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UvoD

Hlavnim voditkem pii volbé tématu mé diplomové prace bylo zvolit si takové téma,
které je mi natolik blizké, abych se pii jeho vypracovavani i provadéni samotného
vyzkumu mobhla citit alespon trochu fundované a zaroven, aby pro me bylo dost atraktivni.
Ve chvili, kdy jsem k tématu své prace dosla, byl splnén pouze aspekt atraktivity, avSak
o fundovanosti ¢i dostatecnych vlastnich zkuSenostech nemohla byt feC. Proto jsem své
rozhodnuti zagit s otuzovanim pojala jako velkou vyzvu. Stalo se tak pro m¢, viceméné
nahodou, ze dne na den na dal$i minimaln¢ dva roky tématem jak Zivotnim, tak tématem

mé diplomové préce.

Otuzilcem jsem se stala na podzim 2021, a pfiSlo mi jako vyborny napad své
nadSeni a odhodlani k otuzovéni podpofit prave i timto zpusobem. Ve chvili, kdy pisi tyto
radky, jsem na zacatku své jiz druhé otuzovaci sezony.

o~

Témata, o kterych budu v teoretické ¢asti prace pojednavat, jsou s otuZovanim ve
velmi tésném vztahu, pfi¢emz spoleCnym jmenovatelem je zivotni spokojenost. V dalsi,
samostatné kapitole o otuzovéni, se ¢tendi docte o benefitech této aktivity a zdroven bude
proveden zpiisobem priibéhu otuzovani v nejvétsi otuzilecké skuping v Ceské republice
Otuzilci Frydek-Mistek. V posledni kapitole budou ¢tenafi predlozeny vyzkumy zamétené
na piinosy otuzovani stran Zivotni spokojenosti provedené v Ceské republice i v zahraniéi.
Tato prace cili ve své praktické ¢asti jak na zjisténi vyctu benefitl otuzovani ¢lenti skupiny
Otuzilci Frydek-Mistek, tak také na jejich motivaci a ocekavani pred otuZovanim. Dal§im
cilem je zjistit zda, a ve kterych oblastech, se zivotni spokojenost novych otuzilcii zménila

k lepsimu po ukonceni jejich prvni otuzovaci sezony.

Sepsanim této prace sleduji vyzdvihnuti otuzovani jako vytecné aktivity s velkym
potencidlem pfinést do Zivota jedince mnoho pozitivniho, tedy nejen pro zdravi téla, ale
1 ducha. Mam za to, Ze se jedna o urcity zivotni styl, ktery mize byt mnoha lidem v dnesni

uspeéchané a narocné dobé€ uzasnou berlickou k vyrovnangj§imu a spokojenéjSimu zptsobu

Zivota.



TEORETICKA CAST



1 ZIVOTNI SPOKOJENOST

Zivotni spokojenost a osobni pohoda jsou velkymi tématy spadajicimi posledni
desetileti do z&jmu pozitivni psychologie, ktera se zaméfuje piedev§im na studium

kladnych témat a pozitivnich jevi v psychologii (Snyder & Lopez, 2001).

Hamplova (2004) povazuje zivotni spokojenost za soucast kognitivniho hodnoceni
zivota daného jedince. Diener (2000, citovano v Kebza, 2005) uvazuje o zivotni
spokojenosti jako o kognitivni kategorii, kterd je soucasti SirSiho pojeti osobni pohody
spole¢né se §téstim a dal$imi pozitivné ladénymi emocemi. Blatny et al. (2010) s timto
pohledem souhlasi a definuje dale Zivotni spokojenost jako védomé a v§eobecné hodnoceni

vlastniho Zivota jako jednoho celku.

Podle Kebzy (2005) je pro zivotni spokojenost diilezitd télesnd zdatnost, celkova
samostatnost, sebeobsluha a nezavislost. Dal§imi faktory ovlivitujicimi zivotni spokojenost
pfimo i nepfimo je dle mnoha vyzkumi vzdélani, nebot’ lidé s vy$Sim vzdélanim maji
vyssi prestiz 1 ptijmy, které jim tak pomdhaji zvySovat zivotni standard a v kone¢ném
disledku i spokojenost. Nezaméstnanost, ktera se dle vyzkumi poji s niz§im vzdélanim, je

dalSim faktorem, ktery Zivotni spokojenost ovliviiuje (Hamplova, 2004).

Soucasné vyzkumy poukazuji 1 na dal§i vyznamné faktory ovliviiujici zivotni
spokojenost, kterymi jsou spokojenost jedince s rodinnym stavem, vztahy v ramci $irsi
rodiny, ale i fyzické a psychické zdravi. V neposledni fadé jsou zivotni spokojenost
a osobni pohoda ovliviiovany mirou spirituality jedince a ucasti na socidlnim Zivoté

komunity (Yeniaras & Akarsu, 2017).

Mezi nejpouzivanéjSi metody meéfeni Zivotni spokojenosti patii Stupnice
spokojenosti se zivotem (the Satisfaction with Life Scale) vytvofena Dienerem v roce
1985. Tato stupnice se zaméiuje na subjektivni spokojenost jedince a na kvalitu Zivota
(Yeniaras & Akarsu, 2017). V Ceské republice se hojné pouziva Dotaznik Zivotni
spokojenosti (DZS) od autorti Fahrenberg, Myrtek, Schumacher a Brihler z roku 2000
(Fahrenberg et al., 2001). Pro vyzkumnou c¢ast této prace bylo vyuzito pravé tohoto

dotazniku a jeho popisu je vénovana vétsi pozornost v praktické ¢asti.



Pro Uplnost a vzhledem ke vzdjemné souvislosti bych pojednani
o Zivotni spokojenosti radda doplnila kratkym vykladem pojmu jiz zmifiované osobni
pohody neboli well-being. Da se fici, ze well-being spojuje discipliny jako psychologie,
sociologie, historie i filosofie a problematika well-being je tak zkoumana v SirSich
souvislostech. Také fakt, ze se v odborné literatuie pojem well-being Casto zaméiuje
s mnoha jinymi vyrazy, jako je ,,dobry zivot®, ,prospivani®, ,kvalita Zivota*“, , Stésti*, ale
dokonce 1 ,,zdravi“ a ,,blaho*, ukazuje na skutecnost, ze se jedna o multidimenzionalni
a komplexni konstrukt, kdy se vyse uvedené vyrazy vzdjemné nevylucuji, ale jsou rtiznymi
vyznamovymi dimenzemi terminu well-being (Urban, 2016).

