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Anotace

KOBLASA, Martin. Otuzovdni studenou vodou jako prevence nemoci. Hradec Kralové:

Pedagogicka fakulta Univerzity Hradec Kralové, 2017. 86 s. Diplomova prace.

Diplomova prace je zaméfena na problematiku otuzovani, jeho druhy a vyuziti pro
Sirokou vefejnost s dirazem na zdravotni dopad pro ¢lovéka a vlivem na termoregulaci.
Tim je rozuméno otuzovani obecné, jako prevence pro posileni imunity organismu
k celkovému utuzeni zdravi v nachylnych obdobich. Prace popisuje dilezitost a vyznam
otuZzovani v dne$ni dob& a vystihuje jednotlivé problémy a poukazuje na dilezita
doporuceni, kterd by mél znat kazdy, kdo chce praktikovat tento zplsob posilovani

imunitniho systému.

Kli¢ova slova: otuZzovani, prevence nemoci, chlad, imunitni systém.



Annotation

KOBLASA, Martin. Harden the body cold water as disease prevention. Hradec
Kralové: Faculty of Education, University of Hradec Kralové, 2015. 86 pp. Diploma
Degree Thesis.

Thesis is focused on issues hardening, its types and use for the general public, with an
emphasis on the health impact on humans and the influence on thermoregulation. This
hardening understood generally as a precaution for body immunity to overall
reconsolidation health in susceptible periods. The work describes importance and
significance of hardening today and describes various issues and highlights the
important recommendations that should know everyone who wants to practice this

method of strengthening the immune system.

Keywords: hardening, disease prevention, cold, the immune system.



Podékovani

Podekovani patfi vedoucimu prace panu Mgr. Adrianu Agricolovi, Ph.D., a panu
PharmDr. Jitimu Gregorovi, Ph.D. za jejich odborné vedeni a cenné rady. Podékovani
patii také vSem otuzilciim, ktefi se podileli na vypliovani dotazniki. Déle chci
podékovat své Zen€ a rodin€ za jejich podporu a trpélivost, bez které bych tuto praci

nedokondil.



UVOA et 14
1  Odborné terminy tEMATU............ccceiiiiiiiiiiie e 16
1.1 TermMOFEQUIACE .....ccvecieieeeie ettt ettt re e neena e 16
1.2 Termoregulace U et .......cciuveiiiiiiiiieiiii e 17
1.3 Reakce a adaptace na chlad ve vySSim VEKU.........ccooveiiiiiiiiiie, 18
1.4 TVOIDATEPIA ..o 18
1.0 ZUALY tePLa.c.eeieeiiieee s 19
1.6 Mechanizmy sniZovani t€lesné tePlotY .......coovviriiieriiiiieiie e 20
1.7 Mechanizmy zvySovani t€lesné teploty .........ceovrivirieiiiiiiierc e 21
1.8 Zpisoby adaptace na tepelné Zmeny ...........ccceoviiiiiiiiniiiienie e 21
1.9 Zmény telesné teploty pti pobytu v chladné vode...........coooviiiiiiiiiiiee, 21
1.10 Ochrana proti tepelnym ztratam a kriticka teplota...........ccovveriiiiieniiiicieeee. 24
1,11 DIVING TETIEX . 25
1.02 HYPOTEIMIE .ottt bbbttt bbbt 26
1.13 MEfeni tepelného StIESU ........veiveeiiiieiiieie e 27
1.14 Studeny vzduch a ekvivalentni teplota ...........ccccooiiiiiiiiiii 27

2 OBUZOVANL......coiiiiiiiiici e 29
2.1 HiStOTI€ OtUZOVANT....cvviiiiiiiiiieitieie sttt 29
2.2 FOIMY OtUZOVAN .....viiiiiiiic et 30
2.2.1  OtUZOVANT VOAOU ...t 30
2.2.2  Otuzovani VZAUCHEN ............cccocouiiiiiiiiiiieiie st 34
2.2.3  OtUZOVANT SIUNCEM ...t 35
2.2.4  SPOFLOVII OTUZOVANL ...ttt 36
2.2.5  KIYOIBIAPIE ..uvieiie ettt ettt 37
2.2.6  SAUIOVANL. ..ottt 38

ARSI @ 180140372211 s (<15 HURTEERURURTRR TR 39



2.4 Chladové zkouSky- posuzovani stavi OtUZIOSt.......eevrveeiiiveeiiiiieiiiee e 41

2.5 BMI- BOAY MASS INAEX .....cviiiitiiiiiiieieieieie et 41
3 Vyzkumné otazky a cile VYZKUMU ...........coooiiiiiiiiiicec 43
4 VYzKumné MELOAY .........ccceiiiiiiiieiiieie ettt te et sre e e e e sae e nneas 44
O VYSIEAKY ...ttt 46
B DISKUZE ...t 71
T ZLAVEL ..ot bttt e 73
LIEEIATUNE ...ttt bbbt 75



Seznam obrazku

Obrazek 1:

Faktory urcujici produkci tepla v organizmu (Kittnar & Micek, 2009, 180)

........................................................................................................................................ 16
Obrazek 2: Faktory urujici ztraty tepla organizmu (Kittnar & Micek 2009, 180)........ 16
Obrazek 3: Ztraty tepla (Rokyta et al., 2008, 192) .....ccoviiiiiiiiiieiieieeee e 20
Obrazek 4: Teplota vody v zavislosti na dob¢ pieziti (Kucera & Dylevsky, 1999, 119)23
Obrazek 5: Lokace mist S nejvétsimi tepelnymi ztratami (Zeman, 2006, 19)................ 24
Obrazek 6: Spravné chovani trosecniki ve studené vodé (Zeman, 2006, 20)................ 24
Obrazek 7: Stazeni a rotace osoby vodnim valcem (Anonymous, 2010) ........ccccccevenee. 32
Obrézek 8: BMI pro ur€eni stavu jedince (Svobodova, 2013) .......ccoecveiiiiiiiiiiiiienns 42
Obrazek 9: Vaha, vyska a vék respondentek ..........cccooviiiiiiiiiiiiinien 46
Obrazek 10: Body mass index respondenteki...........ccocviiiiiiiiiiniiniciicnsecse s 47
Obrazek 11: Vaha, vyska a vek respondentli...........coocerveiiiiiiieiinciecnceeseee e 47
Obrazek 12: Body mass index respondentll............ccovverieriinienienineseeseseeseesne e 48
Obrézek 13: Zdravotni indispozice reSpondentll ............cocvvereriieerieeiieesee e 50
Obrézek 14: Doba, po kterou respondenti OtUZUJT ......cceerveeieriiieeriieiieesee e 51
Obrazek 15: Procentualni zastoupeni respondentil dle doby otuzovani ...........c.ccceeeees 52
Obrazek 16: Motivace dotazovanych k zahdjeni otuZovani ...........ccccoveviiiiiiiciicnnns 53
Obrazek 17: Pocity respondentll PO OtUZOVANT .......c.coviiiiiiiiiiiiiciccc s 54
Obrazek 18: Pocity respondentll po OtUZOVANT V %0.....cciviiiiiiiiiiiiiiciicec e 55
Obrazek 19: PrerusSeni otuZovani z diivodu zdravotni indisSpozice..........cccocverivviiecnnnnns 56
Obrazek 20: PrerusSeni otuZovani z diivodu zdravotni indispozice v % ...........ccoevenen, o7
Obrazek 21: Co vSechno otuzovani pfinasi a Zaroven bere ...........ccocccvveviiiiiniiiiennn, 58
Obrazek 22: Dodrzovani specifickych zdsad otuZilCi........ccocvviiiiiiiiiiic, 59
Obrazek 23: Cetnost otuZoVANT reSPONAENtT .........overvveerrereerreeseereeeseesessseseesessenee e 62
Obrazek 24: Praktikovani dalSiho zpisobu otuZovani u respondentii ..............ccecvennn, 63
Obrazek 25: Vliv otuzovani na zdravotni stav dle vypovedi.........ccorviniiiiiiiiiiinnn, 64
Obrazek 26: Vliv otuzovani na zdravotni stav dle vypoveédi v % .......cccoovviiieiiiiinnn, 64
Obrazek 27: Nemocnost OtUZIICT........ccoviiiiiiiiiieie e 66
Obrazek 28: Vyskyt jednotlivych onemocnéni u respondentt ..........ceevvvveivieiiveeiiinnnns 67
Obrazek 29: Vliv otuzovani na psychickou odolnost respondentdi............ccccovveiirnennnn, 68
Obrazek 30: Vyssi nebo vysoky krevni tlak u respondentdi...........ccceviiiiiiiiiiciiinnnn, 69



Obrazek 31: Vznik zdravotnich obtizi vlivem otuzovani



Seznam tabulek

Tabulka 1: Produkce tepla v % u jednotlivych organti (Dinka, 2008, 34) ...........cceeneeen.

Tabulka 2: Ekvivalentni teploty pii sile vétru (Zeman, 2006, 23)



Seznam pouzitych symbolu a zkratek

°C

m
km

g

kg
ml
%
EKG
ATP
RZS
NaCl
Tr
Tac
Twc

Twe

Te

Tos
TK

TF

stupen Celsia

metr

Kilometr

gram

kilogram

mililitr

procento
elektrokardiografie
adenosintrifosfat

rychla zdravotnicka sluzba
chlorid sodny

rektalni teplota

kriticka teplota vzduchu
kriticka teplota vody
teplota zohlednujici vlhkost vody

teplota erné koule zohledniujici kapacitu prostiedi vyzafovanym

teplem
teplota naméfend suchym teplomérem
tlak krve

tepova frekvence



Uvod

Tato prace se snazi dokazat vyznam posilovani imunity v dneSni hektické dobé.
Clovék si zvykl na urgity tepelny standard. At uZ v obchodech, autech, vefejnych
budovach nebo ve skolach. Nékteré mistnosti jsou zkratka pretopené. To je pro ¢lovéka
velmi pfijemné, ale pro jeho imunitu ne. Nema divod se posilovat a proto, zvolime-li
delsi pobyt ve venkovnim prostiedi bez piedchozi piipravy, je vysoka pravdé-
podobnost, Ze onemocnime. Castéji byvaji nachylngjsi lidé z méstskych &asti neZ z ves-
nic. Tento fakt ma i vliv na ekonomickou a produktivni stranku véci. Proto by se o toto
téma méli zajimat rodice, ktefi chtéji mit zdravé potomky. Dale osoby majici zdravotni
problémy, které mize otuZzovani redukovat. Zajem o toto téma by m¢li mit pedagogové
I jednotlivci, jimz neni lhostejné vlastni zdravi ¢i zdravi druhych. V neposledni fadé i
zameéstnavatelé, ktefi chtéji udrzet stejnou produktivitu v nachylném obdobi a

zaméstnavaji velky pocet pracujicich.

Pod pojmem otuzovani Si vétSina lidi predstavi odvazlivce v plavkach, ktery v zimé
smétuje k zamrzlé vodé. D4 se fici, ze touto domnénkou nejsou daleko od pravdy.
Paradoxem ovS$em zUstava, ze s otuzovanim nelze zacit ze dne na den v zimnim obdobi.
Zacina se plavat v 1été, kdy jsou teploty vysoko nad bodem mrazu. Plavani v oteviené
vodé je v tomto obdobi pro vétSinu lidi pfirozené. Postupné se pokracuje aZz do zimniho
obdobi. Cilem je pfipraveni organismu a termoregulace na Sok, ktery studena voda

V zimnim obdobi zpisobi.

Otuzovani je mozné praktikovat jak ve stojaté vode (bazén na zahrad€, vodni nédrz,
rybnik...), tak v tekouci vodé (potok, feka, sprcha ...). Vlézame-li do vody s cilem
utuzit nase zdravi, mluvime o otuzovani, které mé& za cil posilit obranyschopnost
organismu. Mame-li zajem o podani plaveckého vykonu v chladné, studené anebo

ledové vod¢, mluvime o zimnim plavani.

Nicméné je otuzovani pro zdravi krasné a napliujici. Zimni dalkové plavani je uz
diskutabilni, s ohledem na dosahovdni maximalnich vysledka v ledové vodé a stupni
hypotermie, ktery u plavch vznikne. Tento jev je mozné pozorovat na velkych
otuzileckych akcich, pfevazné u plavani na 750 m a 1000 m. Za nejhorsi na téchto
vzdalenostech povazuji povzbuzovani z tad clentt spolku. Plavec se nachazi

Vv pokrocilém stupni hypotermie a neni schopen zcela objektivné uvazovat. Dochazi
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k pfekonani sebe samého, coz miize mit za nasledek ztratu védomi a loveni postizeného

plavce zachranafi.

Pro zodpovézeni vyzkumnych otazek budou rozdany dotazniky, které budou

obsahovat otazky sestavené na zdklad¢ 1. a 2. kapitoly.
V prvni ¢asti budou popsany odborné terminy, které piimo souvisi s danou
tématikou. Druha kapitola je zaméfena na otuzovani, historii otuzovani, jednotlivé

formy otuzovani a otuzovani déti. Dale zde budou stanoveny vyzkumné otazky spolu

S prezentaci a analyzou ziskanych vysledkii vyzkumu.
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1 Odborné terminy tématu

1.1 Termoregulace

vvvvvv

savci. Stala teplota vnitiniho prostiedi je tzv. esencialni hodnotou. Podobné jako stalost
pH, obsah kysliku a glukozy v krvi. I sebemensi odchylka od normadlu, pfedstavuje

ohrozeni stability organismu. Muze dojit k funkénim zménam ve slozitych organech.

Stala télesna teplota je podstatna pro zachovani skupiny metabolickych déja a
aktivita produkovanych enzyma je zavisla na produkované teplot¢ ve vnitinim
prostiedi. Aktualni télesna teplota zavisi na produkci tepla a jeho vydeji. Nejvétsi ztraty

tepla u dospélého ¢lovéka jsou prostiednictvim kize a také svalovou Cinnosti, at’ uz

volni nebo mimovolni (Kittnar & Micek, 2009).

zvySeny svalovy

tonus

svalovy ties a

zvySeny piijem

potravy

snizeni

svalového tonu

snizeni svalové

svalova prace ~ PRODUKCE /\V— ¢innosti
zZvysen TEPLA Snizen
tyroidni \\17 snizeni reakce
hormony a tyr. horm. a

sniZeny piijem

potravy

Obrazek 1: Faktory urcujici produkci tepla v organizmu (Kittnar & Ml¢ek, 2009, 180)

vazodilatace

(klimatizace)

vlivy zevniho

prostiedi (chlad)

vazokonstrikce

koznich cév

zvySené poceni JTRATY zmenseni
s N télesného
zZvysen TEPLA sSnizen
hovani - .
chov chovani (topeni)

vliv zevniho

prostiedi

Obrazek 2: Faktory urujici ztraty tepla organizmu (Kittnar & Mléek 2009, 180)
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Za normalni télesnou teplotu se povazujeme rozmezi mezi 36,0- 37,0 °C. Teplota
mezi 37,1- 37,9 °C se nazyva subfebrilic (zvySena télesna teplota), teplotu mezi 38,0-
38,9 °C nazyvame febrilii (horeckou) a nad 40,0 °C mluvime o hyperpyrexii (vysoké
horecce). Teplota povrchu téla klesa a stoupa v zavislosti na teploté okoli. Toto kolisani
se zpravidla tyka pouze n€kolikacentimetrovych vrstev povrchu téla (v podpazi...).
Teplota hlubokych ¢asti je jiz konstantni. Teplota méfena v rektu je o vic jak 0,5 °C
vy$$i nez naméfena teplota v podpazi. Lisi se i méfeni pod jazykem, které je rozdilné o
vice jak 0,2 °C (Kittnar, 2011; Mourek, 2009).

Télesna teplota také vykazuje uréité vykyvy v navaznosti na dennich rytmech bez
hodnoty mizeme sledovat v brzkych rannich a dopolednich hodinach, nejvyssi pak
Vv odpolednich hodinach. T¢lesna teplota dosahuje maxima zpravidla okolo 18. hodiny.
Nejnizsi hodnoty lze naméfit mezi 3. a 4. hodinou ranni. Po vétsi fyzické namaze, jidle

¢1 spanku teplota klesa. Pti fyzické ndmaze miiZe teplota zdravého ¢loveka vystoupat az

k hodnoté 39,4 °C (Dinka et al., 2008; Mourek, 2009).

U termoregulace se muze vyskytnout selhani. To si vyzaduje rychly 1€kaisky zasah.
Zapii¢ini je zkolabovani termoregula¢nich mechanizmti a doprovazi jej nasledujici

symptomy:

— télesna teplota vzroste nad 40 °C
— ztrata produkce potu

— suchd a horka ktize

— zvySena tepova frekvence

— ztrata védomi nebo zmatenost.

Je dulezité uvést, Ze u trénovaného maratonského bézce neni problém naméfit v rektu
teplotu 40 - 41 °C, aniz by u n¢&j doslo k selhani termoregulace (Kucera & Dylevsky,
1999).

