vidi pfinosy, které by jim zkoumané aktivity
mohly prinést v jejich profesi. Pfi porovnani obou aktivit vidi ¢lenové horské sluzby vétsi
pfidanou hodnotu u otuzovani. Zaroven Cctvrtina respondentll si mysli, Ze se jedna
o zalezitost individudlIni ptipravy a véc kazdého clena a neni tedy nutné zavadét tyto aktivity

povinné do systému pfipravy pro vsechny. Hypotéza byla potvrzena.

Pro dlikladnéjsi ovéreni této hypotézy obsahovalo dotaznikové Setfeni cilené vice otazek,
které se zamérovaly na postoj prislusnikd horské sluzby ke zkoumanym aktivitdam
a jejich zavedeni do pfipravy horské sluzby.

Vetsi pridanou hodnotu vidi prislusniky horské sluzby v benefitech, které jim muze pfinést
otuzovani. Nejcastéji zminovany benefit byla lepsi adaptace a odolnost proti chladu. Tyto
benefity by mély zkvalitnit zdsah v zimnich mésicich. Na druhé strané praktikovani dechovych
cviceni si vice jak dvé tretiny clenl horské sluzby spojuje se zlepsenim psychického stavu.
V profesi vyzaduji zvladani c¢asto i nékolika stresovych situaci za den je péce
o psychohygienu zcela zasadni. Vtomto sméru by tak mohly mit dechovd cviceni

nezastupitelnou roli.
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Kladny postoj k zavedeni zkoumanych aktivit do pfipravy horské sluzby vyjadrily priblizné
dvé tretiny ¢lend horské sluzby. Timto je potvrzena smysluplnost navrhu, ktery obsahuje

doporuceni zavést tyto aktivity do pripravy horské sluzby a je obsahem kapitoly ¢. 7.
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7 Navrh zavedeni zkoumanych aktivit do pripravy horské sluzby

Horska sluzba je vybérovou, specializovanou zachranarskou organizaci, s uzemni
plsobnosti. Horskd sluzba Ceské republiky (dale jen ,HS CR“) celoroéni aktivni ¢innosti svych
¢lent vytvari podminky pro bezpecny pohyb a pobyt obyvatel a navstévnikd hor. Organizuje a
vykonava preventivni a zachranarskou cinnost, poskytuje prvni pomoc a provadi prace
vyplyvajici z Géelu HS CR. Stanovy HS CR rozliduji tyto druhy ¢lenstvi: ¢ekatel, dobrovolny ¢len,

Cestny Clen a lékar horské sluzby. (Holub, 2017)
7.1 Neexistujici systém pripravy horské sluzby

V soucasnosti HS CR nedisponuje systémem piipravy, ktery by p¥ipravoval ptislusniky
horské sluzby na narocny vykon jejich profese.

Povinnosti ¢ekateld, €leni a 1ékafi HS CR je dbat o své zdravi (fyzické i dudevni)
a potfebnou fyzickou zdatnost. Dal$i povinnosti pfislusnikd HS CR je Gcastnit se predepsanych
kazdorocnich letnich a zimnich doskoleni a plnit fyzické provérky nejméné jedenkrat roc¢né.
(Holub, 2017)

Po rozhovoru s jednim z ¢len( horské sluzby (J. Hepnar, osobni komunikace, 3. 4. 2023)
mi bylo potvrzeno, Ze priprava horské sluzby neni nijak fizena. Pfiprava na vykon profese je brana
jako pracovni povinnost a jedna se individudlni zalezZitost kazdého clena.

Existujicimi variantami organizované pripravy horské sluzby jsou doskoleni a zakladni
Skola horské sluzby. Doskoleni jsou uréena pro vsechny druhy clenstvi. Jsou organizovany
dvakrat rocné, prvni pred letni sezénou a druhé pred tou zimni. Naplni doskoleni jsou ¢innosti
spojené s narocnym vykonem profese. Z vlastni zkusenosti mohu mluvit o zimnim doskoleni, coz
byva jednodenni aZ dvoudenni akce na zac¢atku zimy, kdy je jiz spustén provoz na sjezdovkach.
Pozornost je vénovana nacviku modelovych situaci a oSetreni uUraz(, ke kterym na sjezdovce
dochdzi. Po osSetfeni nasleduje nacvik svozu ranéného pomoci transportniho prostredku.
Soucasti zimniho doskoleni je také vzdélani v oblasti topografie a zdravovédy.

Obsahem letnich doskoleni byvaji ¢innosti, které jsou naplnich vykonu profese v letni
sezéné. Jednd se o ndacvik zachrany ze skalniho terénu spojeny s naslednym oSetfenim
a transportem ranéného na predem urcené misto. Obé doskoleni mohou zahrnovat cvicnou

patraci akci.
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Zakladni skola horské sluzby je uréena pro cekatele, ktefi se chtéji stat dobrovolnymi
¢leny. Ucelem tydenni akce je prohloubeni znalosti ohledné vieho, s &m se maze piislunik
horské sluzby setkat pfi vykonu profese od zdravovédy pres zachranarské dovednosti

az po znalosti v oblasti topografie.
7.2 PFinos otuZovani a dechovych cviceni v pripravé horské sluzby

Profese pfrislusnika horské sluzby je velmi specifickd svou psychickou a fyzickou
narocnosti. V pfipadé nejvyssiho vytizeni clenové horské sluzby poskytuji zdravotni pomoc
u nékolika zasahu za jeden pracovni den. Zasahu cCasto predchazi nutnost prokazani fyzické
zdatnosti pfi co nejrychlejsi presunu na uréené misto, které nemusi byt dostupné vyjezdovymi
prostfedky. Samotnému poskytnuti pomoci tak muZe predchazet fyzicky narocny vykon,
po kterém nasleduje stresova situace v podobé poskytnuti pomoci. Vnimana zodpovédnost
za zdravotni stav ranéného mUze byt ztizena dalSimi vlivy v misté zasahu.