V definici zdravi Svétové organizace zdravi (WHO) je pojem well-being zakotven
jako diilezitd charakteristika zdravi a prozitek osobni pohody se déle rozliSuje na dimenzi
telesnou, dusevni a socialni. V ¢eském prostiedi postupné doslo ke spojovani well-being
pouze s dimenzi dusevni pohody. Kebza (2005) proto upozoriiuje na vhodnost uzivani
slova osobni pohoda, ktera zahrnuje vsechny dimenze ¢lovéka — dusevni, télesnou, socialni

a spiritualni.

SlezaCkova (2012) uvadi, Ze tuzemské vyzkumy potvrdily souvislost subjektivni
pohody s nizkou Urovni neuroticismu, vysokou Urovni dominance a s pozitivnim pfistupem
k socidlnimu okoli. Také zvyzkumu Dienera & Saligmana (2002) vySlo najevo,
Ze nejspokojenéjsimi jedinci jsou ti, kteti udrzuji blizké a vielé vztahy s druhymi lidmi.

Z vysledku vice védeckych studii na téma Zivotni spokojenosti a well-being
vyplyvaji o nejs$t’astnéjSich lidech nasledujici zavéry:

- travi spoustu ¢asu s piateli a rodinou a udrzuji s nimi dobré vztahy,

- za v§e co maji, pocit'uji i vyjadiuji vdécnost,

- kdyZ je potfeba, ochotné nabizeji pomoc,

- S optimismem nahliZeji na svou budoucnost,

- umg¢ji si vychutnavat to nejlepsi z pritomného okamziku,

- jsou pravidelné fyzicky aktivni,

- radi planuji a davaji si dlouhodobé cile,

vvvvvv

- sva téz8i zivotni obdobi lépe piekonavaji, nebot’ se z nich dokazou poucit

(Lyubomirsky, 2008).



Zavér této kapitoly bych rada vénovala tématu socidlni opory, nebot’ je mnoha

vyzkumy prokazano, ze zivotni spokojenosti jedince vysokou mérou ptispiva.

Socialni oporu je mozno chépat jako obecny jev, se kterym se setkdvame bézné
Vv zZivote, ¢i jako specificky jev, ktery se poji s ur€itym druhem zivotnich situaci vyzadujici
podporu lidi a piatel znaSeho okoli za ucelem povzbuzeni a pomoci v nouzi
(Kfivohlavy, 2009). Pro ucely nasi prace si vystaéime se zaméfenim na obecny vliv

socialni opory.

Podstatu socialni opory tvoii ptsobeni blizkych osob v okoli jedince, jejich
povzbuzovani, pozitivni hodnoceni ¢i uzndni ptednosti c¢lovéka témito osobami.
Nejprirozenéj§im a zaroven nejvyznamnéj$im zdrojem tohoto druhu opory je rodina
pusobici na jednice jiz od raného détstvi (Paulik, 2017).

Podle nékterych zjisténi ziji 1idé s rozvinutymi socidlnimi vazbami déle a zaroveil
disponuji lepSim fyzickym 1 psychickym zdravim nez lidé bez téchto vazeb

(Solcova & Kebza, 1999).

V mnoha vyzkumech bylo prokazano, ze socialni vztahy jsou vyznamnym faktorem
podporujicim prospivani, osobni pohodu a zdravi c¢lovéka. Osoby, majici cetné
a stabilni sociélni vztahy, vykazuji v&tsi miru pozitivnich afekti a spokojenosti. Kvalitni
socialni vztahy takeé snizuji riziko vzniku nékterych dusevnich poruch a chronickych
nemoci. Podle novych studii trpi osamoceni lidé vétSimi bolestmi pii zotavovani Se po
operaci kycle nez osoby vice socidlné propojené. Dale vyslo dle vyzkumil najevo,
7e nedostatek socialnich vztahd ptredstavuje pro ¢lovéka vyssi miru zdravotniho rizika nez

koufeni (Kagan, 2009).

V ramci osobni pohody se vSak véda nezajima jen o kvantitu a intenzitu nasich
socialnich vztaht, ale také o jejich kvalitu. Pozitivni psychologie prokazala, ze to, co ¢ini
lidi $t'astngjsimi je davani a velkorysost. Také altruismus a mensi zaujeti Svou vlastni
osobou predstavuji dalezité podminky naSeho uspésného vyvoje. Ve védé o well-being
jsou typickym vychodiskem piistupu k socialité otdzky typu ,JJaky efekt ma pro ¢lovéka,
kdyz se zapoji €i nezapoji do vztahii k druhym lidem?, ,,Jaky je rozdil v jeho télesném
a dusevnim zivoté, kdyZ jsou jeho postoje altruistické nebo kdyz jsou naopak egoistické?“
Z poznatki védy o well-being vychazi &asto normativni vyroky jako ,,Clovék by mél
udrzovat Cetné a kvalitni socialni vztahy, nebot’ to podporuje jeho psychickou pohodu,

zvysuje zivotni spokojenost ¢i prospiva jeho zdravi apod. (Urban, 2016).



Diky socidlni opofe jsme schopni snaze piekonat stresové situace, vytvairime
si spole¢n¢ prozivané emoce a jsme ve vztahu s dalSimi formami psychologické a socialni

aktivity (Hacklova & Kebza, 2014).

Jak jiz bylo mnohokrat prokazano, k pocitim v¢&tsi osobni pohody a odolnosti muze
veést spojeni a podnikani véci s ostatnimi lidmi v socidlni skupiné nebo komunité
(Thomas, 2012). Chekroud et al. (2018) zjistili, Ze Gi¢astnici jejich vyzkumu hlasili nejvétsi
dopad na jejich osobni pohodu, kdyz se ucastnili spole¢nych sportovnich aktivit. Tito
vyzkumnici také tvrdi, Ze spole¢né aktivity maji potencial snizit u ¢lovéka pocit izolace,

jsou dobré pro celkovou odolnost vii€i stresu a zaroven snizuji depresi.

10



2 OTUZOVANI

Kapitolu o otuzovani bych rada uvedla kratkym zamyslenim nad tim, jak se viibec
stalo, Ze jsme jako spole¢nost Vv porovnani s minulosti v dne$ni dobé tak nachylni
K béZnym onemocnénim, a to i pies ¢im dal vyspélejsi moznosti zdravotni péce. Nestalo se
ndhodou, ze je otuzovani v posledni dobé ¢im dal modernéjsi zalezitosti a stale
vyhledavangjsi aktivitou v naSich podminkach. Vyznamnym dilem plnym poznatkl
o otuzovani je kniha Zemana (2006) Adaptace na chlad u ¢lovéka, kde sdruzil své osobni
zku$enosti a poznatky jak z vlastnich, tak i zahrani¢nich vyzkumu za 30 let své praxe. Jako
Iékat zde predevSim objasiiuje podstatu zvySovani obranyschopnosti organismu
otuzovanim, pfi¢emz otuzovani popisuje jako aktivitu, diky které je organismus schopen
spravné a pohotové reagovat na klimatické vykyvy zevniho prostfedi. Zeman (2006)
vyzdvihuje vyznamny vliv zmény Zivotnich podminek ¢lovéka na prelomu 20. a 21. stoleti,
kdy postupné¢ dochazelo k ubytku fyzické prace, neCinnosti a ptejidani, coz mélo za

nasledek poloZeni zdkladu celé fady civilizacnich chorob.