1.2 Termoregulace u déti

Termoregulace déti se béhem studené¢ho i horkého pocasi zasadné li§i od

termoregulace dospélych. Zasadni rozdil je ve vétSim povrchu téla, ale i hmotnosti déti.
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V horku dochazi k velkym tepelnym ztratdm vedenim, proudénim a vyzafovanim nez
samotnym pocenim. OvSem v extrémnim horku télo ditéte vstiebava vice tepla z okoli.
V extrémnim chladu dochézi k velkym tepelnym ztratdm. Déti maji niz§i hmotnost i
vrstvu podkozniho tuku. Tato fakta maji negativni vliv na termoregulaci v chladném
prostiedi. Déti maji také mensi minutovy objem, coz zhorSuje odvod tepla v horku.
Zasadni rozdil je vSak v poceni, které u déti neni tolik markantni. Détska klize mé sice
vice potnich Zlaz nez u dospélych, ale jejich produkce je omezena v disledku malé
senzibility na teplené zmény. V prostiedi, které je termoneutralni, 1ze ob& termoregulace

povazovat za shodné, nicméné déti maji o néco vyssi kozni teplotu (Zeman, 2006).

1.3 Reakce a adaptace na chlad ve vysSim véku

U starSich osob dochazi v chladu k nizsi tvorbé tepla a zaroven vétsim tepelnym
ztratam. Jejich metabolizmus neni schopen produkovat tolik tepla, aby bylo mozné ho
udrzet vazokonstrikci. Krevni tlak (systolicky 1 diastolicky) stoupa az dvojnasobné nez
u mladych osob. Stejné tak se i adaptace na chlad vyviji pomaleji. Mladi rozeznaji na
kazi rozdil teploty okolo 1 °C, u starSich tato schopnost klesa dokonce na 5 °C. Mezi
sportovni otuzilce patfi i fada starSich lidi nad 60 let. Trat 100 m je povolena bez
problému, 250 m se povoluje vyjimecné. Pii plaveckych maratonech osobam nad 50 let
je povoleno plavat traté do 3 km, jestlize je teplota vody nad 18 °C. Lidé starsi 60 let,
kteti se chtéji zacit otuzovat bez predchozich zkuSenosti, maji zafinat pouze
s omyvanim ve studené vodé nebo sprchovanim vodou 18-20 °C (Macek, Radvansky et
al., 2011).

Télesna teplota (Tr) u starSich jedinc zavisi hlavné na vrstvé podkozniho tuku.
Dale mizeme pozorovat, ze dochazi k vymizeni tfesu svald, kterymi se chrani pted
prochladnutim. Literatury uvadéji, Ze 10 % jedinct starSich 75 let neudrzi rlst

teplotnich sloupkut ve vztahu k okoli (Zeman, 2006).

1.4 Tvorba tepla

Tvorba tepla neboli termogeneze znamena, ze se v lidském organizmu produkuje
teplo, coz je zdkladni vysledek metabolickych déji. Jednd se o energii pfijimanou
V potravé, kterou organizmus zuzitkuje pro vytvoreni biologicky vyuzitelné energie
v makroergnich vazbach (ATP) a na teplo. ZvySenim metabolické aktivity (svalovou
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praci) zvySujeme produkci tepla a spalovani substratii. Svalovym tfesem télo produkuje
teplo, které chrani organizmus pied hypotermii. Dalsi produkce tepla organizmu je
vlivem kalorigennich hormonti, jako je adrenalin, noradrenalin a tyroxin. Adrenalin
spole¢n¢ s noradrenalinem zvySuji bunéény metabolizmus rychle a kratkodobé. Na
rozdil od tyroxinu, ktery je hormonem S§titné Zlazy a jehoz pusobeni je pomalejsi, ale
dlouhodobé (Mourek, 2012).

Mezi mechanizmy chranici télesnou teplotu patii i vrstva podkozniho tuku ¢lovéka.
Podkozni tuk je Spatny vodic tepla, proto chrani pted prochladnutim (Mourek, 2012).

Produkci tepla mizeme rozdélit na produkci tepla ve vnitinich organech, tedy
v jadfe a v obalu. Jadrem se rozumi plice, jatra, mozek, srdce a gastrointestinalni trakt.
Jadro zastupuje jen 3 % celkové hmotnosti téla a spottebuje v klidu az 70 % energie.
Obal téla piedstavuje 62 % celkové hmotnosti téla a vyuZzije pouze 18 % energie. Teplo
piechazi z jadra do obalu skrze krevni obéh (Dinka, 2008).

Tabulka 1: Produkce tepla v % u jednotlivych organt (Dinka, 2008, 34)

Produkce tepla v % u jednotlivych orgadnii
Organ V klidu Pri praci
Mozek 16 % 3%
Trup a bficho 56 % 22 %
Kuze a svalstvo 18 % 73 %
Kosti atd. 10 % 2%

1.5 Ztraty tepla

Tepelné ztraty jsou mozné za piedpokladu, ze je teplo odvadéno cirkulujici krvi
pfimo do kize a souvisi s podminkami organizmu v okoli. Tento proces probiha
n¢kolika zptsoby:

1. Proudénim (konvekei): teplo ohfiva vrstvicky vzduchu v bezprostfedni

vzdalenosti téla. Ty vlivem okoli chladnou a télo je musi stile ohfivat. Tim

dochazi k tepelnym ztratam. Cely systém si lze ptfedstavit jako ochlazovéni

vétrem nebo ventilatorem. V procentudlnim zastoupeni se jednd o 7 % az 17 %.
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2. Odparovanim (evaporaci): patii mezi nejucinnéjSi vydeje tepla. Zacne
ucinkovat, jestlize je teplota okoli vyssi nez teplota samotného téla. Dochazi
k vylucovani potu na kizi, pfeméni se na paru a touto zménou odebira povrchu
ktze teplo. V procentudlnim zastoupeni se jednd o 20 % az 27 %.

3. Salanim (radiaci): t¢lo soustavné¢ vydava teplo v podobé infracervenych
tepelnych paprsku (elektromagnetického zafeni) a tyto paprsky vyzaiuji vSemi
sméry z téla. V procentualnim zastoupeni se jedna o 50 % az 60 %.

4. Vedenim (kondukei): Vv podstaté télo odvadi takové mnozstvi tepla, které je
dano velikosti plochy kontaktu a Casem stravenym v kontaktu. Existuje v
podob¢ kinetické energie. Ta se predava pomoci molekul téla do okoli.

V procentualnim zastoupeni se jedna o 1 % az 10 % (Rokyta et al., 2008).

Vsechny tyto mechanizmy maji spoleény faktor, kterym je pfenos krve od jadra

K periferiim. Proto je prokrveni v procesech ztrat tepla tak dulezité.
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Obrazek 3: Ztraty tepla (Rokyta et al., 2008, 192)

1.6 Mechanizmy sniZovani télesné teploty

Vasodilatace cév- dojde k rozsifeni cév a navySeni prutoku krve povrchové kapilarni

sité, ktera zvysi svij pfesun tepla z jadra do periferii az 8 krat (Rokyta et al., 2008).
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Pot- je produktem potnich 714z a sklada se zejména z vody a ionti (Na*, K" a CI)
mocoviny a kyseliny mlécné. Pii vysokych teplotich okoli je clovék schopen
produkovat 1000 ml potu za hodinu. Tim organizmus ztraci NaCl. Denni ztrata

ptredstavuje pramérné 15 - 30 g soli (Rokyta et al., 2008).

Snizena tepelna produkce- nastava spolu s restrikci fyzické aktivity (Rokyta et al.,

2008) nebo Spatnou Zivotospravou, kdy dochazi k vynechavani jidel v prub&éhu dne.

1.7 Mechanizmy zvySovani télesné teploty

Vasokonstrikce cév- dojde k zGzeni cév a zmenSeni prutoku krve povrchové

kapilarni sité.
Piloerekce- nazyvana téz jako ,husi kuze“. Nastava, kdyZ je zapotfebi udrzet
télesnou teplotu. Ta je izolovana vrstvickou vzduchu mezi chlupy (Rokyta et al., 2008).

ZvySena svalova prace- ,, nejdiiv se zvysi svalovy tonus (clovéek ztuhne) a pak zacne

svalovy tres. Svalovy tres je vyvolan nekoordinovanymi stahy svalovych snopcii, proto

nevznikd pohyb. Tyto déje jsou Fizeny motorickymi centry* (Rokyta et al., 2008, 193).

1.8 Zpusoby adaptace na tepelné zmény

Adaptace na teplo spociva ve zlepsené tepelné regulaci pii zaté€zi. Lze fici, ze
sportovni trénink je adaptaci na teplo. Ti, jejichZ organizmus je dobfe adaptovan, maji
diive pocit zizné a poti se vice nez netrénovani jedinci. Jejich pot ma ovSem mensi
obsah NaCl.

Adaptace na chlad spoc¢iva ve zvyseni tukové izolace jako ochrany organizmu pied
ztratami tepla. Dal$im faktorem byva zvySeni ¢innosti metabolizmu. Méné ¢astou reakci
je naopak snizeni Cinnosti organizmu, tedy snizena citlivost na chlad

(Bartiifikova, 2014).

1.9 Zmény télesné teploty pri pobytu v chladné vodé

Teplotu vody a dobu stravenou v ni lze stanovit a pojmenovat na zaklad¢ definic

zimniho plavani z roku 2015.
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e Ledova voda- je voda, jejiZ teplota je 4 °C a ménd. Rika se ji také sndhova.
Maximalni doba stravena ve vodé¢ je 22 minut.

e Studend voda- je voda, jejiz teplota je v rozmezi 4,1 °C az 8 °C. Maximalni doba
stravena ve vode¢ je 26 minut.

e Chladna voda- je voda, jejiz teplota je 8,1 °C a vice. Maximalni doba stravena

ve vodeé je 30 minut (Pravidla a soutéZni fad zimniho plavani, 2015).

Pti pobytu ve studené¢ vod¢ dochéazi u clovéka k velkym tepelnym ztratdm, na
kterych ma nejvétsi podil samotné plavani v této vode. Rektalni teplota (Tr) klesa
rychleji nez v klidu. Kucera & Dylevsky (1999) uvadi, Ze pfi teploté vody 5 °C dojde
k poklesu Tr za 20 minut 0 1,2 °C, pii plavani dokonce o 1,8 °C. Pfi teploté vody pod
10 °C nelze udrzet tepelnou stalost delsi dobu. Ani dobie adaptovany Elovék neni
schopen prezit v ledové vodé vice jako 30 minut.

., Termoregulacni pochody organismu, spojené s periferni vazokonstrikci a odsunem
krve z kiize a podkozi (centralizace obéhu), jsou zvlasté zapojeny pri pobytu v klidu ve
studené vode. Pri plavani jsou ponékud ruseny vazodilataci ve svalstvu, ktera je pro
jeho cinnost nutnd. To vysvétluje vyssi tepelny vydej pri plavani ve studené vode.
K tomu pristupuji jeste fyzikalni viivy cirkulace chladné vody kolem téla plavce. Po
vystupu z vody dochazi pri rozcviceni k prokrveni periferie, kterd je relativné vétsi u
osob, jez se predtim ve vodé nepohybovaly “ (Kucera & Dylevsky, 1999, 117).

Pti pobytu ve studené¢ vodé dochazi k velkému tepelnému vydeji, coz prokazuji
nestastna fakta z 2. svétové valky. Doba pieziti vojaki ve vodé kterd méla teplotu
15 °C, byla zhruba 5 hodin a 30 minut. Doba, kterou mohli vojaci piezit ve vodé majici
teplotu 5 °C, se zkratila na 1 hodinu a 30 minut. V rozporu s témito fakty je zkoumani
dalkovych plavct, ktefi pii teploté vody 15,5 °C byli schopni plavat 12 - 20 hodin. Tito
plavci byli velmi dobfe adaptovani na prostiedi velkou vrstvou podkozniho tuku.
Ovsem toto neni zcela uspokojivé vysvétleni. V ¢em adaptace spocita, dosud nebylo

ptesné stanoveno (Kucera & Dylevsky, 1999).
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Obrazek 4: Teplota vody v zavislosti na dobé pieziti (Kucera & Dylevsky, 1999, 119)

Termoregulaéni pochody, vazokonstrikce a centralizace obéhu krve maji za
nasledek klesani télesné teploty i po vystoupeni z ledové vody. Pti rozcviceni dochazi
k prokrveni periferii a cirkulujici krev pieda dalsi teplo z télesného obalu. Vysledkem je
dalsi pokles teploty (Kucera & Dylevsky, 1999).

Na téle existuji mista, kterymi teplo z téla odchéazi rychleji nez jinymi ¢astmi. Na
obrazku 5 jsou vSechna mista podrobné¢ rozkreslena. Jedna se ptedevsim o hlavu a krk,
laterarni ¢ast hrudniho kose a oblast tiisel. Dojde-li ke ztroskotani v chladnych vodach,
u trose¢nika se doporucuje lezet na vodé ve skréené poloze (obr. 6). Je-li trose¢niki
vice, doporucuje se vzajemné drzeni (obr. 6), které ma i psychologicky vyznam. Navic
teplota vody 18 °C piedstavuje pro ¢lovéka uréitou hranici. Ve vodé, kterd ma teplotu
18 °C a vice se doporucuje plavat pro zabranéni tepelnych ztrat. Pod touto teplotou se
doporucuje spise se vznaset a byt v klidu. T¢lo si je pak schopné udrzet vice tepelné

energie (Zeman, 2006).
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Obrazek 5: Lokace mist s nejvétsimi tepelnymi ztratami (Zeman, 2006, 19)

HELP huddling

Obrazek 6: Spravné chovani trose¢nikii ve studené vodé (Zeman, 2006, 20)

1.10 Ochrana proti tepelnym ztratam a kriticka teplota

Kriticka teplota (Tac) je pro ¢lov€ka udavana jako 22 - 27 °C. Kriticka teplota vody
(Twec) pro cloveéka bez predchozi ptipravy je 32 - 35 °C. Kritickou teplotou se rozumi
takova teplota, pfi niz nahy ¢lovék v Klidu udrzi svou télesnou teplotu. Pii plavani
v chladné vod¢ dochazi ke zhorSeni plavecké vykonnosti, a to vlivem hypoxie a
vazokonstrikce. Spatny vliv je i na $lachy a ipony svalstva. Paradoxem zlistava, Ze je-li
otuzovani pravidelné, dochazi k hojnému mnozeni bunék ve vlasecnicich a svalech.

Dalsi ochranou proti tepelnym ztratdm je dostatek spanku. Je prokazéano, ze ospaly

Clovék je zimomiivy. Spankovy deficit zplUsobuje, ze Clovek ztraci vice tepla pfii
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béznych aktivitach, nez je obvyklé. To samé plati i pro Tr, ktera pii ochlazovani rychleji
klesa. Proto je diilezité pii sportovnim otuzovani a vytrvalostnim plavani dostatecné
mnozstvi spanku. Nejen spanek, ale i podkozni tuk hraje velkou roli pfi ochrané
organizmu proti chladu. Plavci, jejichZ podkozni tuk je okolo 4 %, maji Twc pfiblizné
35 °C, zatim co plavci s podkoznim tukem okolo 20 % maji Twc pii 32 °C (Kucera &

Dylevsky, 1999).

Podle Zemana (2006) zalezi i na chovani a oblékani v riznych situacich. Naptiklad
pti sportu se nedoporucuje pfilis teplé obleceni, protoze dojde k propoceni. Nejen ze ma
toto obleceni vétsi hmotnost, ale ztraci funkci izolovat teplo. Dochazi ke snizeni télesné
teploty a pifi dlouhém vytrvalostnim vykonu mize ¢lovék prochladnout. I chladova
adaptace ma své klasifikace:

1. geneticka- souvisi s na$i genetickou vybavou, kterd je odvozenia od naSich

klimatickych podminek

2. aklimatizace- ziskané pfizpusobeni v zavislosti na zevnich zménach

3. aklimace- ziskana pfizpusobeni na jediny faktor

4. habituace- snizeni reakci nebo citlivosti po pravidelném vystaveni chladu.