Ucinky zkoumanych aktivit jsou G¢innym ndastrojem, jak byt lépe pripraven na samotny
zasah anebo jak zlepsit regeneraci po naro¢ném pracovnim dni. OtuZovani zlepsuje adaptaci
a zvysuje odolnost na chlad, ktera je zcela zasadni vzhledem k naplini profese v zimnim obdobi.
Dechova cviceni dokazou cilené aktivovat organismus nebo naopak napomahaji zklidnéni
a snizeni Urovné stresu, které je doprovazeno uvolnénim svalového a psychického napéti. Obé
zkoumané aktivity jsou prostiredkem pro efektivnéjsi regeneraci. Regenerace je obzvlasté pfi
narocné profesi prislusnika horské velmi dilezita. Pfinosy otuzovani a dechovych cvicenich jsou
detailné popsany v kapitole €. 2, proto pfidana hodnota Ucink( téchto aktivit je zde nastinéna

pouze okrajové.
7.3 Navrh zavedeni otuzovani a dechovych cviceni do pripravy horské sluzby

Zavedeni otuZovani a dechovych cviceni do pfipravy horské sluzby bylo osobné
konzultovano s Mgr. Janem Hepnarem, ktery je stalym ¢lenem horské sluzby (J. Hepnar, osobni
komunikace, 3. 4. 2023). Ptiblizné dvé tretiny clen( horské sluzby se v dotaznikovém Setfeni
vyjadrily pro zavedeni zkoumanych aktivit do pfipravy HS CR.

Blizsi specifikaci navrhu by prospéla data, tykajici se zasahové ¢innosti. Urcila by pomér

vyjezd(l v letni a zimni sezoné nebo pomér zdsahu na sjezdovkach skiareall a ve volném terénu.
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OtuZovani a dechova cviceni by méla byt zavedena do program( letnich a zimnich
dogkoleni, které probihaji pred zacatkem letni a zimni sezény. U¢astnit doskoleni jsou povinni
viichni prislugnici HS CR.

Obé doskoleni by méla obsahovat kombinovanou formu vzdélani a praktického vycviku.
Vzdélani o zkoumanych aktivitdch by mélo byt zabezpeceno primarné Iékafem HS CR, ktery je
povinen se doskoleni Ucastnit. Forma proskoleni by méla byt shodna pro letni i zimni doskoleni.
Na zakladé dotaznikového setrfeni bylo zjisténo, Ze obecna populace ma vyssi povédomi o
otuzovani nez o dechovych cvicenich (viz hypotéza ¢. 2), tudiZz by méla byt zamérena detailngjsi
pozornost na proskoleni v této problematice. Doskoleni je uréeno i pro zajemce o ¢lenstvi v HS
CR, ktefi do této skupiny spadaji. Diiraz by mél byt kladen na vysvétleni benefitl otuzovani a
dechovych cviceni pro vykon profese, které jednoznacné zkvalitni samotny zasah, regeneraci a
pfipravu ptisluiniku HS CR.

Prakticky vycvik by v letnim doskoleni probihal otuzovanim studenou vodou pod vedenim
lékafe HS CR. Misto pro skupinové zvy$ovéani adaptace by bylo vybrdno na zakladé znalosti
vodnich ploch, které se nachazeji v okoli stanice HS CR. V zimnim doskoleni by postacilo
otuzovani studenym vzduchem, opét pod dohledem lékarfe HS. Prakticky vycvik dechovych
cviceni by se sklddal z wvysvétleni techniky jednotlivych dechovych cviceni
a nasledného praktikovani. Praktikovdana by byla dechova cvieni, kterd maji rozdilny
ucinek — aktivacni, zklidnujici nebo regeneracni. Dechova cviceni by, stejné jako otuzovani, méla
byt praktikovana pouze pod dohledem Iékare HS.