Dal8im nebezpecnym faktorem se stalo vyrazné odtrZeni clovéka od okolni pfirody.
Zacali jsme pobyvat prevazné usazeni ve svych bytech, pracovnich mistnostech ¢i na
ufadech, a mezi nimi se pohybovat pifevazné dopravnimi prostfedky. Tim, ze ¢lovék na
sob¢ celé dny nepociti zmény venkovni teploty, pfizplisobuje se postupné jednotvarnému
klimatu mistnosti a pfichdzi tak o svou pfirozenou schopnost termoregulace, a tedy

i 0 svou odolnost (Zeman, 2006).

2.1 Historie otuzovani

D4 se fici, ze 1idé byli soustavné pasivné otuzovani piirodou odjakZiva a jejich
odolnost byla podminkou pteziti. Od chvile, kdy si ¢lovék vyhodu otuzovani uvédomil,

zacal k otuzovani pfistupovat aktivné a dobrovolné (Trojan et al., 2005).

Otuzovani bylo odpradavna spojovano také s vyznamnymi filosofy své doby jako
Sokrates, o kterém se psalo, ze byl velice otuzily, kdyZ chodil po cely rok bos. Rovnéz

Seneca se taktéz po cely rok koupal v Tibete. Z nepftili§ davné doby je zndm zakladatel
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moderniho zptsobu vodolécby, ktera spociva v pfilozeni chladného mokrého obkladu
prekrytém suchou latkou, tzv. Priessnitzovy zabaly lidového 1éCitele Vincenze Priessnitze.
Také némecky farai Kneipp byl znam pro svou 1é¢ebnou metodu spocivajici v soustavném
otuzovani studenou vodou spojeném s pobytem Vv piirodé. Odtud také pochazi znamy
pojem ,knajpovani®, brouzdani ve studené vod¢ ¢i ranni rose. V roce 1921 vydal 1¢kat
L. Syllaba knihu ,Nastuzeni a vyznam otuzovani“, kde se snazil dokazat vyznam

otuzovani pro prevenci tzv. chorob z nachlazeni (Zeman, 2006).

Za zminku stoji jisté také zacatek sportovniho otuzovani a zakladani prvnich klubi
v Ceské republice. Prikopnikem otuzovani a zaroven zakladatelem prvniho otuZileckého
klubu u nas byl Alfréd Nikodém, ktery, az ve svych 59 letech, v prosinci roku 1923 poprvé
plaval vefejné v prazské Vltavé a téhoz roku zalozil prvni Amatérsky plavecky klub.
V roce 1928 s nim ve Vltavée plaval jiz rekordni pocet 63 plavct. Od roku 1958 po celém
Ceskoslovensku vznikaly dalsi otuzilecké oddily (Komarek, 2000).

V soucasné dob¢ je otuzovani jiz tak populdrni aktivitou a otuzileckych klubti
¢i skupin je tolik, ze se sta¢i porozhlédnout po internetu a neni problém si najit skupinu ve

svém okoli a otuzovani vyzkouset na vlastni kizi.

2.2 Zdravotni benefity otuzovani

Blahodarnych uc¢inkd, které otuzovani piinasi, je cela fada. Byl proveden nespocet
vyzkumt jak ¢eskych, tak zahrani¢nich, které to dokazuji a snazi se co nejlépe objasnit jak
a pro¢ je vlastné otuzovani pro lidsky organismus tak prosp&$né. Jelikoz lze ve spojeni
S otuzovanim hovofit o jeho celostnim pulsobeni jak na télo, tak na ducha ¢lovéka,
podivame se pro lepsi prehled na kazdou oblast benefiti zvlast. Napiiklad Frizzell (2018)
uvadi, Ze plavani ve studené vod¢é pomaha zvladat fadu jak fyzickych, tak emocionalnich

problémi, zaroven je mozno poznat nové piatele ¢i ziskat novy smysl Zivota.

2.2.1 Fyzické zdravi
,»KdyZ milujete zimu, zda se vam teplejsi!“
Mehmet Murat Ildan, turecky spisovatel

Jednoznacné nejvyznamnéj$im piinosem otuzovani pro fyzické zdravi ¢loveka je
dle Zemana (2015) prevence tzv. nemoci z nachlazeni, resp. nezavaznych zanét hornich

dychacich cest. Sliznice osob, které se pravidelné otuzuji, jsou lépe prokrveny, coz
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znemoznuje vstupu infekcim. Dalsimi pfi¢inami dobré imunologické reaktivity je dobra
adaptace nervové soustavy, zlepSeni cévni reaktivity a zoptimalizovani vegetativni
reaktivity. Organizmus otuzilce tak snaze zvlada kratkodoba prochlazeni. Rovnéz byla
prokazana vyssi G¢innost otuzovani, pokud je spojeno s pohybovou aktivitou, tedy

plavanim ve studené vod¢, ne pouhym ponotfenim.

Komarek (2000) dodava, Zze otuzovani rovnéz pusobi proti alergiim, vysokému
tlaku i proti velkému psychickému vypéti a v piipadé, ze Cloveék piece jen onemocni,
prabéh byva mirnéjsi a rychlejsi.

Dle nékterych vyzkumu vede pravidelné otuzovani také ke zvySeni ochrany proti
oxidaénimu stresu. Jak je znamo, oxida¢ni stres hraje vyznamnou roli ve vyvoji fady

onemocnéni jako je rakovina, artritida, Alzheimerova choroba a dalsi (Siems et al., 1999).

Hermanussen et al. (1995) piedpokladaji, ze dlouhodobé zimni plavani zvySuje
bazalni hladiny prolaktinu a sniZuje hladinu inzulinu, ma pfiznivy vliv na prah

bolesti a toleranci chladu.