Zeman (2006) dale uvadi 3 hlavni typy chladové aklimace:
1. metabolicka- zvysi se produkce tepla
2. izola¢ni- produkce tepla zlstava stejnd, zvEtsi se pouze izolace

3. hypotermicka- tvorba tepla a vazokonstrikce zUstava stejna, ale dojde k poklesu

vwr

1.11 Diving reflex

Diving reflex je reakce organizmu na jeho celkové ponofeni do studené vody,
zejména pak oblicejové ¢asti. Nervova vlakna a podnéty jimi vedené do centra podrazdi
termoreceptory kuze v obliceji. Dochazi k bradykardii, k porucham srde¢niho rytmu a
prechodné asystolii. V krajnich ptipadech dochazi k okamzité zastavé srdce. Diving
reflex se vyskytuje u netrénovanych sportovcu stejné jako u trénovanych, bez ohledu na
sport. Dosud nebyl patrny dikaz o vlivu otuzovani na utlum reflexu. Jako prevence
téchto ptihod lze doporulit postupné vlézani do studené vody. V zadném piipadé se
nedoporucuji skoky po hlavé a nachylnym osobam ani potapéni obliceje pii plavani
(Kucera & Dylevsky, 1999).
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1.12 Hypotermie

O hypotermii se jedna v ptipad¢, Ze teplota t€la klesne pod 35 °C. Postihuje
organizmus jako celek. Lze ji rozdélit podle Dinky et al. (2008); Zemana (2006) do tii

fazi; na lehkou, stiedni a tézkou.
1. faze- lehka hypotermie

Télesna teplota v tstech se pohybuje v rozmezi 34-37 °C. V rektu klesa teplota k 32 °C.
Organizmus je schopen se z této faze dostat sam pii pohybu v teple a pitim teplych
sladkych napoji. Projevuje se piloerekei, tfesavkou, zbarvenim pokozky (Cerveno-
modrym) a celkovym psychickym uvolnénim. Lécba postizeného neni zapotiebi.
Dilezité je se osusit a byt v pohybu v teplé mistnosti. Asi po 30 minutach se mize

postizeny osprchovat ve vlazné vod¢. Tento stav je nejcastéjsi u otuzilct po vykonu.
2.faze- stiedni hypotermie

Télesna teplota v tstech se pohybuje v rozmezi 27-34 °C. V rektu klesa teplota az k
30 °C. V této fazi se ukazuje nepfiznivy UC€inek chladu na organizmus. Dochazi
k bradykardii, k poruse srde¢niho rytmu a v zavazngjsich ptipadech i k tachykardii a
fibrilaci komor. Projevuje se ustupem tfesavky, precitlivélosti hlavy a krku, bolesti
v oblasti genitalii, bolesti svali a koncetin, mélkym dychanim, ztratou orientace a
védomi. Postizeny byva unaven a jeho tep se pohybuje okolo 40 tepti za minutu. Pomoc
je pro 2. a 3. fazi stejnd. Dulezité je zavolat RZS a zacit s obnovenim zékladnich
zivotnich funkci. Masadz srdce se provadi klasicky- 30 x stlacit hrudnik a 2 vdechy.
Postizeného osuSime, zabalime do deky a tfeme ho. Nejvhodné&jsi je ponofit trup (bez
koncetin a hlavy) do vody, ktera ma teplotu 30-35 °C. Neni-li mozna koupel, pouzijeme
aspont mokré zabaly. Nikdy nesmime namocit hlavu postiZzeného, protoZze mize dojit ke
krvaceni do mozku v disledku zvétSeni krevniho tlaku. Pfi dosazeni teploty 35,5 °C
v ustech musime ukoncit ohfivani postizené¢ho. Kdyz postizeny nabyde védomi,

vyménime deky a podavame slazené ndpoje. Postizen¢ho kontrolujeme do piijezdu

RZS.
3. faze- tézka hypotermie

U postizeného dojde k poklesu télesné teploty pod 27 °C. MiiZze nastat ztrata védomi,

agonie, zaSkuby svali, vytraci se znamky Zivota, mélké dychani se zastavuje a srdce
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také. V agonii se paradoxné objevuje pocit tepla, proto se postizeny miize jeSté zacit

svlékat. Prvni pomoc stejna jako u faze 2.

1.13 Méreni tepelného stresu

Aby bylo mozné vymezit kromé povrchové teploty téla i faktory vnéjsiho prostiedi
majici vliv na ztraty tepla, byla definovana teplota ,,wet buld globe* tedy WBGT. Pro
jeji ptesné vypocitani je zapotiebi 3 teplomérti, suchy teplomér (TBD), vlhky teplomér

(TWB) a teplomér ¢erné koule (TG), ktery absorbuje radiacni teplo (Zeman, 2006).

Pro vypocet plati vzorec:

WBGT=0,1 Tpg + 0,7 Tws + 0,2 Tg| (Zeman, 2006).

1.14 Studeny vzduch a ekvivalentni teplota

Studena voda je mnohonasobné vétsi chladovy stresor nez chladny vzduch. Uvadi
se, ze jeji vodivost tepla je az 26krat vétsi nez vzduchu. Tim padem ve studené vodée
télo ztraci mnohem vice tepla nez ve vzduchu se stejnou teplotou. I neotuzily se setkava
Cast&ji se studenym vzduchem nez se studenou vodou, které se lze vyhybat. Mraziim se
Clovek vétSinou v zimnim obdobi nevyhne, proto by mély byt nékteré zasady obecné
Zznamy.

Samotny chlad neni faktorem pravdépodobného nachlazeni. Svidj podil na
nachlazeni ma studeny vitr a vlhkost vzduchu. Efektivni hodnota tepla vyrazné nizsi.
Tab. 2 ukazuje eckvivalentni teploty prizplisobené pro nase podnebi, plivodné
z Wilmorovy-Costillovy tabulky. Napiiklad pii rychlosti vétru 0 km/h a teploté -18 °C
odpovida rychlosti vétru 40 km/h ekvivalentni teplota -42 °C. Chlad ma za nasledek
rychlejs$i nastup Unavy, ktery vede ke snizeni rychlosti a sily. Svalova tnava nastava pfi
chladu rychleji nez v teple. Nejvyraznéjsi zmény jsou patrné pii snizeni teploty svalu z
35 °C na 25 °C. Pokud je c¢loveék dobie oblecen nebo cvici, sportovni vykon neni
markantné sniZen vlivem chladu. Chlad dale zplsobuje rychlejsi zacatek tnavy, coz
muze mit za dasledek situaci ohrozujici lidsky Zivot, v krajnich ptipadech i smrt
(Zeman, 2006).
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Tabulka 2: Ekvivalentni teploty pfi sile vétru (Zeman, 2006, 23)

Rychlost
vétru Ekvivalentni teplota v °C

v km/h
0 10 4 -1 -7 -12 -18 -23
8 9 3 -3 -9 -14 -21 -26
16 4 -2 -9 -16 -23 -31 -36
24 2 -6 -13 -21 -28 -36 -43
32 0 -8 -16 -23 -32 -39 -47
40 -1 -9 -18 -26 -34 -42 -51
48 -2 -11 -19 -28 -36 -44 -53
56 -3 -12 -20 -29 -37 -46 -55
65 -3 -12 -21 -29 -38 -47 -56

Malé ohroZeni ZvySené ohroZeni
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2 OtuzZovani

2.1 Historie otuzovani

Prvni zminky o otuzovani sahaji az do roku 422 pf. n. 1., kdy se Sokrates ve véku 48
let pustil do véalecného tazeni. Diogenes o ném napsal, Ze byl velmi otuzily a to tim, Ze
chodil celoro¢né bos. Dalsim otuzilcem byl vychovatel cisafe Nerona, samotny Seneca

mladsi. Ten se otuzoval tim, Ze chodil celoro¢né plavat do feky Tibery (Zeman, 2006).

Sarkizov-Serazini (1956) uvadi, ze z pisemnych svédectvi z tehdejSich dob jsou
zajimava zji$téni, ktera charakterizuji stadium otuzilosti pfedevsim u ruskych lidi. Tento
fakt je zapficinén drsnou piirodou a také soustavnymi boji S neprateli, kteti se snazili
piepadat hranice fiSe. Adam Olearius, jenz pobyval v Rusku roku 1633, 1636 a 1639
uvadi: ,, Rusi jsou velmi silny, odolny ndrod, ktery je schopen lehko snaset mrazy a
vedra. V Rusku jsou lidé celkové zdravi, dozivaji se vysokého veku a jsou ziidka kdy

nemocni. “ (Sarkizov-Serazini, 1956, 19).

V 19. stoleti byl v Némecku vyhlaSeny Sebastian Kneipp (1821-1897). Jednalo se o
odbornika na vyzivu, l1éCitele, spisovatele a knéze v jedné osobé&. Jeho 1écba spocivala
Vv pravidelném otuZovani studenou vodou pii pobytu v pfirodé. Tim je proslaveny
termin knajpovéani, tedy brouzdani v ranni rose eventudlné ve studené vodé. Na Moravé
pusobil lidovy lé¢itel Vinzenz Priessnitz (1799-1851), ktery byl nazyvan vodnim
lékafem. Piesto vSak Iékafem nikdy nebyl. Diky vlastnim zkuSenostem a pozorovani
ptirody doSel k mysSlence vodolécby. Také je po ném pojmenovan mokry obklad,
prekryty suchou latkou. Mezi Ceské lékate zybyvajici se touto problematikou patfil
Karel Chodounsky a Ladislav Syllaba, ktefi dokazovali vyznam otuzovani jako prevenci

nachlazeni (Zeman, 2006).

Za zakladatele otuzovani v Ceskoslovensku lze povazovat Alfréda Nikodéma (1864-
1949). Ve véku 27 let dokazal preplavat v Case 21 hodin a 45 minut kanal La Manche.
V Praze roku 1928 zalozil prvni otuzilecky klub a v témze roce plavalo ptes Vitavu 63

otuzilct. Pro propagaci volil vystfedni metody, aby upoutal divaky (Zeman, 2006).
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2.2 Formy otuZovani

Otuzovat organizmus lze vice zpisoby. V zasad¢ 1ze otuzovani rozdé€lit na rekreacni
a sportovni. Oba dva typy si kladou obdobny cil, a to, posilit obranyschopnost
organizmu. OtuZzovani neni jen plavani elitnich otuzilci ve Vltavé, mélo by se stat
soucasti zivota toho, kdo chce posilit své zdravi. Nejenze piedchazi nemocem
z nachlazeni, ale ptsobi proti alergiim, hypertenzi i proti velkému psychickému vypéti.
Otuzily ¢lovek je odoInéjsi proti nemocem z nachlazeni. MiZe se stat, Ze i on onemocni.
Nemoc nejen Ze difive odezni, ale ma i rychlejsi prabéh. Mezi hlavni zasady pro
otuzovani patii ptizpisobeni véku a aktudlnimu fyzickému rozpolozeni, dlouhodobost,
postupnost a pravidelnost. Z toho vyplyva, Ze otuzovat se mize kazdy zdravy ¢lovek.

Nemocny se musi poradit s 1ékafem (Komarek, 2000).

2.2.1 Otuzovani vodou

Otuzovani studenou vodou je netcinnéj$im otuzovanim, uz s ohledem na fakt, ze
voda odvadi teplo od téla 2 x rychleji nez vzduch. Pfedev§im u tohoto typu otuzovani je
nejdulezitéj$i posloupnost a dlouhodobost. Pro plné zacateéniky se doporucuje zacit
omyvat jednotlivé ¢asti téla (ruce, nohy, trup, oblicej) zvIast a to mokrou Zinkou nebo
ruénikem. Poté, co se télo adaptuje, mize se prejit K dalsi fazi a tou je bud’ polévani
studenou vodou nebo sprchovani. Piipadné je mozné aplikovat studenou koupel
V potoce, fece ¢i moii. To je ostatné nejucinngjsi. Nejvetsi chybou je napustit vanu
studenou vodou a mit v ni pouze ponofené télo. Vana neumoziuje pohyb, a proto télo
prochladne nezadoucim zptsobem. Pro osoby zacinajici s otuzovanim se doporucuje
praktikovat omyvani po dobu 3-4 minut. Pro pokrocilejsi jedince miZze sprchovani nebo
polévani studenou vodou muze trvat 1-2 minuty. U koupani ve venkovnim prostiedi
nelze jednoznacn€ definovat dobu stravenou ve vod&. Zalezi na vice faktorech,
naptiklad na teploté vzduchu, teploté okoli, teploté vody a povétrnostnim podminkam.
Vzdy je dulezité znat vSechny tyto faktory pfed vstupem do vodniho prostiedi
(Komarek, 2000).

Macek, Radvansky et al. (2011) uvadéji, ze pro zacinajici otuzilce by voda méla byt
V podstaté piijemnd, nedoporucuje se zacinat s piiliS§ studenou vodou, kterd miize
¢lovéka od otuzovani odradit. Teplotu vody je dobré snizovat pomalu a s postupem

Casu. Otuzovani je nejidealné;si praktikovat hned po ranu. Po piechodu na sprchu je
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dalezité se 1 ve sprSe pohybovat. Z pocatku staci 1 10 sekund. I to je vyborny zacatek.
Vzdy je dulezité mit na paméti, Ze po ukonceni procedury musi byt télo rychle osuSeno.
Dochézi masazi pokozky rucnikem a je tim docileno navraceni pocitu tepelné pohody.
Sprchovani 2-3x tydné staci k ziskani slusného stupné otuzilosti. Tepld voda zasadné
vyru$i u¢inek studené vody. Proto je dilezité i pofadi téchto sprch. Teplou sprchou se
smyji veSkeré necistoty téla, poté se miize pirechazet na studenou sprchu, bez navratu
K teplé. S otuzovanim se zacina v teplych letnich mésicich, kdy ma voda pfijemnou
teplotu. A navic je télo mnohem lépe adaptované na postupné snizovani teploty vody
vlivem nastupujici zimy. Aplikujeme-li pravidelné¢ studenou sprchu, muizeme se
Vv letnich mésicich koupat v ptirodé bez obav za jakéhokoliv pocasi. Pfi otuzovani
v zimnich mésicich se zasadné nedoporucuje vstup do vody pii podchlazeni. Po vystupu
je dilezité otfit télo do sucha a sundat mokré plavky. Ty maji za nasledek odpatrovani
vody S naslednym ochlazovanim piikrytych casti téla. Neuvazené postupy pii
otuzovéani, vedou u neaklimatizovaného organizmu k zdvaznym nemocem. Tim je
mysleno setrvani po dlouhou dobu ve studené vodé bez potfebné aklimatizace.
V bézném otuzovani neni dilezité¢ vydrzet ve vod¢ déle nez kolega, diraz je kladen na

pozitivni zdravotni dopad pro ¢lovéka.

Pro otuzovani je nejpodstatnéjsi zdravi a psychické odhodlani. Pud sebezachovy
upozoriuje na to, abychom do vody nevstupovali. Po pfekonani této faze uz nic nebrani
samotnému otuzovani. Jedna se o prirozeny obranny mechanizmus kazdého c¢lovéka.
Dlouhé véhani na biehu pied samotnym vstupem do vody neni piinosem. Clovék se
nepohybuje, tudiz dochdzi k svalovému tfesu a piloerekci. Coz nelze povaZovat ani za
otuzovani vzduchem. Navic po né€kolika minutach organizmus prochladne a ¢lovék by
spravné do vody uz nemél vstupovat. Castym jevem je také vstup do vody po pas
S naslednym vahanim, zdali viibec pokracovat. Idealni je v tomto pfipad€ otuzovani se
skupinkou lidi. Clovék nechce byt zahanben, a proto do vody na chvili vleze. Navic je
otuzovani ve skupiné pii plavani v fece nebo venkovnim bazénu bezpecnéjsi. Strach ¢i
nerozhodnost pted vstupem do studené vody lze také prekonat nau¢enymi ritualy, které

jsou pro kazdého plavce ¢i skupiny osobité.

M¢li bychom mit také na paméti rozdil mezi tekouci a stojatou vodou pii plavani
v piirod¢. Organizmus ve stojaté vodé pfi stejné teploté a pohybu prochladne o néco

pomaleji, nez v tekouci vode.
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Dalsim tuskalim muze byt neuvazené zvoleni mista v pfirodé. Velké nebezpeci
predstavuje jez, ktery byva dlouhé mésice neSkodny vlivem mensich destovych srazek.
Po desti se hladina zvedne, stim stoupne i pravdépodobnost vtahnuti ¢lovéka do
vodniho valce. ,,Jedna se o slangovy voddacky vyraz pro vodni utvar, kdy prepadavajici
voda za pricnou prekazkou ztraci kinetickou energii, a odrazi se ode dna tak, Ze cast
vody se vraci zpét k prekazce a cast vody proudici obvykle spodem u dna odtéka. Voda
zde tedy rotuje, a tim vytvdari pomysiny valec. Clovék zde zachyceny pak nemiize od jezu
odplavat, protoze je neustdle strhdavan proudem zpet. Jakmile se dostane az pod prepad,
je zatlacen proudem vody ke dnu a po chvili ho voda zase tlaci nahoru. Tim zde rotuje,
ztrdci orientaci a nemd cas na svou zachranu. Jeho priorita je najit hladinu a

nadechnout se, nez je zase zatlacen ke dnu. (Anonymous, 2010).
Vodnich valct existuje nékolik typt, ale jejich rozdéleni neni pro praci klicové.
Vétsi hloubka mlze nékteré otuzilce ldkat, nicméné musi mit vzdy na paméti rizika a

mozné nésledky tohoto pocinani.

Obrazek 7: StaZeni a rotace osoby vodnim valcem (Anonymous, 2010)

Otuzovani ma pozitivni zdravotni pfinos:

- posili imunitni systém jako celek
- pusobi proti veSkerému nachlazeni
- uvoliuje psychické vypéti a podporuje psychickou pohodu

- potlacuje alergie i jejich vznik
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- potlacuje viedové choroby

- stabilizuje vysoky krevni tlak (nutna konzultace s Iékaiem)
- zlepsi aklimatizaci na vykyvy pocasi

- pusobi proti revmatickym bolestem zad

- onemocnéni otuzilce byva rychlé (Anonymous, 2014a).

Dals§im zdravotnim piinosem je redukce vahy. Jsou definovany dva druhy tukti- bily
a hnédy. Bily tuk je obycejny viditelny podkozni tuk. Hnédy tuk vidét neni, ale jeho
vyznam spociva v drzeni a vytvareni télesné¢ho tepla. Pfi ranni studené sprSe dochazi
k jeho aktivaci a navysi se energeticky vydej. Tim dojde i k navySeni spalenych kalorii.
Studie uvadi, ze aktivaci hnédého tuku je t€lo schopno za rok docilit ztraty okolo 4 kg
bilého tuku (Buchta, 2015).