V rdmci vzdélani ohledné otuzovani a dechovych cvicenich by méla byt pfislusnikiim
predstavena také prakticka doporuceni pro bézné otuzovani a vyuzitelnost dechovych cviceni,
predevsim pro sniZeni Urovné stresu. Mél by byt zdlraznén faktor konzistence, jelikoz
nepraktikovanim zkoumanych aktivit ve volném case by byl degradovan vliv téchto aktivit

na vykon profese.
7.3.1 Moznost zavedeni otuZovdni a dechovych cviceni pro ¢leny ICAR

ICAR je nezavisld celosvétova organizace, ktera se zabyva vsim, co souvisi s horskou
zachranou ¢&innosti. (ICAR, 2021) HS CR je jejim ¢lenem a mize tak ¢erpat z novych poznatkl
a vzdélavacich program(, které ICAR pro své cleny zabezpeluje. Zavedeni otuZovani

a dechovych cviceni do ptipravy horskych sluzeb po celém svété vede skrze tuto celosvétovou
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organizaci. Prazkumy zjistujici mezinarodni postoj k této problematice by mohly byt podkladem

pro navrh zavedeni otuzovani a dechovych cvic¢eni pro ¢leny ICAR.
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8 Zaver

Bakalarska prace se zabyvala uUcinky otuzovani a dechovych cviceni na lidsky organismus
a byla rozdélena na dvé ¢asti. Prvni teoreticka ¢ast byla zpracovana na zakladé reserse literarnich
a internetovych zdroji a popisovala jakym zpUsobem plsobi zkoumané aktivity
na lidsky organismus. Pozornost byla vénovana predevsim jejich Gcinkim v oblasti
psychohygieny a regenerace, ale soucasti této Casti jsou také doporuceni pro bézné otuzovani a
jednotliva dechova cviceni. V teoretické Casti byla interpretovana, analyzovana a diskutovana
zjisténa data z dotaznikového Setreni, které bylo uréeno bézné populaci a prislusniklim horské
sluzby. Z vysledkld dotaznikového setfeni byla zjisténa Uroven povédomi béiné populace
o zkoumanych aktivitach. Na zakladé aktudlnich nazord prislusnik( horské sluzby bylo navrzeno
zavedeni otuzovani a dechovych cvieni do ptipravy horské sluzby, ¢imz byly naplnény
stanovené cile prace.

Vyzkumny soubor byl vétsinové tvoren respondenty, ktefi se otuzuji a zaroven maji vyssi
povédomi o otuzovani nez o dechovych cvicenich. Pfislusnici horské sluzby byly dle vysledku
dotaznikového Setfeni vétsinové naklonéni k zavedeni zkoumanych aktivit do systému pripravy
horské sluzby. Toto by mélo podpofit zavedeni otuzovani a dechovych cviceni

do pripravy horské sluzby, ktery byl predstaven v zavérecné ¢asti prace.

Vérim, Ze prace prispéje k informovanosti verejnosti o zkoumané problematice. Prace by

=

se mohla stat impulsem pro pochopeni potencidlu Gcinkd zkoumanych aktivit a rozsSifen
povédomi o otuzovani a dechovych cviceni mezi obecnou populaci. Zaroven véfim, Ze se stane
podnétem pro zavedeni otuZovani a dechovych cviceni do pfipravy horské sluzby. Poznatky

mohou byt podkladem pro zpracovani diplomové prace, ktera by mohla na toto téma navazat.
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9 Souhrn

Bakalarska prace na téma ,,Studium problematiky ucinku otuZovani a dechovych cviceni
na lidsky organismus a jeho psychohygienu” je ¢lenéna do dvou ¢asti. Prvni Cast je teoreticka
a druhd vyzkumna.

Teoreticka ¢ast je zamérena na Uc€inky zkoumanych aktivit. Pro prehlednost je nejprve
feSeno otuzovani a nasledné dechova cviceni. Primarné je v této Casti, na zakladé reserse
literarnich zdrojli, popsano plisobeni zkoumanych aktivit na lidsky organismus. Soucasti jsou
taktéz praktickad doporuceni pro otuzovani a jednotlivé typy dechovych cviceni. Zavér teoretické
Casti je vénovan psychohygiené.

Vyzkumna cast navazuje na teoretickou ¢ast. V rdmci vyzkumné ¢asti bylo provedeno
dotaznikové Setfeni u obecné populace a prislusnik(l horské sluzby. Prvni ¢ast dotazniku byla
uréena obecné populaci a zjistovala Uroveri povédomi, miru praktikovani a dal$i nazory
o zkoumanych aktivitach. Druhd ¢ast dotazniku byla uréena pouze pro prislusniky horské sluzby
a zjistovala jejich celkovy postoj k zavedeni otuzovani a dechovych cvi¢eni v ramci pfipravy
horské sluzby.

Vybrané vysledky dotaznikového sSetfeni byly diskutovany a blize specifikovany v kapitole
diskuse. Dle vysledkl bylo ovéfeno sedm stanovenych hypotéz, z nichZ pét bylo potvrzeno. Na
zakladé zjisténych dat byl nastinén ndvrh zavedeni otuzovani a dechovych cviceni do pfipravy

horské sluzby.
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10 Summary

The bachelor's thesis on the topic "Study of the issue of the effect of strengthening and
breathing exercises on the human organism and its psychohygiene" is divided into two parts.
The first part is theoretical and the second research.

The theoretical part is focused on the effects of the researched activities. For the sake of
clarity, hardening is dealt with first, followed by breathing exercises. Primarily, in this part, based
on a search of literary sources, the effect of the investigated activities on the human organism
is described. Practical recommendations for strengthening and individual types of breathing
exercises are also included. The conclusion of the theoretical part is devoted to psychohygiene.