Regenerace studenou vodou je po intenzivnim tréninku mezi sportovci ¢im dal
popularngjsi. Metoda ponofovani do studené vody, tzv. Cold Water Immersion (v mnoha
védeckych ¢lancich znamé pod zkratkou CWI) je zptsob otuZzovani, ktery usnadfiuje
zotaveni, snizuje kardiovaskularni deformaci, odstrailuje nahromadéné vedlejsi
metabolické produkty svald, zlepSuje funkci autonomniho nervového systému a zmiriiuje
svalové poskozeni. Jelikoz je zotaveni a regenerace pro sportovce jedenim
misto (lhsanet et al., 2016). RovnéZ Yeung et al. (2016) ve své studii zaméfené na Gcinky
ponofeni do studené vody ve srovnani s pasivnim zotavenim po fyzické ndmaze uvadi,

zZe bylo zjisténo zna¢né sniZeni vnimani svalové bolesti.

Ve spojeni sotuzovanim je cCasto zmifovan vyznam tzv. hnédého tuku.
Scheeleova, predni vyzkumnice v oblasti hnédé tukové tkané vysvétluje, Zze plisobenim
chladu produkuji hnédé tukové bunky teplo, coz ma za nasledek mimo rozlévani tepla do
celého téla také pozirani bilého tuku. Kazdé dité se narodi s dostatenym mnozstvim
hnédého tuku, ktery je pro regulaci télesné teploty novorozenéte dulezity. Béhem zivota se
nam vSak vrstva hnédého tuku stdle zmenSuje a my se tak stavdme stile méné odolnymi.

V mnoha studiich se spekuluje o tom, zda by otuzovani mohlo byt pfirozenym zpiisobem,
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jak si vrstvu hnédého tuku obnovit, avSak dosud to zddny vyzkum piimo nepotvrdil

(Down, 2022).

Rovnéz David Vencl (2021), svétovy rekordman v plavani pod ledem, ve svém
pravodci otuzovanim upozoriiuje na mnohdy zbyte¢né ,,nadoblékani* déti a vyzyva jejich
rodice k zamysleni. Pfi pfiliSném umélém zahtivani si to organismus vyhodnoti tak, ze uz
hnédy tuk nepotiebuje, a tak tuk zacne télo postupné opoustét. Rodice tak paradoxné diky
své prehnané péci zbavuji své déti jejich pfirozené schopnosti termoregulace, a tedy

i obranyschopnosti.

S otuzovanim jsou samoziejmé spojend i nckterd rizika. Otuzovani miize mit
negativni dopady ptedevs§im Vv piipadech nerespektovani bezpecnosti ¢i vlastnich limitt,
kdy muze dojit k podchlazeni organismu, tedy k hypotermii (Zeman, 2006). Thompson
(2017) uvadi, Ze Sok ze studené vody mize zpusobit stoupajici srdecni frekvenci, lapani po
dechu, hyperventilaci ¢i vdechnuti vody. Zajimavosti je, Ze zhruba 60 % utonuti v Britanii
a Irsku je zptisobeno Sokovou reakci na chlad. Prevenci je do chladné vody neskakat, ale
pomalu do ni vstupovat a hned nepotapét hlavu. Clovék se tak 1épe aklimatizuje a snéze
ovlada sve dychani.

Je tedy opravdu dulezité drzet se uréitych rad spojenych s otuzovanim, kterych je

na internetu k dohledani mnoho. Ty nejzasadné&jsi jsou pro piehled uvedeny v podkapitole

niZe s nazvem Jak se spravné otuZovat.

2.2.2 Psychické zdravi

,,Zivot za¢ina na konci Vasi komfortni zony.
Neale Donald Walsche, americky spisovatel

Vliv otuzovani na psychickou pohodu, a tudiz i1 psychické zdravi ¢lovéka, se stale
prib&zné v mnoha vyzkumech potvrzuje. Divodi je hned nékolik, at’ uz se jedna o zmény
hladiny hormont zodpovédnych za naSe blahé pocity Stésti a euforie nebo pocity
soudrznosti v pfitomnosti stejné naladénych jedinct, ktefi se s ndmi sejdou na biehu
studen¢ho rybnika ¢i feky se stejnym, odvaznym umyslem. Pii pozdravu se néktefi
obejmou, z o¢i jim zafi radost a nadSeni, a ismév jako by zde také patfil kromé plavek

mezi ,,povinny dresscode*.

Vyzkumnici Huttunen et al. (2004) zjistili, Zze plavani ve studené vodé je pro télo

urcitou stresovou reakci, kdy se aktivuje fyziologicky nervovy system, zvySuji se hladiny
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hormoni vyrazné ovliviiujici naladu, sniZuje se napéti a twUnava. Prokazali, Ze
i problémy s paméti byly vyrazné snizeny u lidi provozujicich zimni koupani po dobu étyf
mesicl.

Doktorka Sobergova (2022) obdobné popisuje, Ze ponofeni se do chladné vody
spusti stresovou reakci téla, ¢imz dochazi k okamzitému uvoliiovani hormont a aktivovani
neurotransmitterd v mozku. Mezi hormony, které se za¢nou vylu¢ovat vSechny najednou,
patfi dopamin a serotonin zpusobujici radost, pocity $tésti a psychickou vyrovnanost.
Stresova reakce ma za nasledek produkci adrenalinu sou¢asné s endorfiny, noradrenalinem

a kortizolem.

Wim Hof (2020) ve své knize ptredstavuje, jakym zptisobem miizeme v ledové vodé
zazit skutec¢nou silu své mysli. Ledovéd voda nas dle Hofa neuci jen pfezit, ale rozkvést.
Chlad povazuje za nemilosrdného ucitele, ktery nads donuti reaktivovat nejhlubsi zakouti
mozku, prekonavat vlastni omezeni a zavedené neurologické postupy a probudit to,
CO V nds diima odjakziva.

Béhem otuzovani se snadno dostaneme do stavu plynuti, tzv. flow a dosahneme
propojeni nejen se sebou, ale také s piirodou. Tappolet (2022) se domniva, ze flow je druh
prozitku, ktery pfijimame v Cinnostech a aktivitach, kdy dochazi k psychickému S§tésti
chapanému jako pozitivni rovnovédha emoci a afektivnich stavli obecné. Ve spojeni
S otuzovanim muzeme zminit také mindfulness, neboli v§imavost. Jde o to, ze vSe, co
¢lovek proziva, je v jeho mysli uvadéno do vztaht a tyto prozitky se pohybuji na ose citéni
jako piijemné, neutralni a nepfijemné. EXistuji terapeutické postupy, které vyuzivaji prvki
v§imavosti a zakladaji se tak na odstraniovani utrpeni ulpivanim a tim také opakovanim
ur¢itého vzorce chovani (Némcova, 1994). Otuzovani se tak jevi jako vhodnd metoda

k opravdovému prozivani ptitomného okamziku.