Druhé studie popisuje pokus, ve kterém se muzi koupali v teplé a studené vode¢.
Jedna skupina muzi aplikovala kazdy druhy den horkou koupel po dobu 30 minut.
Vysledkem bylo zjisténi, Ze po dobu 6 mésicl byli téméf neplodni. Druha skupina muzii
prestala zcela pouzivat horkou koupel. Vysledkem byl narist poctu spermii az o0 491 %.
Coz jednoznac¢n¢ dokazuje fakt, Zze studena sprcha (koupel, plavani) pozitivné ovlivituje

pocet muzskych spermii (Anonymous, 2014b)

Mezi kontraindikace, pfi kterych je siln€ nedoporucované, az zakdzané, otuzovani:

- poranéni kiize, pro které by kontakt s vodou mohl zvysit riziko infekce
- hnisava nemoc klze

- dermatitida

- Raynaldiiv syndrom

- arytmie a poruchy srde¢niho rytmu

- infek¢ni a horec¢kové stavy

- akutni zapalové onemocnéni

- poruchy gastrointestinalniho traktu

- nizky a vysoky krevni tlak

- lécba rakoviny radiaci (Dinka et al., 2008).

Dinka et al. (2008) definuje deset zazraki, které zptisobuje otuzovani:

- dostatecné mnozstvi Zivotni energie po cely den

- lepsi peristaltické pohyby stfev a regulace problému se zacpou
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- redukce télesné hmotnosti

- pevné a zdravé kosti

- zvySeni intelektudlnich schopnosti

- klidng&j$i spanek

- snadngjsi zvladani depresivnich stavli vlivem starosti

- zvladnuti uvolnéni napéti bez alkoholickych napoji a 1€ka

- zmenSeni rizika kardiovaskularnich onemocnéni a civilizacnich onemocnéni

- maximalni pocet pozitivnich vlivli na zdravi s minimalnimi finan¢nimi naroky.

Zeman (2006) uvadi, ze v horizontu nékolika let se pfi podrobném sledovani
otuzilcii neprokdzalo, Ze dochazi k podstatnému hromadéni tukovych zasob pro podani
lepsich plaveckych vykont. Krevni elementy obsazené v odebrané krvi otuzilci byly
srovnatelné s vysledky lidi neadaptovanych na chladné prosttedi. To samé plati i pro
krevni tlak a EKG. ,, PFi plavani v ledové vodeé klesa glomerularni filtrace a objevuje se
proteinurie, erytrocyturie a leukocyturie (Zeman, 2006, 45). Vysledky ze studie
ukazaly, ze otuzilci maji klidovou proteinurii bez zasadnéjSich odchylek pro
konstatovani, ze otuzovani nenarusuje funkci ledvin. Ziskana data poukazuji na fddnou
funkci imunitniho systému u otuzilct, a to ve smyslu zvySené hladiny IgA. Timto je

mozné alespon ¢astecné vysvétlit niz§i nemocnost hornich cest dychacich.

., Na zdkladeé chladového testu Ize u otuzilcu predpokladat i lepsi prokrveni sliznic
hornich dychacich cest. Otuzilci se vyznacuji i dobrou imunologickou reaktivitou.

K ziskani a udrzeni odolnosti postaci tedy i kratkodobé, 1-2 min trvajici, pravidelné

plavani v ledové vode 1-2krat tydne** (Zeman, 2006, 59).

2.2.2 Otuzovani vzduchem

Otuzovani vzduchem je nejdostupnéjsi otuzovani vibec. V zasadé se zacina
s otuzovanim v 1ét€, kdy jsou teploty vzduchu pro Clovéka velmi piijemné. Otuzovat se
1ze pfi praci i sportu za predpokladu, Ze je ¢lovek oblecen takovym zpiisobem, aby na
télo mohl vzduch pisobit, tim padem se snazi vyhybat pfehnanému oblékani. Pii
zvySeném proudéni vzduchu a vysoké vlhkosti je dilezité dat pozor na omrzliny, které

mohou nastat se snizujici se teplotou okoli (Komarek, 2010).

Za dostatené se povazuje zacit pii teplot¢ vzduchu 15 °C pro dospé€lého, pro dité

20 °C. Prvni pobyt na vzduchu mize byt az 15 minut pro dospélého, pro dité¢ 5 minut.
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Cas mizeme s kazdym otuzovanim rozumné prodluZzovat. Vhodné obleéeni je tilko a
kalhoty s kratkymi nohavicemi. Zasadni je nepfetrzity pohyb, at’ uz formou béhu, her
nebo gymnastického cviceni. Jeding tak lze zabranit prochladnuti s ndsledujicim tfesem
a piloerekci. K takovymto varovnym signalim by v této formé otuzovani nemélo nikdy
dojit. Tim je mozné dosahnout cviceni trvajici 10-20 minut venku za kazdého pocasi,
tedy i v zimnim obdobi. Osoby s hor§imi pohybovymi schopnostmi nemuseji zcela
zaneviit na otuzovani vzduchem. Zcela jim postac¢i chlize s leh¢im oble¢enim, které by

méelo odpovidat aktualnimu pocasi (Macek, Radvansky et. al, 2011).

Dinka et al. (2008) uvadi jako dalsi moznost otuzovani vzduchem prochazky v lese,
v parku, v okoli jezer a ve vétranych mistnostech. Také béhani v zimnich mésicich je
jednim z velmi kvalitnich zpisobt otuzovani. Dulezité je zvolit vhodné obleceni, aby

nedoslo k velkému poceni a poté prochladnuti organizmu.

2.2.3 Otuzovani sluncem

,, OtuZovani sluncem umoznuje adaptaci na biologické ucinky slunecniho zareni,
kdezto otuzovani vzduchem a vodou ovliviuji prizpiisobeni na chladu a teplu. I u

otuzovani slunce je velmi diileZita postupnost a primerenost (Komarek, 2000).

Otuzovani sluncem je mozné praktikovat vSude, kde je ptistup k volnému slunci. At
uz se jednd o proslunénou louku, terasu, biehy mofi, jezer a fek. Nejlepsi mista pro
slunéni jsou ta, ktera jsou dostatecné vzdalena od mést. Mirny vanek zplisobuje
respiraci a ochlazovani kiize. Pfi tomto otuzovani hraje roli slune¢ni zareni a aktualni

pocasi, které mize ovliviiovat finalni piisobeni zafeni (Sarkoziv-Serazini, 1956).

V podstaté¢ miZzeme mluvit o zdravém otuzovani, které ma pro télo blahodarny
ucinek. Soucasti by mél byt vhodny opalovaci krém, jehoz vybéru bychom méli vénovat
velkou pozornost. Dle jednoho tvrzeni je Casté vystavovani slunecnimu UV zéfeni
Skodlivé. Tento fakt ma samoziejme své opodstatnéni. Nicméné télo diky slune¢nimu
UV zafeni ziskava az 90 % vitaminu D, ktery je nezbytny pro syntézu kalcitriolu, jehoz
pusobenim dochazi k ovlivnéni metabolizmu vapniku a fosforu. Podle lékarskych
vyzkumli mé4 pozitivni vliv na snizovani tvorby nadorovych onemocnéni a nemoci
spojenych s poruchou imunity. S otuzovanim je idealni zalit z jara, kdy slunce nema

jeste takovou intenzitu a nehrozi poskozeni ktize vlivem piecitlivélosti. Neni vhodné
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vydat se na dovolenou za sluncem, jestlize travime vétSinu Casu v uzaviené budové

(Suchanek, 2014).

Otuzovani sluncem lze praktikovat prakticky kdekoliv, ale pfesto by méla byt mista
vybirana s rozmyslem. Nejlepsi jsou misto je obracené na jih a mélo by byt chranéno
pied silnéjSim vétrem. OvSem nesmi nastat sklenikovy efekt. Slunéni je vhodné
aplikovat v dopolednich hodinach, kdy ma slunce vice paprska obsahujicich ultrafialové
zafeni a soucasné neobsahuje velké mnozstvi infracervenych slozek, které maji za
nasledek prehiivani organizmu. V podstaté¢ taktéz neni dobré aplikovat slunéni

v polednich hodinach z diivodu vysokého obsahu infraéerveného zafeni (Staifova,

1989).

2.2.4 Sportovni otuZovani

Sportovni otuzovani zacind tam, kde kon¢i otuzovani pro radost a pro zlepSeni
imunity. Ve sportovnim otuzovani jde také o zdravi, ale i o body, které¢ nekompromisné
rozhoduji o poradi jednotlivych spolkill. Sportovnim otuZilciim nesta¢i pouze 3 x tydné
po ranu studena sprcha. Musi trénovat mnohem vice. Prvni podminkou pro ucast na
sportovnich soutézich je prohlidka u télovychovného Iékaie s naslednym zatézovym
EKG. Zde by mély byt odhaleny zasadni problémy, které mohou sportovce vytadit ze
soutézi. Srdce je vzimni vod¢ zna¢né namahano a nikdo nechce zazit smrtelnou
nehodu. Se zimnim plavanim se za¢ina opét v 1été, kdy je voda relativné tepla a nehrozi
velké prochladnuti. Je vhodné plavat dvakrat tydné po dobu 5-20 minut. ZaleZi také na
otuzilosti a touze vyniknout. Pfed vykonem je zapottebi télo nahtat a ptipravit na zatéz.
Idealni je dynamickd rozcvicka s naslednym béhem. Po doplavani télo vyZaduje zahtati,
to se provadi pitim vlahého oslazeného ¢aje a pohybem, ktery musi byt pfizpiisoben
aktudlnimu prochladnuti. Velmi nevhodné je piti alkoholickych napoji pied i po
doplavéni. Selhani ob&hového systému muiiZe nastat, kdyz otuZilec po doplavani vstoupi

pod horkou sprchu. Toto jednani je zivotu nebezpecné (Komarek, 2000).
Stejné jako kazdy jiny sport ma zimni plavani sva pravidla. Definice dle teploty
vody jsou rozepsany V kapitole 1.9, stejné tak i Cas, ktery je mozné ve vod¢ stravit

s ohledem na jeji teplotu. Soutéze se potradaji na tratich 100, 250, 500, 750 a 1000

metril. Zactvo do 14 let se netcastni. Trat’ na 100 metri byva zpravidla zpfistupnéna
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vefejnosti, je zde potieba podepsat pouze prohlaSeni, které ma chranit potradatele pfi

kolapsu ucastnika (Macek, Radvansky et al., 2011).

Zavody maji vzdy velmi pratelskou atmosféru a vzajemnou podporu plavct. Musi
zde byt pritomen tratovy komisaf, casométic, Iékat (vétSinou i s pristavenym vozidlem
RZS) a jini. Zavody jsou i velkym lakadlem pro Sirokou vefejnost, ktera s nadSenim

chodi obdivovat plavecké vykony.

Kontraindikace jsou stejné jako v kapitole 2.2.2, pti jakémkoliv z uvedenych stavii

nesmi otuzilec nastoupit k zavodu.

2.2.5 Kryoterapie

Jedna se v podstaté¢ o léCeni chladem a mrazem. Ve Skandinédvii se pod pojmem
kryoterapie skryva otuzovani (ochlazovéni) obecné. Japonci a Stiedoevropané vymezuji
pojem kryoterapie na 1écbu extrémnim mrazem, jenz piekracuje hranici az -100 °C.
Mizeme definovat kryoterapii lokalni a celkovou. Lokalni 1ze rozdélit podle ¢asu na
kratkodobou (30 sekund az nékolik minut), opakovanou (aplikace se pouziva
s drobnymi piestavkami) a dlouhodobou (48 az dokonce 72 hodin). Byva aplikovdna
spise jako 1écba pourazového stavu organizmu, predevsim trazy $lach a kloubt (Dinka

et al., 2008).

Celkova kryoterapie je aplikovani extrémné nizké teploty (-100 az -160 °C) na cely
povrch téla po dobu 2-3 minut. Dosahne se vyvolanim fyziologické reakce na chlad.
Kryoterapie je bezpe¢na diky tomu, Ze se v mistnosti nachazi téméf suchy vzduch a
bezvétii, a tim nedochazi ke sniZeni vnitini teploty téla. Nastane pouze ochlazeni
periférii, coz vede k obrovskému piekrveni. Posléze zacne télo produkovat hormon
endorfin, snizi se svalové napéti. Také se zvySi T-lymfocyty, které zajisti lepsi
vykonnost imunitniho systému (Anonymous, 2008)

Dle Dinky et al. (2008) pravidelna kryoterapie pozitivné ovliviiuje:

- zanétlivé a degenerativni onemocnéni kloubu

- Urazové stavy a zmény v aktivnim i pasivnim pohybovém aparatu
- onemocnéni klize (zanétliva, nezanétliva)

- plicni choroby

- psychickou odolnost.
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Existuji i kontraindikace, kvili kterym zakazano podstupovat kryoterapii:

- vysoky krevni tlak
- klaustrofobie

- virdza

- chudokrevnost

- gravidita

- alergie na chlad

- stavy po emboliich

- zanét zil (Dinka et al., 2008).

O fyziologickych zménach pii celkové kryoterapii neni dosud pfiliS mnoho
védeckych studii, které¢ by publikovaly blizsi vysledky. Diky ohromné vazokonstrikci
nedochazi ke zméné rektalni teploty. Teplota periférii se ochladi na 5 °C, tudiz nehrozi
riziko vzniku omrzlin. Clovék je celou dobu hlidan odbornym persondlem skrz malé
okno do mistnosti. Ochlazovani mistnosti probiha proudénim kapalného dusiku,

ptipadné tepelnym cerpadlem (Zeman, 2006).

2.2.6 Saunovani

I pfi saunovani plati jedno dilezité pravidlo, a to nepfecenit své sily. Odolnost proti
vysokym teplotam si Clovék musi vypéstovat stejné jako odolnost proti nizkym
teplotdm. Sauna pochazi z Finska a samotné slovo sauna znamena v pfekladu dym nad
lidskym obydlim, které z né¢ho stoupd. Saunovanim se v dneSni dobé rozumi stiidani
mezi vytopenou mistnosti s naslednym zchlazenim ve studené vodé€, snéhu nebo
vzduchu. Podle finského piislovi mize do sauny kazdy, kdo je schopny do ni dojit. Ze
statistik vyplyva, ze saunovat miuze 998 lidi z celkového poctu 1000. Existuji studie,
které zarazuji saunu do rehabilitacniho programu po infarktu. Pfi saunovani je srdecni
arytmie velkym strasdkem. Nejdulezitéjsi pro navstévu sauny je aktualni psychicky stav
Cloveéka a fyzické predpoklady. Kontraindikaci je samoziejmé klaustrofobie, proto se
néktefi vyrobci snazi vyrabét sauny s prosklenou sténou pro odbourani pocitu
stisnéného prostoru. Saunu mohou absolvovat i déti, jejichz vek presahl vice jak tfi
roky. Plny Zzaludek zatézuje organizmus, proto se hodinu az dvé pied procedurou
nedoporucuje konzumace jidla. Zatizeny organizmus miize vlivem pilisobeni tepla

zkolabovat. Druhy extrém je zcela prazdny zaludek. Vlivem poklesu cukru v krvi

38



dochazi k mdlob¢. Teplota v saun¢ dosahuje od 80 °C do maximalnich 130 °C. Pfi
takovychto teplotach se krev za¢ina dostavat do svalii a pokozky mnohem rychleji nez
obvykle. Proti pfehtati nas chrani pot, kterého télo produkuje az 1,5 kg za velmi kratkou
dobu v saun¢. T¢lo a pokozka se timto procist'uji. Srdce pracuje stejné jako pii normalni
fyzické zatézi, pulz se pohybuje v rozmezi 100-120 tepti za minutu. Po 10-12 minutach
je potieba organizmus zchladit, tudiz se piesouva do chladného prostfedi. Chladem se
cévy zuzuji, a proto mize Clovék po celém téle citit mravenceni. Po ukonceni
ochlazovani je organizmus opét potieba nahtat. Celou proceduru je nezbytné provadét
dvakrat az tiikrat (Dinka et al., 2008; Kauppinen, 1989).

2.3 Otuzovani déti

Jiz vice jak 100 let je znam fakt, Ze otuZovani déti slouzi jako prevence akutnich
zanétl dychacich cest. Studii bylo hned né¢kolik, nékteré se zamétily na podrobné
sledovani malych skupin, jiné zase sledovaly vétsi pocet déti dotaznikovou metodou.
Doporuéené je piimétené otuzovani jiz od détstvi. Otuzovani by mélo byt zavadéno do
Skolek a Skol, jako preventivni program onemocnéni. Dale je tieba propagovat a

informovat o otuzovani ve sdélovacich prostiedich (Macéek, Radvansky et al., 2011).

Otuzovani déti by mélo byt zafazovano s ohledem na jejich fyziologicky vyvoj.
Existuje mensSinova ¢ast rodin, ve kterych bylo dité¢ otuzovano uz od nékolika tydna
Zivota. VSe za ptedpokladu, ze prvni faze otuzovaciho procesu byla zahdjena pisobenim
cerstvého vzduchu a nésledné€ vzdusnou lazni. To je asi nejakceptovatelnéjsi postup pro
zatézovani v tomto véku ditéte. Dalsi etapy musi byt v souladu s vyvojem ditéte.
Pozitivni vysledek byl zaznamenéan ve vSech ptipadech, kdy se postupovalo od metod,
které nezatézovaly détsky organizmus, az po metody naro¢n&jsi, vzdy s dostatkem
casové dotace pro aklimatizovani ditéte. Obdobi sedmého az dvanactého mésice Zivota
dit¢ miizeme povazovat za optimalni pro systematické otuzovani vcetn¢ plsobeni

vodniho prostfedi. U kojencit v prvni poloviné roku se vyrazné doporucuje pouze

otuzovani vzduchem a vzduinymi laznémi (Staifova, 1989).