The research part followed on from the theoretical part. As part of the research part,
a questionnaire survey was conducted among the general population and members of the
mountain service. The first part of the questionnaire was addressed to the general population
and ascertained the level of awareness, the level of practice and other opinions about the
investigated activities. The second part of the questionnaire was intended for members of the
mountain service and ascertained their general attitude towards the introduction of hardening
and breathing exercises as part of the preparation for the mountain service.

Selected results of the questionnaire survey were discussed and specified in more detail in
the discussion chapter. According to the results of the questionnaire survey, seven established
hypotheses were verified, five of which were confirmed. On the basis of the obtained data, a
proposal was outlined for the introduction of hardening and breathing exercises in preparation

for mountain service.

84



11 Referencni seznam

Albert, L. (2021). Jégou proti bolestem: novy pristup k prastarému cviceni: bolesti kolenou
a kloubl, zanéty, migréna a bolesti hlavy, bolesti Sije. Bratislava: Alexander Giertli —
Eugenika.

Barknowitzova, S. (2014). Dychani jako Zivouci déni: dechova terapie v praxi. Brno: Integral Brno.

Bartko, D. (1980). Moderni psychohygiena (2nd ed.). Praha: Panorama.

Bedrnova, E., Paukernova, D. et. al. (2009). Management osobniho rozvoje: dusevni hygiena,
sebefizeni a efektivni Zivotni styl. Praha: Management Press.

Bernacikova, M., Cacek, J., Dovrtélova, L., Hrncifikova, I., Hlinsky, T., Kapounkova, K., Kopfivova,
J., Kumstat, M., Kralovd Moc, D., Novotny, J., Pospisil, P., Rezaninov3, J., Safaf, M. &
Struhdr, I. (2017). Regenerace a vyZiva ve sportu (2nd ed.). Brno: Masarykova univerzita.

Buijze, G., Sierevelt, ., van der Heijden, B., Dijkgraaf, M., Frings-Dresen, M. (2016). The Effect of
Cold Showering on Health and Work: A Randomized Controlled Trial. Retrieved from:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5025014/

Dobias, V. (2007). Prednemocniéna urgentna medicina. Martin: Osveta.

Gregor, O. (1988). Zdravé Zit, to je kumst. Praha: Olympia.

Hibbert G., Ch. (2018). 8 kli¢( k dusevnimu zdravi pomoci cvi¢eni. Olomouc: Anag.

Hof, W. (2020). Wim Hof: ledovy muz: jedind autorizovana kniha Wima Hofa o prevratné
metodé, jak vyuZzit svij fyzicky i dusevni potencial. Brno: Jota.

Holub, J. (2017). Stanovy Horské sluzby Ceské republiky, zs. Retrieved from:
https://www.horskasluzba.cz/data/web/doshewnload/stanovy-horske-sluzby-eske-
republiky-z.s.-2017.pdf

Chlup, T. (2018). Dechova cviceni + otuzovani (Cesta k vysnéné regeneraci?). Retrieved from:
https://www.dvabezci.cz/cs/blog/dechova-cviceni-otuzovani-cesta-k-vysnene-
regeneraci.html

ICAR. (2021) International Commission for Alpine Rescue. Rertrieved from:
http://www.alpinerescue.org/xCMS5/WebObjects/nexus5.woa/wa/icar?menuid=1049

KniZzetova, V. & Kos, B. (1989). Strecink, Relaxace, dychani. Praha: Olympia.

Kondas, O. (1977). Klinicka psycholdgia. Martin: Osveta

Louzenskd, P. (2014). Hypotermie v praxi zdravotnického zachranare. [Bakaldrska prace,

Jihoceska univerzita] Retrieved from: https://theses.cz/id/5wowkg/BP.pdf

85


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5025014/
https://www.horskasluzba.cz/data/web/doshewnload/stanovy-horske-sluzby-eske-
https://www.dvabezci.cz/cs/blog/dechova-cviceni-otuzovani-cesta-k-vysnene-
http://www.alpinerescue.org/xCMS5/WebObjects/nexus5
https://theses.cz/id/5wowkg/BP.pdf

Mattus, L. (2021). Chladova terapie: kompletni prlivodce otuzovanim. Brno: BizBooks.

Macek, M. & Smolikova, L. (2013). Respiracni fyzioterapie a plicni rehabilitace. Brno: NCO NZO.

Micek, L. (1986). Dusevni hygiena (2nd ed.). Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi.

Nespor, K. (2019). Pfirozené zpUsoby zvladani stresu. Praha: Raabe.

Pekarkova, P. (2014). Formy regenerace a jeji soucasné trendy. [Bakalarska prace, JihoCeska
univerzita] Retrieved from: https://theses.cz/id/d1lomo/11513202

Raboch, J., Pavlovsky, P. et. al. (2012). Psychiatrie. Praha: Karolinum.

Raduseva Herber, R. (2021). Zdravé otuZovani. Praha: Euromedia Group.

Shevchuk, NA. (2008). Adapted cold shower as a potential treatment for depression. Retrieved
from: https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S030698770700566X

Stackeova, D. (2011). Relaxacni techniky ve sportu. Praha: Grada Publishing.

Vasina, B. (2009). Zaklady psychologie zdravi. Ostrava: Ostravska univerzita.

Zeman, V. (2006). Adaptace na chlad u ¢lovéka: moZnosti a hranice. Praha: Galén.