Vencl (2021) uvadi, Ze bychom tézko nalezli jiny sport, ktery by dokézal ¢lovéku
zmeénit zivot tak, jako je tomu u otuzovani. Otuzilci velmi zahy poznaji, Ze jejich vykony
nejsou ani tak o posouvani téla na vyssi troven jako o tom, jak se vypoiadat s extrémnim
stresem a nepohodlim. Obdobn¢ Sobergova (2022) tvrdi, ze studena voda je tou pravou
zbrani proti nasi pohodlnosti a ze jedin¢ po zimnim koupéani se miZzeme citit vice Zivi nez

kdykoli predtim.

Collier et al. (2015) tvrdi, ze zimni plavci jsou nejen vice odolni vi¢i zimnim

nachlazenim, ale také to, ze vykondvani této aktivity mize byt u¢innou lé¢bou deprese.
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To vedlo vyzkumnika Harpera (2016) k myslence na vznik programi slouZicich jako

jednoduchy, levny a efektivni zptsob terapeutického procesu pro dusevné nemocné.

Také vyzkumnici Denton & Aranda (2019) se nechali inspirovat vyzkumem
naznacujicim, ze zimni plavani mize pomoci bojovat proti Uzkosti a posilovat naladu.
Dosli k zavéru, Ze je na Case vyuzit benefiti zimniho koupéani a zaradit je mezi programy
tzv. socialniho piedepisovani (social prescribing). Socidlni ptfedepisovani ziskava na
popularité mezi praktickymi lékafi v Anglii a je jednim ze zpiisobi, kterym mohou svym
pacientim pomoci, kdyZ neni vhodny 1ékaisky zasah ¢i farmaceuticky zpusob 1é¢by. Také
ostatni védci stale vice naznacuji, Zze zimni plavani miize mit v rdmci sady nastroji pro
socialni ptredepisovani své misto jako jednoduchy, levny a ucinny terapeuticky proces

(Oliver, 2021).

Dayson & Bashir (2014) zjistili, Ze vyuziti aktivit prostfednictvim socidlniho
predepisovani vede nejen ke zlep$eni duSevniho zdravi jednotlivei, ale také k jejich vétsi

nezavislosti, mensi izolaci a vét§imu zapojeni do jejich mistni komunity.

Rovnéz téma priznivého vlivu zimniho plavani na psychickou pohodu ¢lovéka
za pritomnosti socidlni opory je mnoha védci probadavano stale vice. Mnoha vyzkumy
se potvrzuje, ze spolecnost, pratelstvi a komunita jsou stejné hodnotnymi terapeutickymi
slozkami. Watkins (2017) dale uvadi, ze byt fyzicky a psychicky aktivnéjsi, a pfitom
se spojovat s ostatnimi lidmi pii zajimavych aktivitdich nam mutize pomoci citit se podstatné

Iépe.

Zda se, Ze koupani s ostatnimi ve velmi studené vodé komunitu plavcu jesté vice
sblizuje. Dostavuji se pocity skupinového uspéchu, soudrznosti a piatelstvi, kdy po
kazdém takovém koupani nasleduje velmi dobra nalada a spousta smichu. Zimni plavci
jsou dobrodruzni, plni Zivota a smichu, jiskfici jako ledova voda, ve které plavou
(Oliver, 2021).

2.3 Jak se spravné otuzZovat

Vzhledem k vysoké popularité otuzovani je k dispozici jak na socialnich sitich, tak
I vV odborné literatufe spousta ,,navodu‘ jak se spravné otuzovat. Mnoho otuzilci porada
ruzné kurzy, na kterych se snazi zprostfedkovat zdjemctiim své poznatky a zkuSenosti a Sifit
timto zplsobem tento zdravy zpusob Zivota. Velmi oblibend je kombinace otuzovani

s védomym prodychavanim od nejznaméjsiho ledového muze Wima Hofa, jehoz metoda je
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znama a popularni po celém svété. Neda se fici, ze jen jediny zpisob je ten spravny. Zalezi
na tom, zda chceme s otuzovanim zac¢it my sami, zda chceme zacit otuzovat své malé dité,
anebo se pro otuzovani rozhodneme az v pokrocilém véku. Také zalezi na povaze Cloveka.
Nékomu totiz vyhovuje nékolikatydenni aZz nékolikamési¢ni pfiprava se studenou sprchou
véetné psychické piipravy, jiny naopak nema problém chopit se rad zkusenych otuzilcu,

doporucujicich jednoznaéné a nekompromisné ,,Zac¢ni ted’!* bez ohledu na ro¢ni obdobi.

Jiz zminovany lékai Zeman doporucuje, aby si ¢lovek ziskal pevny navyk omyvani
ve studené vodé a co nejéastéj$i pobyt na Cerstvém vzduchu s pohybem jiz od détstvi.
Doporucuje také oblékat déti jen lehce, ponévadz nadmérné oblékani a pretapéni mistnosti
otuzilost snizuje. Pfi otuzovani déti vodou by se mé¢lo zacit omyvanim obliceje, predlokti,
horni poloviny téla a nohou studenou vodou. Doporucuje dokonce i kojence na zavér
koupani otirat zinkou, namoc¢enou v chladnéjsi vodé (Novak, 2020). Otuzovani od ¢asného
détstvi doporucuje rodi¢tim a ucitelim také Macek & Radvansky et al. (2011), pticemz by
otuzovani mélo byt soucasti programu ve Skolkach i skolach jako idedlni zplisob prevence

onemocnéni. V piipadé¢ déti se tedy jednd o velice mirny a postupny zpisob otuzovani.

Obdobny nazor na zacatek otuzovani postupnym zpusobem ma Tipton et al. (2017),
ktery také doporucuje proces pomalého zvykani na chladnou vodu. Tvrdi, Ze tak dochazi
k pomalému pfizpisobeni se teplot¢ a pomiize nam to poznat, jak naSe t€lo na chlad

reaguje.

Dle doktorky Sobergové (2019) by se méli dospéli jedinci pred zacatkem otuZovani
nejdiive poradit se svym lékafem a otuzovani se zcela vyhnout v pfipadé onemocnéni

koronarnich tepen, anginy pectoris, pii tézké srde¢ni arytmii ¢i neléCeném vysokému tlaku.