I dit¢ by si mélo utvofit navyk k otuzovani, které obnasi piipravu vybaveni
pottebného pro otuzovani; sundani odévl s naslednym slozenim a uloZenim na patfi¢né
misto; zakladni manipulaci S zinkou a nadobou se studenou vodou (se sprchou) a otirani

ruénikem. Je zapotiebi dité k témto navykim vést a byt mu oporou. Napiiklad dité ve
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véku tii let se samo svlékne, ale s oblékanim oSaceni bude mit problém. Upevnéni
navykd otuzovani je srovnatelné s navyky bézné hygieny. Jediny rozdil je v asové

naroénosti (Staifova, 1989).

Kdyz si dit¢ zvykne na chladnou vodu, ziskava tim reflexni navyk, ktery by mu mél
zustat uz navzdy. Chlad pro néj nebude piekazkou a dojde K posileni jeho imunitniho
systému. Pravidelné plavani v takovéto vode piispiva i k vykasSlavani hlenu z plic, tudiz
dochdzi k napomahdni pii respiracnich obtizich. Stejné jako pro dospélého, je i pro dité
Idealni masaz pred i po plavani. To urychluje tok lymfatické mizy, ktera ma za nasledek

procisténi nékterych vnitinich organi (Dinka et al., 2008).

Dinka et al. (2008) a Staifova (1989) dale uvadgji osvédéené rady pro rodice, jak
zacit s otuzovanim déti od 3 do 6 let. Ztejmé nejpodstatnéjsim bodem je vySetieni ditéte
lékafem, zdali je zcela v pofdadku a nema zdravotni indispozice, které by branily
otuZovani, pravidelné vétrani mistnosti s udrZzenim teploty kolem 20 °C. Vétrani by
Vv zimnim obdobi mélo byt kratké a intenzivni. Jedno dlouhé vétrani neni optimalni
vzhledem ke zdravi i ekonomickému vytapéni mistnosti. Kolisani teploty v mistnosti
mezi 18 az 22 °C neni natolik zavazné. Podstatné je, aby teplota v loznici nebo jiné
mistnosti, ve které spi dit¢ i dospély, neptfesahovala 18 °C. Rodi¢e musi naucdit dité
spravnému oblékani do venkovniho prostfedi a pravidelnosti prochazek do ptirody za
kazdého pocasi, béhani naboso v traveé, piipadné v ranni rose. Dité tyto aktivity bere
jako zdbavnou hru- naptiklad na schovavanou. RozliSujeme chiizi na boso kratkodobou
a dlouhodobou. Dlouhodoba chiize v tenkych ponozZkach, ve vlhku a chladu vede ke
zvySeni pravdépodobnosti onemocnéni. Je mozné zatadit i kratkodobou chiizi (béh) na
boso v tajicim sn¢hu. Dité je navic mozné potirat vlhkou houbou nebo ruénikem. Tim
dochazi k masazi kize a prokrveni cév a vlasecnic. Proceduru je dobré nékolikrat
opakovat, ale neni teba ji prehdnét. Sprchovani déti studenou vodou ma své specifika,
ale Ize je srovnat s obecnymi kroky, které jsou znamy z predchozi kapitoly o otuzovani
vodou. Sprcha by neméla byt zcela ledova, spiSe vlazna az chladna, ale az ke konci, kdy
je dité osprchované teplou vodou. Dalsi variantou je stfidani teplé a vlazné vody- to ma
za nasledek stazeni a nasledné roztazeni port. Vysledkem je, ze pokozka v chladném
prostfedi stdhne pory a ty nepropousti tolik teploty. V 1ét¢ dochazi naopak k roztazeni
pori, které zajistuji odvod tepla z organizmu a brani pied prehiatim. Stejné je to s

lokalnim polévanim studenou vodou. Otuzovat dit€ je mozné i ponofenim dolnich
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koncetin do nadoby se studenou vodou. Zde je problém s udrzenim ditéte v Klidu.

Z tohoto diivodu se do nadoby ptida jeho oblibend hracka, ktera se otuzuje s nim.

Déti od Sestého roku a star$i, mohou pouzit stejné metody, které jsou uvedeny
Vv pfedchozim odstavci, ale je nutné piihlizet Kk fyziologickému vyvoji. Je tedy mozné
v pocasi, kdy se teploty pohybuji pod bodem mrazu. Mladi otuzilci béhaji pouze
Vv plavkéch a teniskach. Hluboky dech, vydechovani pary z ust a pravidelny krok jsou
znamkou spravného provedeni. Cas, ktery déti setrvaji v tomto prostiedi, se odviji od
aktualnich teplotnich podminek. Je také mozné zatfazovat plavani ve venkovnich
vodach. V prvnim roce otuZovani by ¢as ve vodé nemél piekrocit vice jak 3 az 5 minut.
Posledni alternativou je harmonické stfidani otuzovani vzduchem a studenou vodou.
Dé&ti maji ptirozené z otuzovani strach, ktery se da odbourat tim, ze rodic¢e pijdou ditéti

ptikladem (Dinka et al., 2008).

2.4 Chladové zkousSky- posuzovani stavu otuzilosti

Mezi zkousky toho typu se fadi zkouska ochlazeni kosti hrudni ledem nebo
sledovani reakce teploty nosni sliznice pfi ochlazovani dolnich konéetin. ,, Pro testovani
otuzilosti se jevi jako nejvhodnéjsi méreni doby navratu kozni teploty, ktera je také
zatizena pomeérné nejmensimi technickymi chybami. Z ditvodu casové uspory lze
sledovat dobu navratu kozni teploty k hodnoté o 1 °C nizsi nez vychozi* (Zeman, 2006,
33). Zkousky mohou byt ovliviiovany fadou vnitinich a vnéjsich faktort, proto nelze
definovat méfitko pro posouzeni otuzilosti. Jsou-li vylouceny chyby vzniklé pii méfeni
vysledkd, je sledovani a posuzovani skupin pfinosnéjsi nez sledovani jedince (Zeman,

2006).

2.5 BMI- Body mass index

Body mass index je velmi obecny, ale i dostate¢né uznavany indikator stavu télesné
hmotnosti. Jedna se o index, ukazujici jednoduchym vypoétem stupeii obezity. Cim je
hodnota BMI vétsi, tim je ¢lovék obéznéjsi. Idedlni hodnota BMI je v rozmezi 20-25.

Vypocet pro uréeni indexu: vaha (kg)/ Vyéka2 (m) (Mourek, 2012).
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Podvaha Normalni Nadvaha Obezita Obezita
hmotnost 1.a 2. stupné 3. stupné

BMI BMI BMI BMI BMI
185 185 -249 25-299 30-3999 40 +

Obrazek 8: BMI pro urceni stavu jedince (Svobodova, 2013)
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3 Vyzkumné otazky a cile vyzkumu

1. Jak piisobi otuzovani na obranyschopnost lidského organizmu?

2. Jaky je rozdil v mife a pribéhu onemocnéni ve srovnani s neotuzilym organizmem?

3. Jakd je minimalni doba otuzovani pro zaznamendni néjaké zmeény

v obranyschopnosti organizmu?

4. Jakym je vztah mezi otuzovanim a psychickym stavem u otuzilca?

5. Jsou otuzilci v lep§im psychickém stavu pted nebo po otuzovéni?

6. Jaké dalsi zplisoby pro posileni obranyschopnosti otuzilci jesté praktikuji?

V teoretické €asti byla ze soucasnych zdroji zpracovana problematika otuZovani.
Prakticka Cast je vénovana samotnému vyzkumnému Setieni, které by mélo potvrdit
pfiznivy vliv otuZovani na lidsky organizmus. Hlavnim cilem diplomové prace bylo za
pomoci dotaznikl zjistit pisobeni otuZovani na lidsky organizmu. Dil¢im cilem bylo

zjistit, jaké dalsi G€inky, at’ pozitivni nebo negativni, miiZze otuZovani mit.
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4 Vyzkumné metody

K dosazeni vySe uvedenych cilt bylo vyuzito dotaznikového Setieni. Dotaznik je
jednou z nejcastéjSich forem ziskdvani dat v pedagogickém vyzkumu. Je oblibeny
zejména pro svou ekonomicnost, zdanlivé snadnou zpracovatelnost a anonymitu.
Negativni strankou dotazniku je jeho nizka navratnost a zadna flexibilita (Gavora et al.,

2010).

Aby bylo mozné stanovit kvalitni zavéry a také odpoveédét na vyzkumné otazky,
byly vSechny dotazniky vyplnény sportovnimi otuzilei, ptipadné otuzilci, ktefi
praktikuji otuzovani studenou vodou a ktefi maji s otuzovanim bohaté zkuSenosti.
Pocet respondentii nebyl nijak omezen. StéZejnim bodem bylo sehnat vétsi pocet
otuzilcti. Proto byly dotazniky rozdany pfi soutézich v zimnim plavani. Kompletni znéni

dotazniku je k dispozici v ptiloze 1.

Cilem praktické casti prace je analyza jednotlivych otdzek dotazniku. Otazky se
zamé&fuji na zdravotni stav otuzilcd, jejich nemocnost, pribéh nemoci a dalsi informace
0 tom, jaké pozitivni nebo negativni disledky muize otuzovani mit. Ziskané vysledky
jsou platné pro omezenou skupinu lidi, kteti se podileli na vyzkumu. Proto se zavéry
vyzkumu mohou lisit v zavislosti na pohlavi, véku, vaze, geografickych podminkach

nebo zdravotnim stavu a jinych rozhodujicich faktorech.

Dotaznik obsahuje 14 otazek + vstupni informace o respondentovi (pohlavi, viha,
vska, vék). Vsechny otazky jsou oteviené ztoho divodu, Ze k tomuto tématu je
vétSinou odpovéd’ ano/ne nedostate¢nd. Sestaveni dotazniku vychazi z teoretické ¢asti
respondentli se jedna, jaka je jejich anamnéza, ptipadné jestli existuje zdravotni diivod,
ktery je limituje v samotném otuzovani. Dale bylo nutné dopocitat BMI kazdého z nich
ze vstupnich dat. S ohledem na moZny pozitivni zdravotni dopad na ¢lovéka bylo nutné
stanovit dobu, po kterou jednotlivi respondenti otuzuji, a jejich pocet v kazdé z téchto
skupin s ohledem na dobu praktikovani otuzovani. Dulezitym faktorem je i to, pro¢
respondenti zacali s otuZovanim, a pfipadn¢ z jakého ditvodu jej prerusili a jaky byl poté
navrat. V teoretické ¢asti je popsano vice druhll otuZovani, které je mozné praktikovat.
TudiZ bylo nutné zjistit, jestli respondenti aplikuji dalsi zpisoby nebo zlstavaji pouze u

samotného plavani ve studené vodé. Po tomto zjiSténi byly dal$i otazky sméfovany na
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zdravotni stav a dopad otuzovani na lidsky organizmus. Dinka et al. (2008) uvadi deset
zazraka otuzovani, mezi kterymi nechybi ani pozitivni vliv na psychiku clovéka, tudiz
byla v dotazniku uvedena i tato otazka. V zavéru dotaznik zjistuje, jestli se v priabéhu
otuzovani nebo bezprostiedné po ném neobjevily néjaké zdravotni obtize u otuzilct.

Jestlize ano, pak pro€ a za jakych okolnosti.
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5 Vysledky

Celkem bylo rozdano 127 dotaznikii s navratem 112 zodpovézenych. Z celkového
poctu 112 respondentti bylo 73 muzii a 39 zen. V procentudlnim zastoupeni Se po

zaokrouhleni jednd o 35 % Zen a 65 % muZi.

V obrazku 9 jsou vidét veskeré vstupni dotaznikové informace o zenach. Ty byly ve
veéku mezi 14-74 lety. Jejich vaha se pohybovala v rozmezi 43-105 kg a vyska mezi

155-180 cm. Z dat vyplyva, Ze primérné respondentka méii 167 cm, vazi 73,2 kg a je ji

vice jak 46 let.
200
180
160 %
140 Zeny vaha
120 Zeny vyska
100 e 7eny vék
80 1 Zeny prdm. vaha
60 \}'\/JM\A' A A seny prim. vyika
40 —F LA W A A : , N
Zeny prim. vék
20 b g
0

Obrazek 9: Vaha, vyska a vék respondentek

BMI bylo nutné dopocitat dle vzorce, ktery je uveden v kapitole 2.5. Z obrazku 10
je patrné, ze hodnota znacné kolisala v zavislosti na vaze a vySce respondentek.
Hodnota se pohybovala mezi 16,8-34,1. Primérem je hodnota BMI 26,09, tudiz spada

do kategorie mirné nadvahy, kterd miiZze pfinaset nizké az lehce vyssi zdravotni rizika.
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Obrazek 10: Body mass index respondentek
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Obrazek 11: Vaha, vyska a veék respondentti
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Obrazek 12: Body mass index respondentti

V obrazku 11 jsou uvedené veskeré vstupni dotaznikové informace o muzich.Ti byli
ve véku 23-74 let. Jejich vySka se pohybovala v rozmezi 171 aZ 196 cm a véha 70 az
118 kg. Z dat vyplyva, ze primérny respondent vazi 93,01 kg, méti 180,77 cm a je mu
vice jak 49 let.

BMI tcastniktl byl v rozpéti 22,1 az 44,3. To samoziejmé zavisi na jejich vaze a
vySce. Primérna hodnota BMI je 28,33. Stejn¢ jako u respondentek spada index do
kategorie mirné nadvahy, ktera mtize pfinaSet nizka az lehce vyssi zdravotni rizika. Ve

je viditelné v obrazku 12.

1. Zdravotni indispozice (uZivate néjaké 1éky)?

Tato otazka méla za cil zjistit, jakd zdravotni omezeni otuzilci nejcastéji maji.
Témet 88 respondentll, V procentualnim zastoupeni tedy 78,5 %, nemd Zadné zdravotni
indispozice a ani pravidelné neuzivaji léky. Zbylych 24 respondentd, V procentudlnim
zastoupeni tedy 21,5 %, ma n¢jaké zdravotni problémy anebo pravidelné uzivaji léky ke
stabilizovani indispozice. NejcastéjSim zdravotni problémem, pfevazné u muzil, je
vysoky krevni tlak. Jejich pocet je 12 a jsou ve véku mezi 40 az 70 lety. Primérny vék
muzd, kteif maji vysoky krevni tlak, je 58 let. Zeny, které maji vysoky krevni tlak, jsou
celkem 2. Jejich vék je 25 a 74 let. Z téchto dat je mozné konstatovat, ze vysoky krevni

tlak v této skupiné respondenti je az na vyjimku zavisly na pokrocilejsim veku.
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Jednim z rizikovych faktori vzniku mozkové mrtvice nebo kardiovaskularniho
onemocnéni je vysoka hladina cholesterolu v krvi. Ten do dotazniku napsali pouze 2

muzi ve véku 48 a 55 let. Zadn4 z Zen neuvadi zvysenou hladinu cholesterolu v krvi.

Dlouhotrvajici poruchu psychického stavu neboli depresi, uvedl pouze jeden
respondent. Po bliz§im dotdzani bylo zjiSténo, Ze otuzuje z divodu kratkodobého

zlepseni aktualniho psychického stavu.

Poruchou funkce $titné zlazy trpi 3 respondenti. Dvé Zeny a jeden muz reguluji jeji

funkci pravidelnym uzivanim 1ékt. Blizsi prozkouméni neni pro praci podstatné.

Dalsi respondentka uvadi, Ze je léCena cytostatiky v souvislosti s nadorovym
onemocnénim, které prodélala pied necelymi 7 mésici. Toto téma je velmi citlivé, proto

neni tieba blizsich informaci.

Respondentka uvadi, Ze ji byla odoperovana cela slezina. Ta hraje dilezitou roli pfi

rozkladu cervenych krvinek i pro imunitni systém.

V posledni fad¢ nalezneme mezi respondenty jednoho astmatika, ktery soucasné trpi

alergiemi na pyl, travy, roztoce a zviieci chlupy, a alergika bez znamek astmatu.
Je potfeba upozornit, ze vSichni, ktefi maji né&jaké zdravotni indispozice,
konzultovali svlij zdravotni stav s lékafem, ktery posoudil vhodnost zimniho plavani a

otuzovani. Také museji kazdorocné absolvovat zatézové EKG, které potvrdi jejich

dobry zdravotni stav.
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4 - H Zeny

Obrazek 13: Zdravotni indispozice respondenti

2. Jak dlouho praktikujete otuZovani? (mésice, roky...)

Tato otazka méla za cil zjistit, po jak dlouhou dobu se respondenti otuzuji. Rozhodl

jsem se pro rozdéleni do ¢tyt skupin:

a. respondenti otuzujici mén¢ nez 1 rok;
b. respondenti otuzujici 1 az 3 roky;
c. respondenti otuzujici 4 az 10 let;

d. respondenti otuZujici vice jak 10 let.