11.1 Seznam obrazku

Obrazek 1 - Pohlavi respondentl

Obrazek 2 - Vék respondentt

Obrazek 3 - Nejvyssi dosazené vzdélani respondentl

Obrazek 4 - Povédomi respondentl o otuZovani

Obrazek 5 - Znalost pojmu hypotermie

Obrazek 6 - Zkusenosti respondentl s otuzovanim

Obrazek 7 - NeotufZili respondenti a jejich motivace zacit s otuzovanim
Obrazek 8 - Zplsoby otuZovani — studenou vodou nebo vzduchem
Obrazek 9 - Pasivni zplsoby otuzovani

Obrazek 10 - Otuzovani a jeho vliv na dusevni zdravi respondentf
Obrazek 11 - Otuzovani a jeho vliv na celkové zdravi respondent(
Obrazek 12 - Otuzovani a jeho negativni vlivy na zdravi respondentf
Obrazek 13 - Povédomi respondentl o dechovych cvic¢eni

Obrazek 14 - Zkusenosti respondentl s dechovymi cvi¢enimi
Obrazek 15 - Motivace zacit s dechovymi cvicenimi

Obrazek 16 - Vliv dechovych cviceni na dusevni zdravi respondentd

86


https://theses.cz/id/dllomo/11513202
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S030698770700566X

Obrazek 17 - Vliv dechovych cvicenich na celkové zdravi respondentf

Obrazek 18 - Negativni vlivy dechovych cvic¢eni na zdravi respondentl

Obrazek 19 - Situace, ve kterych respondenti vyuZivaji dechova cviceni

Obrézek 20 - P¥islunici Horské sluzby CR

Obrazek 21 - Zajem vzdélavat se v oblasti otuZzovani

Obrazek 22 - Forma vzdélani v oblasti otuzovani

Obrazek 23 - Zajem vzdélavat se v oblasti dechovych cviceni

Obrazek 24 - Forma vzdélani v oblasti dechovych cviceni

Obrazek 25 - Nazory ohledné pridané hodnoty ucink( otuzovani v profesi prislusnikd HS
Obrazek 26 - Zkusenosti s otuzovanim v ramci pfipravy pro vykon profese

Obrazek 27 - Nazory ohledné pridané hodnoty ucinkd dechovych cvi¢eni v profesi
prislusnik( HS

Obrazek 28 - Zkusenosti s dechovymi cvicenimi v rdmci pfipravy pro vykon profese
Obrazek 29 - Zavedeni vzdélani ohledné zkoumanych aktivitach

Obrazek 30 - Zavedeni praktikovani zkoumanych aktivit

87



12 Prilohy

12.1 Dotaznik

Dotaznik k bakalarské praci

Vazeni respondenti,
jmenuji se Filip Nosek a jsem studentem 3. rocniku oboru Télesna vychova se zamérenim
na vzdélani a ochranu obyvatelstva na Fakulté télesné kultury Univerzity Palackého
v Olomouci.

Rad bych Vas touto formou pozadal o vyplnéni kratkého dotazniku k mé bakalarské praci
s nazvem ,,Studium problematiky ucink( otuzovani a dechovych cviceni na lidsky organismus
a jeho psychohygienu."

Cilem vyzkumu je zjistit aktualni nazory obcan(i na smysluplnost otuZzovani a dechovych
cviceni v ramci obecné populace a se specifickym zaméfenim na pfislu$niky Horské sluzby CR.
Ziskana data o téchto aktivitach v souvislosti s jejich vlivem na psychicky a fyzicky stav clovéka
budou nasledné pouZita jako podklad navrhu zavedeni otuZovani a dechovych cviceni
do systému pripravy piislusnikél Horské sluzby CR. Vyplnéni dotazniku vdm zabere pfiblizné
10-15 minut

Vyplnénim souhlasite se zpracovanim udajq, které zde poskytnete a zaroven potvrzujete,
e je Vam vice neZ 18 let. S daty bude naklddano v souladu s platnou legislativou. Uéast ve
vyzkumu je zcela dobrovolnd, mizete ji kdykoliv prerusit ¢i odstoupit. Osobni Udaje tUcastnika
vyzkumu (sociodemograficka data, mezi ktera patti napriklad vék, pohlavi, dosazené vzdélani
apod.) budou v ramci feSeni zavérecna prace zpracovana v souladu s nafrizenim Evropského
parlamentu a Rady EU 2016/679 ze dne 27. dubna 2016 o ochrané fyzickych osob v souvislosti
se zpracovanim osobnich Udajd a o volném pohybu téchto Udajl a o zruseni smérnice 95/46/ES
a zdkonem ¢. 110/2019 Sb., o zpracovani osobnich Gdaju.

Ziskané vysledky budou vyuzity pro ucely mé bakalarské prace. Je zarucena ochrana
dlvérnosti Vasich osobnich dat. Pfi vlastnim provadéni studie mohou byt osobni Udaje
poskytnuty jinym subjektim pouze bez identifikacnich Udaju, tzn. anonymni data pod cCiselnym
kédem. Rovnéz pro vyzkumné a védecké ucely mohou byt Vase osobni Udaje poskytnuty pouze
bez identifika¢nich Udaji (anonymni data) nebo s Vasim vyslovnym souhlasem. Vyplnénim
potvrzujete, Ze jste porozumeél/a tomu, ze Vase jméno se nebude nikdy vyskytovat v referatech

o této studii a také, Ze nebudete proti pouziti vysledk( z této studie. Data budou zpracovana
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standardnim aplikacnim a programovym vybavenim a ddle publikovana, komentovana

a diskutovana v bakalarské praci.