Névody na otuzovani vétSinou zahrnuji také Cinnosti, které samotné otuZovani
predchazi ¢i nasleduji bezprostfedné po vylezeni ze studené vody. Jedna se spiSe o tipy
pfispivajici ke komfortu a bezpeci otuZilce. Doporu¢eny postup pifi prvnim ponoru
do studené vody napi. od Sobergové (2019), kterd v ramci klinickych studii zkouma efekt

otuzovani na lidsky organismus, zni nasledovné:
- nekoupejte se nikdy sami,
- pted ponoifenim do vody se rozehiejte béhem ¢i poskakovanim na misté,
- jdéte opatrné, abyste neuklouzli,

- do studené vody neskakejte po hlave,
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- pti vstupu do studené vody dychejte klidn€, zcela vydechnéte az do vyprazdnéni

plic, postupujte do vody a nadechujte se zhluboka a klidné,
- jdéte bez zastaveni az po ponofeni se po ramena,
- ponoite se na pouhych 5 — 10 vtefin,
- mluvte nahlas sami se sebou, abyste zaméstnali mozek pii pobytu ve vodeé,
- vylezte z vody,

- oblecte si zupan a ruce ihned schovejte do rukavti, abyste piedesli chladovému

Soku,
- po koupani se rychle obleéte a vypijte dostate¢né mnozstvi teplého népoje,

- v zadném ptipadé se nekoupejte, pokud jste pod vlivem alkoholu ¢i pokud

se necitite dobfe.

Spole¢nost Outdoor Swimming Society poskytuje na svych strdnkach navic tipy

tykajici se bezpec¢i jako - byt viditelny a znat své limity (Massey & Rew, 2022).

Zastancem zacatku s otuzovanim bez odkladu, tedy v kterémkoli ro¢nim obdobi, je
jiz zmifovany svétoznamy otuzilec David Vencl (2021). Ten ve své knize Zaéni TED!
vysvétluje, ze pokud za¢neme v srpnu, alespon se plynule dostaneme do zimy. Pokud je ale
zrovna prosinec, nemame ztricet ¢as ¢ekanim na léto a mame se vrhnout do vody TED,
abychom nelitovali ztraceného ¢asu, aZ si otuZovani oblibime. Zdravy organismus je dle
jeho slov a zkuSenosti schopen bez Ujmy zvladnout kratky ponor do ledové vody, aniz

bychom onemocnéli. Jediné, co nds mize zastavit, je nase hlava.

»Studena voda je hra — jakmile jste v ni, vyhrali jste!*

Susanna Sobergova

2.4 Skupina Otuzilci Frydek-Mistek

Tuto kapitolu bych rada vénovala ptedstaveni skupiny Otuzilci Frydek-Mistek,
jejiz ¢lenové mi poslouzili jako respondenti v ramci praktické ¢asti tohoto vyzkumu.
Informace v ni obsazené jsou dileZité pro pochopeni chodu uvedené otuzilecké skupiny,
jejiho zpusobu fungovani i filosofie, coz je dulezité pro piedstavu CEtenare, z jakého

prostiedi pochdzi respondenti vyzkumu. Tato kapitola obsahuje pouze originalni text
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v kombinaci s informacemi z webovych stranek skupiny www.otuzilcifm.cz s laskavym
svolenim Otakara Zemka, ktery je jejim zakladatelem. Ztohoto divodu zde nejsou

uvedeny zadné dalsi citace.

Skupina Otuzilci Frydek-Mistek je nejvétsi otuZileckou skupinou v Ceské
republice, co se hromadného zimniho plavani na stejném misté a ve stejném case tyce,
¢itajici v soucasné dobé 260 ¢lenu. Pan Zemek zalozil tuto skupinu v roce 2019, tedy
kratce poté, co se pfist¢thoval do Dobré u Frydku-Mistku z Prahy, kde byl ¢lenem
1. Plaveckého klubu otuzilci Praha. Réada bych zminila, ze i pfes svou velikost je skupina
od svého pocatku stale ryze neoficialni zalezitosti a tudiz Clenstvi v této skupiné neni
nikterak zpoplatnéno. Clenem se muZe stat kdokoli, kdo prakticky s otuzovanim
ve skupin€ zacne a koho pan Zemek piida do soukromé facebookové skupiny Otuzilci
Frydek-Mistek, jakozto jeji spravce. Pan Zemek, dlouholety otuzilec, zalozil a vede tuto
skupinu ¢isté z lasky k této zimni aktivité a také pro své zapaleni sméfovat lidi ke
zdravéjSimu zplisobu zivota, o ¢emz fikd, ze je jeho zivotnim poslanim. Za velikosti
a pravidelnym setkdvanim této skupiny stoji bezpochyby sila jeho osobnosti,
disciplinovanost, mnohaleté zkusenosti (14 let) a v neposledni fadé schopnost inspirovat

lidi svym vlastnim ptikladem.

2.4.1 Vyhody otuzZovani ve skupiné

Nize jsou uvedeny vyhody otuzovani, v piipadé této skupiny - zimniho plavani,
ve velké skuping, respektive ve skupiné Otuzilci Frydek-Mistek, oproti otuzovani

individualnimu ¢i v malé skupince:

- Sami riskujete zdravi nebo Zivot — divodem mize byt nahla nevolnost spojena
s uklouznutim, tderem do hlavy nebo pfimo nehoda ve vodé.

- Jednotlivei ¢i malé skupinky mivaji problémy s pravidelnosti — divodem
byva selhdni pii domluvé ¢i pii premlouvani sebe sama. Ve velké skupiné je zajiSténo,
ze budete mit vzdy ve vodé spole¢nost.

- Strhne vas dav — n¢kdy je vlézt do studené ¢i ledové vody tézsi, proto kdyz

uvidite alespon dalSich 20 lidi, ktefi nevahaji, snadné&ji se piekonate.

- Budete se otuZovat spravné hned od zac¢atku — jeden ponor do studené vody

otuzilce ned€ld. Kdyz si navyknete chodit dvakrat, tfikrat tydné po celou zimu, budete
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plavat pouze tak dlouho, abyste si neublizili. Pozvolnost je vedle pravidelnosti

a soustavnosti tfetim pilifem zdravého otuzovani.

- Budete otuZovat celé télo — pii zimnim plavani se nedopustite zbyteéného
neSvaru otuzovani téla s rukama nad hladinou, coz nedava smysl. Pravé koncetiny jsou
dobrym ukazatelem, jak na tom jste, a Ze je vhodny Cas vylézt z vody. Je tedy uzitecné

plavat a dopfat si tak prokrveni celého téla az po konecky prsti.

- Budete pouzivat spravné vybaveni — ve skupiné se dodrzuji urcita pravidla,
mezi ktera patii také to, Ze neplaveme v kulichu, ale pouze v koupaci ¢epici nebo bez ni.

Kdo chce, miize mit boty do vody.