Vysledky jsou velmi zajimavé, protoze do prvni skupiny, otuzujici méné nez jeden
rok, spada celkem 8 respondentd. VSichni uvadéji, ze se otuzuji 6 mésici, tedy
venkovni otuzovani zacali praktikovat na pfelomu srpna a zafi. Jedna se o 4 zeny a 4

muze. V procentudlnim zastoupeni se jednd o 7,2 % respondentd.

Druha skupina, otuzujici 1 az 3 roky, je obsahlejsi nez piedchozi. Jedna se tedy o 19
muzi a 18 zZen, celkem 37 lidi. Vzhledem Kk celkovému poctu respondenti a
respondentek se Zeny v této skupiné vyskytuji Cast€ji nez muzi. V procentualnim

zastoupeni se jedna o 34,9 % respondentt z celku.
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Skupina otuzujici 4 az 10 let je stejné obsahla jako ptedchozi. Lisi se pouze
v zastoupeni dle pohlavi. Vyskytuje se zde 11 Zen a 26 muzi, celkem 37 lidi.

V procentualnim zastoupeni se jedna o 34,9 % respondentt z celku.

Posledni skupinou otuzujici 10 a vice let tvofi celkem 30 respondentl. Nachazi se
zde 24 muzu a 6 zen. Vzhledem k celkovému poctu respondenti a respondentek, se
muzi vyskytuji Castéji nez Zeny. V procentudlnim zastoupeni se jednd o 26,8 %

respondentl z celkového poctu.

30

25

20

B muii

15

H Zeny

10

méné nez 1 rok 1 az 3 roky 42az10let vice jak 10 let

Obrazek 14: Doba, po kterou respondenti otuzuji

V obrazku 14 je nazorné vidét, Ze dotazované Zeny nejcastéji otuzuji mezi 1 az 3
lety. Dotazovani muzi nejéastéji otuzuji mezi 4 az 10 lety. Nicméné je mozné tvrdit, ze
se o tento sport zajima ¢im dal vice lidi. Toto tvrzeni dokazuje 7,2 % sportovnich

otuzilct, ktefi tuto ¢innost praktikuji méné nez jeden rok.
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Obrazek 15: Procentualni zastoupeni respondentti dle doby otuzovani

Shrnutim této otazky je tedy to, ze 7 % dotazovanych praktikuje otuZovani méné
nez 1 rok. Celych 33 % dotazovanych praktikuje otuzovani 1 az 3 roky. Stejné
procentualni zastoupeni (33 %) otuzuje 4 az 10 let. Posledni skupina, otuzujici 10 a vice
let, je zastoupena 27 %. Z dotaznikti také vyplynulo, Ze nejkrat$i Cas traveny

otuzovanim je 6 mésicl. Nejdelsi ¢as je neuvétitelnych 44 let.
3. Proc jste zacal/a s otuZovanim?

Tato otazka méla za cil zodpovédét, kdo nebo co pfimélo respondenty k samotnému
otuzovani. Otazka byla oteviena, tudiz bylo jeji vyhodnoceni problematické. Nicméné

jsem stanovil 13 zékladnich odpovédi, které se nepfilis 1i$i v zavislosti na pohlavi.

Nejcastejsi odpoveédi pro 9 respondentek byla vyzva. Pro dalSich 9 pak zlepSeni
celkového zdravotniho stavu. Ztoho plyne, ze respondentky zacaly praktikovat
otuZovani az s néjakym zdravotnim problémem. Nejcastéji se jednd o onemocnéni
pasivniho ¢&i aktivniho pohybového aparatu. Ctyfi respondentky odpovédély, Ze
s praktikovanim otuzovani zacaly se zjiSténim skute¢nosti o blahodarném pisobeni na
imunitni systém. Musim pfiznat, Ze jsem tuto odpovéd’ mylné povazoval za jednu
z nejvice volenych. Dalsi 4 respondentky odpovedé€ly, ze prvni kroky k otuzovani byly
spiSe z legrace nebo také pro zabavu. Nasledujici odpovédi téi dotazovanych bylo, Ze

Jim plavani v ptirod¢ piinasi takovou radost, Ze jednoduse pieSly z letniho na zimni
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plavani bez velkého vahani. Dalsi 3 uvadgji zalibu v chladu ¢i chladném prostiedi. Dvé
odpovédi poukazuji na to, Ze se o otuzovani zacaly zajimat a néasledné se ptidaly do
nékterého z klubti. Jedna respondentka zacala s otuzovanim diky pratelim, dalsi si
chtéla splnit sen, jind mé¢la zajem o sport a posledni touZzila prozivat adrenalinové

zazitky. VSechny odpovédi dotazovanych nalezneme v obrazku 16.
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Obrazek 16: Motivace dotazovanych k zahajeni otuZovani

U respondentti (obr. 16) byla nej¢astéj$i motivaci pro otuzovani vyzva, celkem pro
22 dotazanych. Druhou nejastéj$i odpoveédi pro 16 respondentii byl jako divod
k otuzovani uveden fakt pro celkové zlepSeni zdravotniho stavu. Tedy, stejné jako jejich
protéjsky, zacali fesit problémy az pti riznych onemocnénich. Dalsi odpovédi byl zajem
0 samotné otuzovani, celkem pro 8 respondenti. Na ¢tvrtém misté v ¢etnosti odpovédi
je pak otuzovani pro zlepSeni funkce imunitniho systému. Opét jsem tuto odpovéd
mylné povazoval za nejcastéji vyskytovanou. Stejny pocet 5 respondenti odpovédélo,
ze zacali pro zabavu a druzi méli zajem o samotné otuzovani. Tti respondenty ptivedli k
otuzovani ptatelé, 2 maji zalibu v chladném prosttedi, 2 maji pouze radost z plavani a
dal$i 2 otuzovani povazuji za zivotni styl. A pouze 1 respondent si otuzovanim splnil

Zivotni sen. Zbylé odpovédi jsou zaznamenany taktéz v obrazku 16.
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4. Co citite po otuzZovani?

Tato otazka méla za cil zjistit, jaké pocity respondenti maji po vystupovani ze

studené vody. Vzhledem k otevienosti otazky bylo definovano celkem 12 odpovédi.

Respondentky nejcastéji zazivaji euforii, alespont dle 12 z nich. Druhou nejcastéjsi
odpovédi je podle 8 Zen pocit radosti. Pocit celkového uvolnéni a zklidnéni zaziva
rovnéz 8 z celkového poétu Zen. Dale 4 respondentky uvadéji pocit pohody. Ulevu
pocituji pouze 2 dotazované, stejné¢ tak i adrenalin. V rozporu je odpovéd dvou
respondentek- prvni uvadi pocit chladu, druhda uvadi pocit tepla. Vzhledem
K individualitam ucastnikii vyzkumu jsou tyto odpovédi v poradku. Kazdy cEloveék
pocituje néco jiného i s ohledem na dobu stravenou ve vodnim prostfedi. Posledni
zvlastnosti je odpovéd’ Zeny, ktera po vystupovani z vody nepocit'uje prakticky nic.

Veskeré zbyvajici odpovédi jsou uvedeny v obrazku 17.

Respondenti nejcastéji, stejné jako jejich protéjsSky, zazivaji euforii. Alespon dle
odpovédi 27 z nich. Druhou nejcastéjsi odpovédi 13 dotazovanych je radost. Rovnéz i
dalsich 13 respondentli pocituje uvolnéni po ukonceni otuzovani. Pohodu celkového
dusevniho i1 psychického stavu pocituje 9 respondenti z celku. Zvlastnosti je, pocit
paleni klze, ktery uvadi jeden dotazovany. To muze byt opét dano individualitou

ucastnika. A ihned po doplavani pocit'uji 2 dotazovani zlepSeni fyzické kondice.
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Obrazek 17: Pocity respondentti po otuZzovani
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V obrazku 18 jsou uvedeny vSechny odpovédi respondentl. S piihlédnutim
Kk procentualnimu zastoupeni odpovédi miizeme konstatovat, ze 34 % otuzilci pocituje
po otuzovani euforii. Jedna se o subjektivni stav, ktery je mozné definovat jako stav
psychické a fyzické pohody. Druhou nej¢astéjsi odpovéedi je tedy radost, kterou popsalo
19 % vSech respondentii. Radost se mlze tykat bud’ toho, Ze ¢lovek piekonal sam sebe
tim, ze do vody vstoupil a plaval v ni. Nebo v ptipadé zimnich plavci potvrdil svou
formu a zaplaval vzdalenost za kratsi Cas, pfipadné byl schopen vlivem adaptace na
chladné prostredi plavat delsi trat’. Nasledujici odpovédi bylo samotné uvolnéni, alespon
pro 17 % z dotazovanych. Jedna se o uvolnéni psychické 1 fyzické, které je zfejmé na
nékterych otuzilcich po doplavani. Dalsi odpovédi je celkova pohoda. Ta je zastoupena

12 % dotazovanych.

M radost

B uvolnéni

M adrenalin
B pohoda

H euforie

m kondice

M péleni kdze
M chlad

M nic

M Uleva

 volnost

nabuzeni

Obrazek 18: Pocity respondentii po otuzovani v %

5. Chtél/a jste nékdy otuZovani prerusit? Pripadné preruSil/a jste nékdy
otuZovani? Jestli ano, pro¢ a jaky byl navrat (lehky, tézky)?

Tato otazka hleda odpoveéd’ na to, jestli je pro otuZzilce, ktefi pteruSili otuZovaci
cyklus, navrat lehky nebo tézky a také proC prerusili otuZzovani. Jestli byla pticinou
né&jaké zdravotni indispozice nebo ztrata zajmu o otuzovani.

Celkem 33 respondentek z 39 uvadi, ze otuzovani nepierusily. Stale jej praktikuji i

Vv letnich mésicich, kdy voda nema takovy ucinek, ktery by byl srovnatelny s chladnou
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vodou Vv zimnim obdobi. Zbylych 6 Zen pierusilo otuzovani maximalné do 30 dnt, a to
z diivodu zdravotni indispozice. Navrat respondentek byl dle odpovédi snadny. Zadna
z dotazovanych neuvadi, ze by méla nékdy v minulosti s navratem problém. Z toho tedy
vyplyva, ze pfi preruSeni otuzovaciho cyklu vlivem zdravotni indispozice necini navrat
K ptivodni ¢innosti zadny problém. Je zde asi zapotiebi uvést, ze tento fakt podnécuje
velmi pratelskd atmosféra vSech otuzilci. Bez této skutecnosti by ziejmé& odpovédi

nebyly tak jednoznacné.

Celkem 61 ze 73 respondentti uvadi, ze otuZovani nepferusili a praktikuji ho i
Vv letnich mésicich. Zbylych 12 z nich otuzovani pterusili, ne vSak na dobu delsi jak 30
dni. VSichni dotazovani uvedli, Ze pferuSili otuzovaci cyklus z divodu zdravotni
indispozice. Vyjimkou je pouze 1 respondent, ktery se k otuzovani vratil po 3 leté
pauze. Po uzdraveni nevahal a ihned zacal opétovné otuzovat. Navrat pro vSechny

dotazované nebyl ptekazkou, tedy necinil Zddnému z nich problémy.

Obrazek 19 ukazuje otuZovani souvislé 1 prerusené. Na obrazku 20 je patrné celkové

procentudlni zhodnoceni odpovédi.
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Obrazek 19: PreruSeni otuzovani z divodu zdravotni indispozice
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M souvislé

pferusené

Obrazek 20: Preruseni otuzovani z diivodu zdravotni indispozice v %

6. Co Vam otuZovani prinasi/ co Vam bere?

Tato otazka méla zjistit, co vSechno otuzilci otuzovanim ziskavaji. Vzhledem
k faktu, Ze i tato otazka byla oteviena, bylo jeji vyhodnocovani ztizeno vét§im poctem
odpovédi, ptresné 165. Velké mnozstvi respondentli uvadi, Ze jim otuZovani pouze
pfinasi. Celkem 70 ze 112 dotazovanych odpovédé€lo, Ze jim otuZovani piinési radost.
At uz psychickou tak i fyzickou. Tento fakt neni potfeba dale potvrzovat vzhledem
Kk tomu, ze drtiva vétSina Gcastnikd vyzkumu, kteti vylézali z ledové vody, méli blazeny
vyraz a bylo na nich viditelné celkové uvolnéni. Druhou nej¢ast&jsi odpovéedi, kterd ma
ovSem o vice jak 2 méné uvedeni, je pocit celkového utuzeni zdravotniho stavu. Tuto
odpovéd uvedlo tedy 28 respondentt. Z dlouhodobého pohledu se tedy tito respondenti
domnivaji, Ze jim pravidelné otuzovani ptinasi lepsi imunitu. 15 respondentti uvedlo, ze
jim otuzovani piinasi ptatele, at’ uz stavajici nebo nové, kteti maji spole¢né zajmy a
vzajemné se v téchto aktivitdich podporuji. Za zajimavé lze jednoznacné povaZovat
odpovéd’ 3 respondentl, ktefi uvedli, Ze otuzovani jim piinaSi redukci tclesné

hmotnosti. Dalsi odpovédi jsou jiz menSinové a jsou uvedeny v obrazku 21.

Z dotazniku je patrné, ze vétSinou pievazuji pozitiva nad negativy. Nicmén¢ se zde

odkryla i né€ktera negativa. Zjiz zminovanych 165 odpovédi uvedli 2 respondenti

Mrwe

finan¢ni naro¢nost. Ta neni zapii¢inéna drahym vybavenim, nybrz dalekym dojizdénim
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za zimnim plavanim a také placenim startovného. Kazdopadné jsou vSichni ochotni tuto
ob&t podstoupit kvili vzijemnému setkani s kamarddy a také pozitivnimu vlivu
otuzovani. Druha odpovéd’ a zaroven posledni negativum je ¢asova naroc¢nost, kterd se
tykéd nejen samotného otuzovani, ale predevsim dojizdéni na vétSinu planovanych akci

V zimnim plavani.

M radost
1%
2% A
3% |

M zdravi

W pratelé

M ndlada

B pohoda
= kondice
I postava
M financni narocnost

Il ¢asova narocnost

Obrazek 21: Co vSechno otuzovani pfindsi a zarovein bere

7. Dodrzujete néjaké zasady pred a po otuZovani?

Tato otazka si klade za cil zjistit, jestli u otuzilcti dochazi k néjakym specifickym
odlisnostem od veskerych doporuceni, ktera by méla byt zavazna pro vSechny otuzilce a
soucasné€ 1 zimni plavce. Ti maji dle jejich soutéZzniho fadu jeste piisnéjsi pravidla.

Vétsinou jsem se zde setkal s velmi strunou odpovédi, ovsem 8 respondentl

rozepsalo podrobné¢ sviij postup, proto jsem zvolil jejich citaci.

Celkem 58 respondentil, v procentudlnim zastoupeni 55 %, nepraktikuje Zadné
mimoradné zasady, které by byly pro otuzovani dulezité. Pti ucasti na zimnim plavani
museji samoziejmé dodrzovat stanovena pravidla. Odpovéd ,,ano“ predstavovala
celkem 4,5 % z celkového poctu, tedy 5 respondentt praktikuje né&jaké zasady pred ¢i
po otuzovani, ale nepovazovali je za dulezité rozepisovat s odivodnovani obecnosti, jez

vychézi ze zakladniho doporuceni 1€kait. Velky diraz byl kladen na dileZitost tplné
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abstinence alkoholu pied otuzovanim, alesponn pro 18 respondenti, tedy 17 %.
V organizmu dojde k termoregulacnim zménam, které maji za nasledek vazodilataci
cév. Byt na lacno, ptipadn¢ zkonzumovat lehkou stravu pfed otuzovanim doporucuje
pouze 8 respondentd. V procentudlnim zastoupeni se jedna o necelych 8 %. Cviceni
pfed nebo po otuzovani doporucuje vice jako 12 % vSech zicastnénych. Jedna se o 13
respondentt. Posledni odpovédi, zastoupenou pouze 1 respondentem, je aplikace vlazné
vody po doplavani. Timto pocindnim dochazi k vyruSeni pozitivnich vlivl, které
otuzovani ma. Veskeré zbylé odpovédi jsou uvedené na obrazku 22.

Velkym piekvapenim byl muz, ktery praktikuje vypiti piva pfed 1 po otuZovani a
nec¢ini mu to Zadné problémy. Lékafi tento postup nedoporucuji a poukazuji na

negativni dusledky, jez mohou po vypiti alkoholického népoje nastat.
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M |ehka strava
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m vlaznd sprcha

Obrazek 22: Dodrzovani specifickych zasad otuzilci

Zena, 25 let

Pred otuzovanim nepiji alkohol. Po otuzovani je dobré jit si zabéhat a nejit ihned do

vytopené, pripadné pretopené mistnosti.
Muz, 42 let

Zakladem je dobre se vyspat, dodrZovat Zivotospravu a odpocinout si pred i po

otuzovani. Také je dobré pit oslazeny viazny caj.