1) Uvedte pohlavi.
Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

L muz

° zena

2) Jaky je Vas vék?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

. méné nez 20
. 21-26

. 27-50

o 51-64

. 65 a starsi

3) Jaké je Vase nejvyssi dosazené vzdélani?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd'

. Zakladni

. stfedni s vyucnim listem

o stfedni s maturitni zkouskou
. vyssi odborné

. vysokoskolské bakalarské

. vysokoskolské magisterské
. vysokoskolské doktorské

UVOD do otuZovdni: Prvni ¢dst dotazniku je zaméFena na otuZovdni. OtuZovdni je zde chdpdno

jako vystavovadni téla nizké teploté studené vody nebo studenému vzduchu.

4) Jaké je Vase obecné povédomi o otuzovani?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

. Nikdy jsem o otuzovani neslysel/a.
. Mam zakladni povédomi o otuzovani, neznam jeho uUcinky, otuZuji se nepravidelné.
. Mam zakladni povédomi o otuzovani, neznam jeho ucinky, otuZzovani neprovozuji.
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. Mam zakladni povédomi o otuZovani, neznam jeho Ucinky, otuzuji se pravidelné.

. Mam zakladni povédomi o otuzovani, znam jeho Ucinky, otuZovani neprovozuiji.

. Mam zakladni povédomi o otuZovani, znam jeho ucinky, otuzuji se nepravidelné.

. Mam zakladni povédomi o otuzovani, znam jeho Ucinky, zvazuji s otuzovanim zacit.
. Mam zakladni povédomi o otuZovani, znam jeho ucinky, otuzuji se pravidelné.

5) Mate povédomi o tom, co je to hypotermie? Vyberte synonymum (slovo stejného nebo
podobného vyznamu).

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

. chladova adaptace

. termoregulace

. podchlazeni

. zvysena tvorba tepla

6) Mate s otuZzovanim (pobytem ve studené vodé, pouzivanim studené vody pfti sprchovani,
otuZzovanim studenym vzduchem apod.) néjaké zkusenosti?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd.

. Nemam, nikdy jsem to nezkousel/a.

. Ano, otuZuji se obcas (v rozmezi 1-4krat mésicné).

. Ano, vyzkousel/a jsem jej a nepokracoval/a jsem.

. OtuZuji se pravidelné (v rozmezi 4 a vicekrat mésicné).

. Ano, vyzkousel/a jsem jej a zjistil/a jsem, Ze mi to nic nepfindsi.
. Ano, otuZuji se nepravidelné (1-10krat rocné).

7) Co bylo diivodem pro¢ jste nepokracoval/a? Je néco, co Vas od pokracovani v otuzovani

odradilo?

Napovéda k otazce: Oteviena otazka.

8) Pokud jste se nikdy neotuZoval/a, zvaZujete s otuZovanim zadcit?
Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd
. Ano, zvazuji.

. Nepremyslel/a jsem nad tim.
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9) OtuZovat se je moiné studenou vodou nebo studenym vzduchem. Vyzkousel/a jste
alespon jeden ze zplsobi?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu nebo vice odpovédi

. Ano, otuZuji se pravidelné studenou vodou (alespon 1x tydné).

. Nevyzkousel/a jsem ani jednu z moznosti.

. Ano, otuZuji se nepravidelné studenou vodou.

. Ano, otuZuji se pravidelné studenym vzduchem (alespon 1x tydné).
. Ano, otuZuji se nepravidelné studenym vzduchem.

10) OtuZovat se je mozné i pasivné, napf. nepretapénim mistnosti, vynasenim odpadkl
stroze obleéeni apod. Jakym zplGsobem se otuZujete Vy?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu nebo vice odpovédi

. Nepretapim v mistnosti.

. Vynasim odpadky stroze obleéen/a.

. Praktikuji ch(zi ,naboso”.

. NeotuZuji se Zddnym z uvedenych zpUsobd.
o jinym zpdsobem:

11) Jaky si myslite, Ze ma otuzovani vliv na Vase dusevni zdravi?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd'

. Pozitivni

. spise pozitivni
. nevim

. nema

. spiSe negativni
. negativni

12) Jaky mate nazor na otuzovani a jeho pfipadné pozitivni vlivy na Vase zdravi?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

. Otuzovani je ¢innosti s moZnym pozitivnim vlivem na lidskyorganismus.
. Otuzovani nema pozitivni vliv na lidsky organismus.

. Nedokdazu posoudit vliv otuZzovani na moje zdravi.

. Nemam ndazor na otuZovani a jeho vliv na moje zdravi.
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13) Jaké pozitivni vlivy miZe mit otuZovani na Vase zdravi?

Napovéda k otazce: Oteviend odpovéd.

14) Myslite si, Ze otuZovani mlzZe mit negativni vlivy na Vase zdravi?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

. Ano, myslim si to.