Jako kazda skupina, i tato ma urcita pravidla, ktera skupinu definuji, jejich
dodrzovani ¢leny spojuje, posiluje a davéa jim jisty fad, aby se zamezilo nepiijemnym
situacim a nedorozuménim. Skupina se schazi kazdé pond¢li a stfedu v 16h a v sobotu
v 9h na fece Ostravici u jezu U Zida ve Frydku-Mistku. V§ichni na biehu si navzajem
tykaji, bez ohledu na vék ¢i pohlavi apod. K vodé je ideélni pfijit ve sportovnim obleceni,
ve kterém je mozno si jit po otuzovani rovnou zab¢&hat. Plavky je nejlepsi mit jiz na sobé.
Otuzovani probiha jednoduse tak, ze se vleze do vody a plave se. Neprovozuji se pied
otuzovanim zadné dychaci techniky ani jiné ritudly, které jsou soucasti mnoha placenych

otuzovacich kurzu.

2.4.2 Pouceni pied vstupem do studené vody

Toto pouceni je dokumentem, ktery vedouci skupiny poZaduje od kazdého
zacatecnika odevzdat s vlastnoru¢nim podpisem jesté pfed samotnym prvnim ponorem,
aby bylo hned na zacatku jasn¢ uvedeno, kdo za koho piebird odpoveédnost v ptipadé

problémt, které by eventudlné nastaly.

V tomto pouceni nalezneme doporuceni k podstoupeni zdravotni prohlidky,
idealné¢ se zatézovym testem, coz muze rozhodovani, zda se zacit otuzovat ¢i ne,
zjednodusit. Nechybi zde informace o tom, Ze kazdy piebird odpovédnost za sviij zdravotni
stav viceméne€ sam, na zakladé svého vlastniho uvazeni, znalosti svého zdravotniho stavu
a rizik, kterd jsou s otuzovani, stejné jako s jakoukoli jinou extrémni sportovni aktivitou,

spojena.

Déle se zde docteme o pribéhu prvniho ponoru do vody a dostaneme ujisténi,

ze budeme pod neustalym dozorem a vedenim vedouciho skupiny po celou dobu naseho
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plavani. Rovnéz je zde strucné uvedeno, ze je diilezité uposlechnout vedouciho, kdyz
zaveli, ze je ¢as vylézt z vody, véetné pokyntll, co ma Clovék bezprostiedné po vystupu

Z vody ud¢lat.

Nechybi zde i par doporuceni na zahfati organismu a ujisténi, ze se tohoto dohledu
a podpory muize dostat jedinci, kolikrat bude chtit, avSak je dobré najit si brzy partdka

a chodit do vody s nim, aby se novacek citil jistéji.

2.4.3 Popis prubéhu otuZovani

Nyni nasleduje samotny popis, jak otuzovani ve skupin¢ Otuzilct Frydek-Mistek
probihd véetné nékterych pravidel, kterd z néj vyplyvaji. Na opozdilce se cekd maximalné
5 minut, aby ostatni zbyte¢né neprochladli. Kdo jde do vody poprvé, ptijde v sobotu pied
devatou hodinou, coz je den uréeny pro novacky, aby si vyslechl Gvodni slovo vedouciho
skupiny o teoretické priprave a informace o bezpecnosti. Novacci vstupuji do vody poprvé
pod dohledem vedouciho skupiny a pobyvaji v ni tak dlouho, jak je jim uréeno. Zkusené;si
otuzilci plavou dle svych vlastnich schopnosti a uvazeni, pficemz maximalni doba pobytu
ve vod¢ se pohybuje, dle jeji teploty, do 15 minut. VétSina otuzilci neplave déle nez
5 minut, coZ je doba na ziskani otuzilosti dostacujici. Celé plavani obvykle n€kdo foti, aby
mohly byt nékteré fotografie ndsledné umistény na stranky skupiny jako inspirace pro dalsi

novacky a zaroven fotografie slouzi jako pékna pamatka.

Pokud na n€koho piijde otuzilecky ties, ktery se dostavi vétsinou béhem pievlékani
jako opozdénad reakce na ochlazeni jadra téla, je dobré odejit doml sviznou chiizi.
V ptipade, Ze se nékdo dopravil na misto autem, ma moZznost pfidat se ke skupince, ktera
po otuzovani vybiha na kratkou vzdalenost kolem feky. Zhruba 20 minut této aktivity je

k zahtati t€la a navratu télesné teploty do normalu dostacéujici.

2.4.4 Myty spojené s otuZovanim

Jelikoz otuzovani v poslednich letech nabira na své popularité, pfinasi to s sebou
také nepteberné mnozstvi radoby zaruc¢enych informaci, doporuéeni a navodu ,,jak spravné
na to“, které se vyskytuji pfedevs§im na socidlnich sitich. To muze mit za nasledek, ze je
spousta zajemcti od otuzovani bud’ p¥imo odrazena, anebo si mohou Vv horSim piipadé
osvojit ne vhodné postupy, které jim jejich zaatky mohou zneptijemnit ¢i zkomplikovat.
Z tohoto divodu sestavil vedouci skupiny deset nejbéznéjsich myta, které za posledni roky

postiehl na mnoha mistech a uvadi je na pravou miru na zakladé svych mnohaletych
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zkuSenosti s otuzovanim a provazenim novacku pii jejich zacatcich. Dle jeho slov se jedna
¢asto o ni¢im nepodlozena doporuceni, aniz by byla podrobena kritické analyze ¢i alespon
selskému rozumu. Jak je v iivodu stejnojmenného ¢lanku na strankach www.otuzilcifm.cz
uvedeno, tyto informace byly peclivé prodiskutovany s mnoha zkusenymi otuzilci, kteii se
shodnou, ze tyto myty v mnoha piipadech vznikly ptedevSim z piedbézné opatrnosti
(Zemek, 2022).

Téchto deset mytlh uvadim nize ve zkracené a pichledné formé. Pro zdjemce

je cely text plné dostupny na vyse zminénych webovych strankach skupiny.
Mytus €. 1 - Sprchovani je zaklad otuZovani.

Tento mytus fika, Ze nez pujdete plavat do studené feky, musite se nékolik mésicti
soustavné a pravidelné pfipravovat doma ve sprSe. Sprchovani ve studené vod¢ sice je
prospésné, ale neni to nic, co byste museli délat jako pfipravu pied plavanim v ledové fece.
Otuzovani se stalo také byznysem. Existuje spousta kurzii, které pottebuji byt na nécem
zalozeny a mit néjaké navody, doporuované postupy. Kurz s programem 1. Nech
si zkontrolovat u Iékafe sviij zdravotni stav, 2. Pojd’ se mnou plavat, by nevyznél tolik

atraktivné, 1 kdyz to ve skute€nosti tak jednoduché opravdu je.
Mytus €. 2 — Hlava se neotuZi, nenamacejte ji.