59



Zena, 36 let

Pred otuzovanim se rozcvicim. Po otuzovani se rozhybavam, pomalu se obléekam a

lehce se probeéhnu. Zaverem piji teply caj.
Muz, 49 let
Nejdulezitéjsi je psychicka priprava, u mé je to meditace. Také se neprejidam a po
otuzovani je diileZity pohyb. Nejlepsi je jit se lehce probéhnout.
Muz, 38 let

Zasadni je nekonzumovat zadny alkohol a lehce se najist. Diilezité je plavat jen tak,

abych se o sebe dokdzal sam postarat (odchod od vody, oblékani, zahrati).
Zena, 52 let

Nepiji alkohol pred samotnym otuzovanim a snim si vzdycky banan. Po doplavani

teply caj a trocha pohybu. Nejlépe béhani.
Zena, 58 let

Pred otuzovanim nejim a nepiji alkohol. Po otuzovani se zahiivam pohybem nikdy

ne horkou vodou.
Muz, 57 let

Vyhybam se horké vodé po otuzovani. Zahiivam se behanim, je to nejlepsi.

8. Jak Casto otuZujete? Pripadné jak postupuje?

Tato otazka ma pfinést odpoveéd’ na to, jak Casto podstupuji respondenti otuzovani a
z téchto dat urcit, jak nejefektivnéji postupovat pro celkové lepsi upevni zdravotniho
stavu. Jako postup respondenti shodné uvadéji, ze ve studené vodé plavou. Dotazovani
byli rozd€leni do tfi skupin: otuzujici 1-2 x tydné; otuzujici 2-3 X tydné; 4 x a vice
tydné.

Prvni skupina, otuzujici 1-2 x tydné, zahrnuje 28 respondenti, kteti tak pravidelné
&ini. Otuzovani probiha plavanim ve studené vodé. Cas straveny ve vodé se odviji od
celkové venkovni teploty, ale i teploty vody. Z vypovédi je patrné, Ze by mnozi radi

otuzovali vice, nicméné z pracovnich nebo ¢asovych divodii si to nemohou dovolit. Je
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také potieba zminit, Ze 3 z 28 respondentil v této skupin¢ uvadi, ze aplikuji studenou

sprchu kazdy den.

Druha skupina, otuzujici 2-3 X tydné, je dle ocekavani nejpocetnéjsi. Zahrnuje
celkem 79 respondentli z celkového poctu 112. Otuzovani v takovémto pravidelném
cyklu je nejefektivnéjsi s ohledem na pauzu, kterd mezi kazdym vstupem do studené
vody nastane. T¢lo se za dva az tii dny pfipravi k opakovanému vstupu do studené
vody. Timto nac¢asovanim dochazi, alesponi dle vypoveédi dotazovanych, k efektivnimu
otuzovacimu cyklu, ktery ma za konsekvenci posileni imunitniho systému. Interval ve
studené vod¢ se pohybuje v zavislosti na teplot¢ vody i okoli. | v této skupiné
nalezneme 10 dotazovanych, ktefi navic denné praktikuji otuZzovani studenou sprchou.
Citi se po ni mnohem Iépe nez po teplé. Dalo by se fici, Zze upfednostituji chlad pred

teplem.

Posledni skupina, otuzujici vice jak 4 % za tyden, obsahuje nejméné respondenti,
tedy celkem 5. Vzhledem k ¢asové narocnosti a zatizeni organizmu se tento pocet dal
predpokladat. Otuzilci, ktefi praktikuji takovéto casté otuzovani, vypovedéli, ze ve
studené vod¢ travi mnohem méné Casu nez ti, ktefi otuzuji naptiklad 2-3 x tydné, a to i
s ohledem na teplotu vody a okoli. Opét potvrzuji, Ze vyhledavaji studenou vodu, ktera
jim plsobi potéSeni. V této skupiné nenalezneme nikoho, kdo k takto castému otuzovani

praktikuje navic kaZzdodenni sprchovéni studenou vodou.

Veskeré odpovédi jsou uvedeny v procentudlnim zastoupeni v obrazku 23. Ten

vypovida o tom, Ze 74 % vSech respondentli praktikuje otuZovani 2-3 x tydné.

61



m1-2 x tydné
m2-3 x tydné

4 a vice tydné

Obrézek 23: Cetnost otuzovani respondenti

9. Praktikujete jeSté néjaky jiny zpusob otuZovani? A proc¢? (sportovni

otuzZovani/sprcha/vzduch/kryoterapie/slunce/sauna)

VSsichni respondenti maji spole¢ny zaklad v otuZovani, neboli kazdy z nich
praktikuje sportovni otuzovani. Z celkového poctu 112 respondentt jich 35 nepraktikuje
zadny jiny zpisob otuZovani. Se zimnim plavanim jsou spokojeni a nehodlaji
provozovat jinou, pfipadné dal$i metodu otuzovani. Tuto Cast otuzilci zastupuje

v procentech celkem 31,5 %.

Zbylych 68,5 % respondentd, tedy 77 znich, praktikuje alespon jeden z vySe
jmenovanych zpisobli otuZovani. Nejcastéji se jednd o kombinaci sauny a studené
sprchy, kterd je nejvice oblibena u respondentek. U respondentl navic k saun¢ a studené
sprse pribyva jesté otuzovani vzduchem. Tim se rozumi mensi pocet vrstev obleceni
Vv zéavislosti na venkovni teploté, pfipadné aktivni kratkodoby pobyt v kratkém tricku a
Sortkach pfti teplotach pod 10 °C. Zajimavym zjiSténim bylo, Ze 2 dotazovani uvedli, Ze
nejsou schopni podstoupit ¢i aplikovat studenou sprchu s odivodnénim, Ze jim

nevyhovuje lokalni ochlazeni periferii.

Vzhledem k faktu, ze respondenti mohli uvadét vice druht aplikovaného otuzovani,
bylo moZzné zaznamenat vSechny jeho druhy a pfipadné zjistit dalsi mozné. Celkem 54

respondentli ze 77 provozuje ranni studenou sprchu. Z téchto 54 dotazovanych ji
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aplikuje 42 nepravidelné a 13 pravidelné¢ kazdy den. Studena sprcha je druhy

nejoblibengjsi zplsob, kterym respondenti upeviiuji své zdravi.

Saunu praktikuje 35 dotazovanych ze 77 uvedenych, to je tedy 45,5 %. Otuzovani
vzduchem pak 18 dotazovanych, v procentualnim zastoupeni se jedna o 23,5 %.
Otuzovani sluncem realizuje 10 respondentli ze 77, tedy 13 %. Kryoterapii, jako dalsi
podpurny element obranyschopnosti organizmu, provozuje ¢&i provozovalo 8
respondentl. Shodné uvadéji, ze je to velmi zajimava zkuSenost, jejiz nevyhodou je
finan¢ni naro¢nost za pomérné kratky cas straveny uvniti komory. Novym zptisobem
otuzovani, ktery jsem V literatuie nezaznamenal, je chlize na boso, kterou praktikuji 2
respondenti. Jedna se o chlzi za kazdého pocasi, at’ uZ v zimnim ¢i letnim obdobi.
Poslednim zpisobem, jak 1 respondent podporuje svou imunitu, je pomérné¢ mlady sport
zvany kryathlon. Jedna se o kombinaci zimniho plavani, béhu a béhu na lyzich. Tento

sport je extrémné naro¢ny a zahrnuje tvrdou pifipravu.
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Obrazek 24: Praktikovani dalSiho zptisobu otuzovani u respondentid

10. Jaky ma otuZovani vliv na Vas zdravotni stav? Co se u Vas zlepsilo? Domnivate

se, Ze jste diky otuZovani odolnéjsi vii¢i nemocem? A jakym?

Tato otazka si klade za cil pfesné odpoveédét, zda je clovek praktikujici otuzovani
odolngjs$i vici nemocem nebo neni. Pfipadn€ co vSe se u respondentl zlepsilo, nebo

zdali zaznamenali néjaké zmény ohledn¢ zdravotniho stavu.
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Ze 112 respondentii odpovédélo jednoznaéné ,,ano“ celkem 104 dotazovanych,
s dovétkem o konkrétnim zlepSeni. Celkové a procentudlni zastoupeni dotazovanych
nalezneme v obrazku 25 a obrazku 26. Odpovéd’ ,,ano“ bylo mozné rozd¢lit na tii
skupiny:
a. celkové zlepSeni imunitniho systému spolu s pasivnim pohybovym aparitem,
b. odolnost proti respiranim onemocnénim hornich a dolnich cest dychacich,

c. odolnost proti nachlazeni.
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Obrazek 25: Vliv otuzovani na zdravotni stav dle vypovédi
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Obrazek 26: Vliv otuzovani na zdravotni stav dle vypoveédi v %
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Ze 104 respondentu, ktefi pocitili pozitivni vliv otuzovani, jich 78 uvedlo celkové
zlepSeni imunitniho systému. Tento fakt potvrzuji i vSichni zacinajici otuzilci, ktefi
plavou ve studené vodé teprve 6 mésici. Vypovédi o zlepSeni v pasivnim pohybovém
aparatu se objevuji u otuzilci, ktefi praktikuji otuzovani vice jak 1 rok. DalSich 13 ze
104 dotazovanych uvadi zvySenou odolnost vic¢i respiratnimu onemocnéni hornich a
dolnich cest dychacich. Tyto odpovédi jsou uvedeny u otuzujicich opét vice jak 1 rok.

Odolnost vici nachlazeni uvadi také 13 dotazovanych z jiz zminénych 104 respondentt.

Odpovéd’ ,,nevim/ nepocituji“ jsem zaznamenal pouze u 7 respondentl z celkového
poctu 112. Tito otuzilci nezacinali s otuzovanim kvtli zlepSeni zdravotniho stavu,
protoze ho povazovali jeSté¢ pied samotnym praktikovdnim otuzovani za dobry.
Odpovéd’ tedy nesouvisi s nezajmem, ale s divodem, Zze zacali otuzovat bud kvuli

pratelim, zajmu, pfipadné pfekonanim sebe sama.

Pouze 1 dotazovany odpovédél, Ze otuzovani nemé vibec zadny pozitivni vliv na
jeho zdravotni stav a odolnost viici nemocem. Opakovanymi zanéty pridusek trpél jiz
pied zacatkem otuzovani a trpi jimi i nyni. Tento respondent otuzuje pies 31 let a jiné
nemoci v anamnéze uvedeny nema. Pozitivni vliv otuzovani vidi pouze ve zlepSeni

fyzické kondice.

Odpovédi vybranych respondent jsou dulezit¢ k souhrnnému porozuméni

vypovédi, proto jsou citovany:

Muz, 71 let

Zbavil jsem se angin. Pred otuzovanim jsem ji meél 3 xrocné. Ted otuzuji 37 let a mél

Jjsem ji pouze 3 %.
Zena, 58 let

Otuzuji 2 roky a jsem odolnéjsi viici nemocim z nachlazeni. Obcas dostanu rymu,
oproti minulosti méné casto a jeji pritbeh je vyrazne lehci. Jedinou nevyhodou otuzovani

je to, ze chladna voda podnécuje chut k jidlu a je problémové uhlidat vahu.
Muz, 61 let

Mohu potvrdit, Ze mam celkove silnéjsi imunitu. Zacal jsem plavat kviili

astmatickym zachvatiim. Nyni tyto problémy s dychanim nemdam.
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Muz, 54 let
Otuzuji 5 let a celou dobu jsem nezaznamenal Zadnou chiipku ani vdazné nachlazeni.
Muz, 46 let

Byl jsem 2-3 % do roka na antibiotikdach. Co otuzuji, jsem zdrav. (10 let)

11. Zaznamenal/a jste, nejen v posledni dobé znamky nachlazeni, zvySené teploty,
onemocnéni moc¢ového méchyre, ledvin nebo bolesti v krku? Jestli ano, jaky byl

pribéh a mira nemoci?

Tato otazka si klade za cil zjistit, do jaké miry otuzilci onemocni a jak se jejich télo
posléze vyrovndva s nemoci. Pro snadné zorientovani a ptehledné odpovidani jsou v
otazce rovnéz zahrnuta nejcastéji uvadéna onemocnéni. Otazka je i pies tato fakta
oteviena, kdyby se vyskytla jesté dalsi mozna onemocnéni, ktera nejsou uvedena

V otazce.

Ze 112 respondentli celkem 77 uvadi, Ze nezaznamenali nejen v posledni dobé
zadné znamky nachlazeni, eventudlné¢ onemocnéni. Procentudlni zastoupeni téchto
dotazovanych je 69 %. Zbylych 35 dotazovanych uvadi, v procentualnim zastoupeni 31
%, ze zaznamenali nejen v posledni dobé né&jaké zndmky onemocnéni. Odpovédi jsou

uvedené v obrazku 27.
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Obrazek 27: Nemocnost otuzilct
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Z téchto 35 respondentti uvedlo 8 z nich, Zze zaznamenali chiipku. DalSich 7 uvadi
znamky mirného nachlazeni, které je samoziejmé nijak neomezovalo. Jini uvadéeji, ze
zaznamenali rymu, virdzu, bolest v krku, kasel, teplotu, nabéh na zanét mocového
méchyie a v posledni fadé zanét pradusek ¢i zdnét mandli. Pouze zanét mandli a zanét
prudusek musel byt lé¢en antibiotiky. Ostatni nemoci nikoliv. VSichni respondenti
shodné uvadéji, ze kdyZ nemoc propukne, trva maximalné 1-3 dny. Jeji priibéh je navic
nesrovnateln¢ leh¢i nez v dobé, kdy neotuzovali. Jsou schopni chodit do prace a vice jak
¥ zmnich uvadi, Ze pfi prvnich pfiznacich nachlazeni vyhledavaji studenou vodu

z divodu okamzitého zlepSeni zdravotniho stavu.

Z t&chto dat je tedy mozné konstatovat, Ze 1 otuzily ¢lovék miiZe nastydnout. Rozdil
je v prub&hu samotné nemoci a v komplexnim méfitku také v Cetnosti vyskytu nemoci.
V obrazku 28 jsou rozepsany jednotlivé vyskyty onemocnéni v zévislosti na Cetnosti

odpovédi respondentdl.

1% _1%

1%

B nezaznamenali onemocnéni
M chtipka
H nachlazeni
Hryma
M virdza
H bolest v krku
 kasel
i teplota
zanét moc. méchyre
W zanét mandli

zanét pridusek

Obrazek 28: Vyskyt jednotlivych onemocnéni u respondenti

12. ZvySuje otuZovani Vasi psychickou odolnost? Jste po otuZovani vice

v psychické pohodé?

Na tuto otazku odpovédelo celkem 106 respondentii ze 112 jednoznacné ,,ano®.
Nekteii dokonce odpovéd zvyraznili né€kolika vyktiéniky. Pred vstupem do vody

néktefi pocituji drobné napéti nebo maly stres. Nicméné po doplavani dochazi
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K uvolnéni endorfinti, které maji za nasledek celkové psychické uvolnéni. Dalsi 2
respondenti odpovédéli, Ze jim otuzovani nepiinasi Zadné psychické uvolnéni, a ani po
doplavani neciti psychickou pohodu. Posledni 4 na sobé Zzadné zmény zatim
nepozorovali. Opét to souvisi s divodem, kvuli kterému zacali otuzovat. Jestlize byli
Vv psychické pohodé jesté pred samotnym praktikovanim otuzovéni, nezacinali tuto

aktivitu provozovat z jiz zminovaného divodu.

Dotazovani dale uvadéji, ze psychickd pohoda miize trvat i nékolik dni. Jini uvadeéji,
ze diky otuzovani a jeho blahodarnému ptisobeni na psychickou stranku ¢lovéka, doslo
Kk jejich zklidnéni. Zacali se citit mnohem vyrovnanéj§i a spokojengjsi, a to

Z dlouhodobého hlediska.

2%

M ano
Hne

M nevim

Obrazek 29: Vliv otuzovani na psychickou odolnost respondenti

13. Mate vysoky krevni tlak, nebo trpite srde¢nim onemocnénim?

Véaznym srdecnim onemocnénim z téchto respondentd netrpi nikdo. Vyskytuje se
zde pouze vysoky krevni tlak, ktery jiz nekteti uvadéli ve vstupni anamnéze. Nicméné
se mohlo stat, Ze na tuto skute¢nost zapomn¢li, nebo ji nepovazovali za dilezitou. Proto
jsem zvolil tuto kontrolni otdzku pro celkové zmapovani vyskytu vysokého krevniho

tlaku a pfipadném vlivu na otuZovani.

Na tuto otdzku odpovédélo celkem 92 respondentii ,,ne”, nemam vysoky krevni tlak.

Zbylych 19 vypovédélo, Ze maji bud’ vyssi, nebo vysoky krevni tlak, ktery je ovSem
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neomezuje v otuzovani. Ve srovnani se vstupni anamnézou je to o 5 respondentl vice,
nez je uvedeno v otazce ¢islo 1. Je to z diivodu, Ze vyssi krevni tlak nepovazovali za
zdravotni indispozici. Dal$i 3 dotazovani uvedli, Ze vysoky krevni tlak méli dfive, nyni

je stabilizovany.

H normalni TK

m vysoky TK

Obrazek 30: Vyssi nebo vysoky krevni tlak u respondentii

14. Zazil/a jste nékdy, nejen u sebe, zdravotni obtiZe vlivem otuZovani? Jestli ano-

pak kdy a jaké byly okolnosti?

Touto zavérecnou otazkou je ve vyzkumu zjistovano, jestli n€kdy mohou nastat
né&jaké zdravotni komplikace vlivem otuzovani, ptipadn¢ jaké okolnosti tomu piedchazi.
Z celkového poctu 112 respondentt odpoveédélo 98 z nich, Ze nezazilo jakési zdravotni
problémy u sebe nebo jinych otuzilcl. V procentudlnim zastoupeni se jedna o 87 %
dotazovanych. Zdravotni komplikace zaZilo 14 dotazovanych, tedy 13 % z celkového

poctu.