. Ne, nemyslim si to.
. Nedokazu posoudit.
. Nezabyvam se tim.

15) Jaké negativni vlivy mlZe mit otuZovani na Vase zdravi?

Napovéda k otazce: Oteviend odpovéd.

UVOD k dechovym cvi¢enim: Dechovd cviceni jsou zaméfena na uvédomélé zlepseni funkce
dychdni. Jejich cilem je vytvorit spravny dychaci stereotyp, ktery vyrazné ovliviiuje spravné drZeni
téla, posilit dychaci svalstvo, zlepsit funkci vnitinich orgdni a uvolnit svalové a psychické napéti.
Dechovd cviceni v dotazniku berte jako samostatnou cinnost, nikoliv jako pripravnou cinnost

provddénou pred otuZovdnim.

16) Jaké je Vase povédomi o dechovych cvicenich?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

. Nikdy jsem o dechovych cvi¢enich neslysel/a.

. Dechova cviceni provadim pravidelné (5 a vicekrat mésicné).

. Mam pouze malé povédomi o dechovych cvi¢enich, neznam jejich ucinky a nevim, jak se
provadéji.

. Znam dechova cvi¢eni a nékteré jejich ucinky, ale nevim, jak se provadéji.

. Dechova cviceni provadim sporadicky, nepravidelné.

17) Mate néjaké zkusenosti s dechovymi cvicenimi?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

o Nemam, nikdy jsem to nezkousel/a.
. Provozuji dechova cviceni pravidelné (5 a vicekrat mésicné).
. Ano vyzkousel/a jsem je, ale nepokracoval/a jsem.

92



. Ano, vyzkousel/a jsem je, ale Zzjistil/a jsem, Ze mi to nic neptinasi.

. Ano, obcas je provozuji (v rozmezi 1-5krat mésicné).

18) Pokud jste nikdy nepraktikoval/a dechova cvi¢eni, zvaZujete s jejich praktikovanim zadit?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

o ano
. spise ano
. nevim

. spise ne
. ne

19) Jaky si myslite, Ze maji dechova cviceni vliv na Vase dusevni zdravi?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd'

. Pozitivni

. spise pozitivni
. nevim

. nemaji

. spiSe negativni
. negativni

20) Jaky mate nazor na dechova cviceni a jejich pfipadné pozitivni vlivy na Vase zdravi?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

. Dechova cviceni jsou smysluplnou cinnosti, ktera mohou mit pozitivnivliv na lidsky
organismus.

. Dechova cviceni nemaji pozitivni vliv na lidsky organismus.

. Nedokazu posoudit vliv dechovych cviceni na moje zdravi.

. Nemam zadny nazor na dechova cviceni a jejich vliv na moje zdravi.

21) Jaké pozitivni vlivy mohou mit dechova cviceni na Vase zdravi?

Napovéda k otazce: Oteviend odpovéd.

22) Myslite si, Ze dechova cviceni mohou mit negativni vlivy na Vase zdravi?
Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd
. Ano, myslim si to.
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) Ne, nemyslim si to.
. Nedokazu posoudit.

. Nezabyvam se tim.

23) Jaké negativni vlivy mohou mit dechova cviceni na Vase zdravi?

Napovéda k otazce: Oteviend odpovéd.

24) V jakych situacich vyuZivate dechova cviceni?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu nebo vice odpovédi

. Kdyz chci uklidnit nervovy systém, snizit stres a Uzkost.

. Kdyz se chci nabudit nebo zkoncentrovat.

. Vyuzivam pravidelné, zejména kvili pozitivnim zdravotnim a psychickym ucéinkim na
organismus.

. Dechova cviceni nevyuzivam.

. v jiné situaci:

Ndsledujici édst dotazniku se tykd pouze prislusniki Horské sluzby CR. Pokud jim nejste, dotaznik

pro Vds touto otdzkou konci a budete presmérovdni na konec dotazniku.

Otézky navic pro prisludniky Horské sluzby Ceské republiky:

25) Iste prislusnikem Horské sluzby Ceské republiky (¢ekatel, dobrovolny i staly ¢len)?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

° Ano

° Ne

26) Meél/a byste zajem vzdélavat se v oblasti otuzovani?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

. Ano, mél/a bych zijem.

. Nemam zajem.

27) O jakou formu vzdélavani byste mél/a zajem v oblasti otuzovani?

94



Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

. formou samostudia

. formou praktického vycviku

. kombinaci samostudia a praktického vycviku
. jinou formu:

28) Meél/a byste zajem vzdélavat se v oblasti dechovych cvi¢eni?
Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd
. Ano, mél/a bych zijem.

. Nemam zajem.

29) O jakou formu vzdélavani byste mél/a zajem v oblasti dechovych cvié¢eni?
Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd
. formou samostudia

. formou praktického vycviku

kombinaci samostudia a praktického vycviku

jinou formu:

Literatura mezi pozitivnimi ucinky otuZovdni uvddi napriklad tyto: zlepsuje dusSevni zdravi,
zlepsuje sebedivéru a dovednost prekondvat prekdzky, zvysuje obranyschopnost organismu a

sniZuje miru nemocnosti, zlepsuje ndladu a pozitivni pristup.