Mezi nejcastéji uvadéné problémy patii setrvani v ledové vode pfili§ dlouhy cas. To
ma za nasledek malatnost, zpomaleni reakci a vyjimecné ztratu védomi. Na obrazku 31

je vidét procentualni zastoupeni respondentt s a bez zaznamenani zdravotnich obtiZzi.

Nekteti respondenti se u téchto otdzek rozepsali, z toho divodu je zde cituji:
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Muz, 55 let

Srdecni zastava nastala u muze, ktery plaval v roce 2016 v Pardubicich. Jeho vek
byl vyssi nez 70 let a podle dostupnych zdrojii pozil pred plavanim alkohol. Voda méla
0,5 °C.

Zena, 44 let

Po dlouhé trati mam podobny stav jako pod viivem alkoholu. Tedy stav ,,opilce .

Dochadzi i k zmeéné stavu védomi.
Muz, 61 let

Kdyz jsem plaval v ledové vode, pretahl jsem cas 22 minut. Tocila se mi hlava a

doslo k naruseni centra rovnovahy. Od té doby jsem ve vodé maximalné 20 minut.
Muz, 63 let
V roce 1988 na soutezi zemrel otuzilec, mél infarkt.

Zavérem je mozné Ktéto otazce konstatovat, ze az na vyjimky dochazi ke
zdravotnim komplikacim vlivem dlouhého setrvani v ledové vodé, piipadné vlivem

poziti alkoholu.

B bez komplikaci

zdravotni komplikace

Obrazek 31: Vznik zdravotnich obtizi vlivem otuzovani
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6 Diskuze

Nasledujici diskuze bude zamétfena na vysledky, které byly ziskany z vyzkumného
Setfeni. Z Setfeni vyplynulo, Ze otuzilci jsou ve stiednim véku a jejich zastoupeni mladsi
generaci doposud ne zcela stagnuje, ale nerozviji se natolik rychle, jak by se dalo
o¢ekavat. Vzhledem k tomu, Ze je v dnes$ni dobé kladen ddraz na zdravy Zivotni styl a
spravnou zivotospravu, dalo by se oc¢ekavat, Ze toto téma zaujme vice mladych lidi.
Tento komentar je od respondenta: ,, Samozrejmé, nesmrtelnost otuzovdnim ziskat nelze,
nybrz mnohé vyhody ano.“. Za nesporné vyhody lze povazovat celkové zlepSeni
zdravotniho stavu, at’ zmirnéni bolesti kloubti, vétsi odolnost viici nachlazeni a jiné. To
jsou jasné zavéry drtivé vétSiny respondentil. Proto je dilezité ukazat mladym lidem
tyto zkuSenosti a dlouholeté poznatky otuzilct, pro jejich celkové zlepSeni zdravotnich
podminek. Najdou se i taci, ktefi nepocituji zadné zlepseni. ,, Nepocituji zadné zlepseni.
Casto nemocny jsem byl pied praktikovanim otuzovani stejné, jako jsem ted’, kdyz jej

praktikuji. “. 1 takovéto zaveéry je mozné v dotazniku najit. Nicméné je jich mensina.

Z dotaznikd vyplyva, Ze organizmus otuzilci reaguje na nemoc jinak nez
organizmus neotuzilych jedinct. Jejich télo si dokdZze mnohem rychleji poradit
s pfiznaky nachlazeni a jinych nemoci. Tento komentat uvadi respondentka: ,, Kdyz meé
zacind skrabat v krku, vyhledavam studenou vodu o to rychleji. Mohu potvrdit, Ze se télo
natolik vyburcuje a znamky nemoci okamzité ustupuji. Napriklad rano mé zacne Skrabat
V krku, vecer vlezu do studené vody a druhy den rano jsem zcela fit. “. Na tento radikalni
zpusob uplného potlaceni projevii nemoci se v dotaznicich, pouze v jiném znéni, da
narazit vicekrat. Zadna dohledatelna literatura se timto nezabyvé, tudiz neni mozné
konkrétn¢ urcit jasny zavér. Nicméné respondenti tento zplisob uznavaji a potvrzuji jeho
ucinnost.

Diky Siroké tad€ respondentii je zde moZzné nalézt otuZilce praktikujici otuZovani
6 mésict az nekolik desitek let. Respondent uvadi: ,, Otuzuji pouze 6 mésicu. Zacinal
jsem plavat v lét¢ a od zari jsem zacal chodit se skupinou otuzilcii. I po takto krdtké
dobé mohu potvrdit, Ze se muj organizmus snaze vyporaddava s nachlazenim, rymou a
také kaslem.*. Dalsi respondent uvadi: ,, Otuzuji 1 rok a moje obranyschopnost je
mnohem odolnéjsi nez driv. Do prace jezdim autobusem. Na podzim jsem byl pravidelné
nachlazen- v autobuse se to Sifi rychle. Nyni, co otuzuji, jsem zcela zdrav.” Tyto

vypovédi mohou byt pro mnohé nezainteresované zajemce velkym piinosem. Protoze 1
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po relativné kratké dobé dochdzi k citelnému zlepSeni obranyschopnosti organizmu.
Zeman (2010) uvadi, Ze otuzovani slouzi jako velice vyznamny prostiedek pro
pfedchézeni onemocnéni, ktera mohou nastat nachlazenim. Také uvadi, ze vyznamngéjsi
projevy na funkci imunitniho systému jsou patrné pti rozumné davkovaném plavani, a
to mezi 1-2 lety. Efekt tedy neni viditelny okamzité. Autor neuvadi, jaké vékové
skupiny se tento fakt tyka. Povazujeme-li ho za obecné tvrzeni, které nema blizsi
specifikace, je mozné na zakladé¢ vypovédi respondentli usuzovat, ze otuzovani
praktikované pouze 6 mésicli ma na prevenci onemocnéni jiz pozitivni vliv ktery nelze

zanedbat. Je tedy v drobném rozporu s jinym vyzkumem.

., Chlad i fyzicka zatéz jsou vyrazné stresové podnéty, po kterych nasleduje iritace
sympatickeho nervového systemu. (Zeman, 2010, 14). Tento citdit poukazuje na
dalezitost 1ékarské prohlidky, ktera musi vyloucit veskera srde¢ni onemocnéni.
Dusledkem iritace nervového systému dochdzi k vyplavovani katecholamint, jejichz
pusobeni souvisi se zvySenim tlaku krve. Je tedy matouci, ze celkem 17 % z celkového
poctu dotazovanych uvadi zvySeny nebo vysoky krevni tlak. Dle internetového zdroje
(Anonymous, 2017) je vysoky nebo nizky krevni tlak kontraindikaci otuzovani. Pro
mirné otuzovani, ¢imz se rozumi sprchovani studenou vodou nebo potirani navlhéenym

ru¢nikem, toto omezeni ale neplati. Vztahuje se pravé k plavani ve studené vodg.

Kdyz se nezainteresovany jedinec podiva na otuzilce vylézajiciho z vody, ptipadné
otuzilce, ktery je relativné malou chvili venku z vodniho prostiedi, vidi u néj svalovy
ties a cvakani zubu. To je pfirozena reakce organizmu na chlad. Pozornost pozorovatel
by méla byt také zaméfena na otuzilciv blazeny vyraz, ktery je pro mnohé
nepochopitelny. Dle zdroje (Anonymous, 2017) dochazi vlivem otuzovani
k vyplavovani endorfind, které maji za nasledek vzdy dobrou naladu. Tim je také mozné
vysvétlit, pro€¢ 95 % respondentli uvadi, Ze jim otuzovani pfinasi dobrou naladu, ktera
pfetrvava i po dobu nékolika dni. Zavérem diskuze chci upozornit i na fakt, ze je mozné
si vypéstovat na endorfinu doslova zavislost, kterou bude ¢lovék vyzadovat s urcitou
pravidelnosti. Je tedy otazkou, jestli po nékolika letech chodi otuzilci otuzovat pouze
s cilem posilit svlij imunitni systém, nebo dochazi k mirné zavislosti na endorfinu, a

vyzaduji prave toto psychické uspokojeni.

72


http://www.otuzilci-brno.cz/?page_id=34
http://www.otuzilci-brno.cz/?page_id=34

Prace se zabyva vyznamem otuzovani jako efektivnim podptrnym prostfedkem pro
posileni obranyschopnosti organizmu v nadchylnych obdobich. Prvni ¢ast je zamétena na
odborné terminy této problematiky, tedy na definovani jednotlivych pojmu, vyznamu
termoregulace a ukazani rozdili mezi termoregulaci ditéte, dospélého cloveéka a Cloveka
ve vyS§im v€ku. Nechybi zde tvorba a ztraty tepla spolu s mechanizmy snizovani a
zvySovani télesné teploty. Dale jsou zde popsany dilezité poznatky o hypotermii, jejich

stupnich a prvni pomoci v kazdé jeji fazi.

Dalsi ¢ast je zaméfena na historii otuzovani a zakladni sezndmeni s prikopniky
otuzovani. Jsou zde rozepsany jednotlivé zplisoby otuzovani, které uvadi literatura. Dale
je u kazdého zpusobu rozepsan postup a veSkera doporuceni, kterd by méla byt
dodrzovéana pro spravné a efektivni otuzovani. V této kapitole je ¢ast, ktera se vénuje

otuzovani déti a spravné aplikaci studené vody.
Nasleduje ¢ast, ktera je zaméfena na stanoveni vyzkumnych otazek a cilt vyzkumu.
Rozepsana je zde ¢ast, kterd se vénuje vyzkumnym metodam a zptisobu analyzy dat.

V paté kapitole jsou prezentovany vysledky vyzkumu. Ty jsou samy o sobé
bezpochyby zajimavé. Nékteré otazky byly zodpovézeny respondenty dle predpokladu,
jiné piekvapily. Za alarmujici povazuji, vyskyt vysokého krevniho tlaku u zna¢né ¢asti

dotazovanych.

Otuzovani, jako prostfedek pro posileni imunitniho systému, mohu nejen osobné,
ale i na zaklad¢ vyse ziskanych dat viele doporudit. Je dilezité davat pozor na nekteré
zdravotni indispozice, které se nemusi z pocatku jevit jako dilezité a maji vliv na
zdravotni stav pfi otuzovani. Neni radno podcenovat lékaiské prohlidky, které se
primarné snazi vyloucit zdravotni problém, ktery by mohl mit zdsadni vliv na zhorSeni
zdravotniho stavu. Je potfeba dbat na pravidelnost, systemati¢nost, dlouhodobost a

stalost.

Na zaklad¢ ziskanych dat od respondenti mtizeme konstatovat, ze ma otuzovani
opravdu pozitivni vliv na celkovou prevenci onemocnéni z nachlazeni. Z dat je také
mozné konstatovat, ze jen velmi maly pocet respondentli nepocituje zadné zlepSeni

zdravotniho stavu. Také je mozné konstatovat, Ze zhruba stejné velkd pocetnd skupina
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zaznamenava vlivem otuzovani lepsi psychicky stav. To je zplisobeno vyplavovanim
endorfini neboli pocitu S$tésti. Jednou z hlavnich zasad, na kterou drtiva vétSina
respondentll upozoriiuje, je praveé absence alkoholu pied samotnym plavanim ve studené
vodé. Byl zaznamenan nejeden piipad, kdy otuzilec pozil alkohol pfed plavanim a

nasledné zkolaboval.

Mezi nevyhody otuzovani patii dle respondentli piedev§im Casova narocnost. Ta je
dana Castymi navstévami vSech otuzileckych soutézi. Nicméné atmosféra, kterd je na
takovychto soutézich, je opravdu uchvatna. Neexistuje zadna rivalita mezi plavci,
nedochazi k poty¢kdm mezi jednotlivymi soutéznimi druzstvy. Zkratka a dobfe,

otuzovani je pfedevsim sport pro zdravi a zdbavu, nikoli pro vykony.

Predpokladam, ze s rostoucim zajmem o zdravy zivotni styl, Spravnou zZivotospravu
a snahu upevnit si vlastni zdravi bude tento zpusob posilovani obranyschopnosti
organizmu pfitahovat stdle dalS$i a dal$i nadSence, ktefi doslova propadnou kouzlu
otuzovani. Do budoucna by bylo ku prospéchu véci vyzkouset n¢jaky pilotni program
otuzovani pro matefské $koly, piipadné pro 1. a II stupeit ZS v ramci hodin t&lesné

vychovy. Vysledky by byly bez pochyby interesantni pro Sirokou verejnost.

Zavérem mohu fici, Ze jsem touto praci nacerpal cenné zkuSenosti, které v praxi jiz

nyni aktivné vyuzivam, a doufdm, Ze budu mit moZnost se dale v tomto sméru rozvijet.
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Priloha A: Dotaznik prace

muzZ - Zena vaha vyska vek

1. Zdravotni indispozice (uzivate pravidelné n¢jaké 1éky)?

2. Jak dlouho praktikujete otuzovani? (mésice, roky...)

3. Proc jste zacal/a s otuzovanim?

4. Co citite po otuzovani?

5. Chtél/a jste nekdy otuzovani pierusit? Pripadné prerusil/a jste n€kdy otuzovani?
Jestli ano, pro¢ a jaky byl navrat (lehky, tézky)?

6. Co Vam otuzovani ptinasi / co Vam bere?

7. Dodrzujete néjaké zésady pted a po otuzovani?

8. Jak casto se otuzujete? Ptipadné jak postupujete?



9. Praktikujete jesté néjaky jiny zplisob otuzovani? A proc? (sportovni
otuzovani/sprcha/vzduch/kryoterapie/slunce/sauna)

10. Jaky ma otuZovani vliv na Vas zdravotni stav? Co se u Vas zlepsilo, zhorSilo?
Domnivate se, ze jste diky otuzovani odoln¢jsi viici nemocem? A jakym?

11. Zaznamenal/a jste, nejen v posledni dobé znamky nachlazeni, zvySené teploty,
onemocnéni mocového méchyie, ledvin nebo bolesti v krku? Jestli ano, jaky byl
prubéh a mira nemoci?

12. ZvySuje otuZovani Vasi psychickou odolnost? Jste po otuZovani vice
Vv psychické pohod¢?

13. Mate vysoky krevni tlak, nebo trpite srde¢nim onemocnénim?

14. Zazil/a jste nékdy, nejen u sebe, zdravotni obtize vlivem otuzovani? Jestli ano —
pak kdy a jaké byly okolnosti?



Piiloha B: Snimky z termokamery- ruka

Pro demonstraci odvodu tepla z periferic (ruky), byla pouzita termokamera, ktera

umozni zaznamenat veskera zmény teplot.

Obrazek 1: Ruka pied ponofenim do vody (12 °C)

10°C s 34°C

Obrazek 2: Ruka ponofena do vody- viditelny odvod tepla



Obrazek 3: Ruka po vytazeni z vody (10 s)



Piiloha C: Snimky z termokamery- dospéli

Teplota okoli 16 °C, teplota vody 13,1 °C. Pocasi jasné, mirny vitr. Teplota
respondentiim (tab. 1) byla méfena po osuseni infracervenym teplomérem s piesnosti na

0,1 °C.

Obrazek 2: Termosnimek otuzilcti po otuZzovani -na snimku jsou prohozeni



Muz zleva (obr. 1) ma hodnotu BMI 27,7 a ve vodé stravil 10 minut. Muz zprava ma
hodnotu BMI 29,1 a ve vodé stravil 11 minut. MuZi maji vyménéna mista (obr. 2). Tato

chyba vznikla pfi Spatném nacasovani snimani termokamerou.

Tabulkal: Naméfené teploty respondentt

°C
(e}

pred °C po otuzovani pror

) . cvifeni
Respondenti otuz. BMI

¢elo ¢elo | hrudnik | stehno | ¢elo

Muz zleva (obr. 1) 36,1 30,5 18,1 16,3 35,7 21,7
Muz zprava (obr. 1) | 35,6 35,8 37,5 15,8 33,7 29,1




Piiloha D: Snimky z termokamery- dospéli a dité

Teplota okoli 16 °C, teplota vody 13,1 °C. Pocasi jasné, mirny vitr. Teplota

respondenttim (tab. 1) byla méfena po osuSeni infraervenym teplomérem S pfesnosti na
0,1 °C.

27.6°C $FLIR

04/10/15

11 b

Obrazek 1: Respondenti pfed vstupem do vody

04/10/15

W EC

Obrazek 2: Respondenti po otuzovani

Muz zleva ma hodnotu BMI 19,3 a ve vode¢ stravil 10 minut. Chlapec ma hodnotu BMI
24,7 a ve vodé stravil 5 minut. Muz zprava ma hodnotu BMI 22,7 a ve vodé stravil 10

minut.



Tabulka 1: Naméiené teploty respondenti

°C
o

pred °C po otuZovani prO’

. y cviceni
Respondenti otuz. BMI

éelo éelo hrudnik | stehno éelo

Muz zleva 32,6 30,4 19,0 17,6 35,7 19,3
Chlapec 36,1 31,6 22,6 18,6 35,6 24,7
Muz zprava 36,4 33,8 23,6 21,8 35,8 22,7