30) Dovedete si pfedstavit pfidanou hodnotu uéinkd otuzovani ve Vasi profesi?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

o Ano

° Ne

. Nevim

. vlastni odpovéd:

ve

31) V cem konkrétné by Vam pozitivni ucinky otuzovani mohly pomoct ve Vasi profesi?

Napovéda k otazce: Oteviend odpovéd.
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32) Vyuzivate v ramci pfipravy pro vykon své profese nékterou z forem otuzovani (otuzovani
studenou vodou nebo studenym vzduchem)?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

. Ano, otuZuji se nepravidelné (v rozmezi 1-10krat ro¢né)
. Ano, otuZuji se obcas (v rozmezi 1-4krat mésicné).

. OtuZuji se pravidelné (v rozmezi 4 a vicekrat mésicné).
. Nemam s otuZzovanim zadné zkusenosti.

. vlastni odpovéd:

33) Jakym zplisobem se v ramci své profese otuZujete?

Napovéda k otazce: Oteviend odpovéd.

Literatura mezi pozitivnimi ucinky dechovych cvicenich uvddi napriklad tyto: vyrazné ovlivriuji
spravné drZeni téla, posiluji dychaci svalstvo, zlepsuji funkci vnitfnich orgdni a uvolriuji svalové

a psychické napéti.

34) Dovedete si pfedstavit pfidanou hodnotu uéinkii dechovych cviéeni ve Vasi profesi?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

o Ano

° Ne

. Nevim

. vlastni odpovéd:

ve

35) V ¢em konkrétné by Vam pozitivni tucinky dechovych cviceni mohly pomoct ve Vasi
profesi?

Napovéda k otazce: Oteviend odpovéd.

36) Praci s dechem rozumime uvédomélé zlepSeni funkce dychani s cilem vytvoreni
spravného dychaciho stereotypu. VyuZivate v ramci pfipravy pro vykon své profese
néjakou formu dechovych cviceni?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

. Ano, praktikuji je nepravidelné (v rozmezi 1-10krat ro¢né).
. Ano, praktikuji je obcas (v rozmezi 1-4krat mésicné).
. Praktikuji je pravidelné (v rozmezi 4 a vicekrat meésicné).
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. Nemam s dechovymi cvicenimi zadné zkusenosti.

37) Jaké techniky dechovych cviceni vyuzivate?

Napovéda k otazce: Oteviend odpovéd.

38) Myslite si, Ze by zavedeni otuZovani do systému pripravy HS mohlo mit pro vykon Vasi
profese néjaké benefity? Pokud ano, napiste jaké.

Napovéda k otazce: Oteviend odpovéd.

39) Myslite si, Ze by zavedeni dechovych cviceni do systému pfipravy HS mohlo mit pro vykon
Vasi profese néjaké benefity? Pokud ano, napiste jaké.

Napovéda k otazce: Oteviend odpovéd.

40) Kam by mélo byt vzdélani ohledné zminénych aktivit (otuzovani a dechova cviceni)
zafazeno?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd'

. metodické dny
. kazdorocni doskoleni
. vlastni odpovéd:

41) Kam by mélo byt praktikovani zminénych aktivit (otuZzovani a dechova cviceni) zafazeno?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

. metodické dny
. kazdorocni doskoleni
. vlastni odpovéd:

42) Jaky je Vas postoj k zavedeni zminénych aktivit do systému pripravy horské sluzby?

Napovéda k otazce: Oteviend odpovéd.

Dékuji za Vas ¢as. Nezapometite prosim zakliknout " Odeslat".
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12.2 Vyjadreni etické komise

4

Fakulta
télesné kultury

VyjadFeni Etické komise FTK UP

Slozeni komise: doc. PhDr. Dana Stérbové, Ph.D. - predsedkyné
Mgr. Ondfej Jesina, Ph.D.
Mgr. Michal Kudlaéek, Ph.D.
Mgr. Filip Neuls, Ph.D.
prof. Mgr. Erik Sigmund, Ph. D.
doc. Mgr. Zdengk Svoboda, Ph. D.
Mgr. Jarmila Stépdnovd, Ph.D.

Na zakladé Zadosti ze dne 12, 04. 2023 byl projekt bakalafské prace

Autor /hlavni fesitel Filip Nosek

s nazvem Studium problematiky G¢inkd otuZovini a dechovych cvifeni na lidsky
organismus a jeho psychohygienu

schvalen Etickou komisi FTK UP pod jednacim &islem: 43/2023
dne: 15.5.2023

Etickda komise FTK UP zhodnotila pfedloZeny projekt a neshledala Zidné rozpory
s platnymi zésadami, pfedpisy a mezindrodnimi smérnicemi pro vyzkum zahmujici
lidské Gcastniky.

Resitel projektu splnil podminky nutné k ziskani souhlasu etické komise.

za EK F/

doc. PhDr. Dand 8 va, Ph.D.
predsedkyn

Univerzita Palackého v Olomouci
Fakulta t&lesné kultury
Komise etickd
tida Miru 7 | 77 1 Olomouc

Fakulta télesne kultury L y P v O
tfida Miru 117 | 771 11 Olomouc | T: 4420 585 636 009
www.ftk.upol.cz
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