Plavani s namacenim hlavy pod vodou je v potadku, pokud méte koupaci ¢epici
a Spunty do usi, tedy béznou vybavu zimniho plavce. Hlava si na chlad zvykne stejné jako
kazda jina cast téla a urcité je to uZitecné, kdyZ je vystavena nepiizni pocasi z celého téla
nejvice.

Mytus €. 3 — Je lepSi plavat v zimni ¢epici, kulichu.

Jedna se 0 pdézu Casto vidénou na riznych socidlnich sitich. Tato pdéza pusobi
efektnég, protoZze diky ni miZeme piedvést, ze dokdZeme pobyvat v ledové vodé, zatimco
ostatni nosi zimni Cepice. Argumentem byva, Ze hlavou unika nejvice tepla. Jenze pokud
jsme ponoieni z 9/10 v ledové vodé a z 90 % téla nam odchazi zhruba 25krét vice tepla nez
na suchu, tak toho kulichem moc nezachrédnime. Neni to prakticky nic v porovnani
s masivnim ubytkem tepla ze zbytku téla.

Mytus €. 4 — S otuZovanim se zacina v 1été.

Nejlepsi je zacit ihned, protoZze podminky nejsou nikdy uplné idealni. Pokud

chcete zacit s otuZovanim tfeba v prosinci, kdyZ méa voda v fece 3 stupné, staci si zajit
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na prohlidku k lékafi, a idealné podstoupit zatézovy EKG test. Dale je dobré si najit
skupinu otuzilci, ktefi se schazeji pravidelné, abyste nechodili do vody sami. Zpocatku
sta¢i byt ve vodé par vtefin, a kdyz uvidite, Ze je to v potadku, prfist¢ ¢as o0 trochu

prodlouzite. Je to opravdu snazsi, nez se zda.
Mytus ¢. 5 — Abych mohl/a plavat v zimé, musim si udélat kurz otuZovani.

Kurzy otuzovani mohou byt pfijemné jako kazdy jiny pobyt se zajimavymi lidmi
nékde v ptirod¢, ale na to, abyste $li plavat do ledové feky, jsou zbyte¢né. Jak jiz bylo
uvedeno v mytu ¢. 1, otuzovani se stalo opravdu byznysem poslednich let. Abyste mohli
plavat v ledové vodé, nemusite fesit mysl ani neuroplasticitu, emoc¢ni procesy a techniky.
Nemusite myslet na dychani ani na Wima Hofa. Jediné, co potiebujete, je vule pfijit
k vod¢, svléci se do plavek a vykrocit. Pokud jste zdravi, dokazete to ted” hned, v tuto

hodinu a minutu.
Mytus €. 6 — OtuZovanim se hubne/p¥ibira.

Uvadéna informace o péleni 400 kcal za minutu zimniho plavéni je pouzivana
jako argument pro ziskani ucastnikti do placenych kurz. Ve skuteCnosti je energeticky
vydej mnohem niz$i. Pro srovndni, v zavislosti na hmotnosti sportovce, se energeticky
vydej u sportu pohybuje v rozmezi jednotek, maximalné nizsich desitek kcal za minutu.
A pokud zimni plavani zvladne snadno i 80lety duchodce, nemize mit vydej
dvacetinasobny. Hubnuti ¢i pfibirani na vaze je vice nez sportem zptisobovano rozdilem
mezi piijatymi a spalenymi kaloriemi. Samotny n¢kolikaminutovy pobyt v ledové vodé
nema na hubnuti ani pfibirani zadny vliv. Otuzovani zvysi vas celkovy energeticky vydej
béhem vykonu, a hlavné 1 v dobé po ném, zdaleka ne vSak 0 tolik, aby to ovlivnilo vasi

vahu.
Mytus €. 7 — Do ledové vody se neskace, hrozi vaim srdec¢ni zastava.

Tento mytus mohl vniknout na zékladé ptibéht, kdy clovék pii néjaké nehodé
spadl do ledové vody a jako pii¢ina umrti byla zjisténa srde¢ni zastava, ne podchlazeni
nebo utonuti. A pokud byl z toho vyvozen lékafem zavér, ze nahlé ponoieni do ledové
vody mize vést k srdecni zastaveé, publikuje se to a tézko vyvraci. Je vSak veliky rozdil
mezi tim, kdyz pfi autonehod¢ vjedete do ledového rybnika a ve tme a stresu dostanete Sok
a bojujete o Zivot, zastavi se vam srdce, nez kdyz si zamérn¢ a v klidu skocite do vody jako

zkuSeny otuzilec. Pokud vite, co muzete ofekavat, nemize se vam nic stat a voda je vas
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ptitel. Umrti otuzilcti, kterd se v minulosti opravdu stala, byla zptisobena kombinaci

srde¢ni vady s extrémni ndmahou pii zavodu.
Mytus €. 8 — Po plavani v ledové vodé se zahieji teplym napojem.

Toto také neplati. Napit se teplého napoje po vylezeni ze studené vody je sice
ptijemné, ale k opravdovému zahtati to nepomtze. Pokud vezmeme v uvahu, ze ¢lovek je
z fyzikélniho hlediska 80litrovy sud vody o teploté cca 36 °C, vypitim hrnku teplé vody
tuto teplotu realné nijak nezvySime. Teplotu si zvysime pohybem, nejlépe béhem, cvicenim

apod.

Mytus ¢. 9 — Alkohol prfed nebo po zimnim plavani je Zivotu nebezpecny,

protoZe rozsiruje cévy a unik tepla je vyssi nez bez alkoholu.

Je sice pravdou, ze alkohol rozsifuje cévy, ale ve studené ¢i ledové vodée lidé
plavou po tak kratkou dobu, Zze zde neni realné riziko prochladnuti k smrti s alkoholem ani
bez n&j. Nebezpedi alkoholu spo&iva v nebezpedi §patného usudku. Clovék se pod vlivem
alkoholu muize precenit a zlstat ve vod¢ déle nez by mél, protoze ma subjektivni pocit
tepla. Mze mit diky alkoholu také hor$i motoriku, orientaci a snadno se proti své vili
napije vody a utone. Piti alkoholu je tedy pii zimnim plavani nevhodné kvuli rizikovému

chovani ne kvuli alkoholu samotnému.
Mytus €. 10 — Ve vodé se pri otuzZovani stoji, abychom Setfili télesné teplo.

Argumentem je zde to, ze se to tak piSe v piiruckach o preziti lodni katastrofy.
Takze v ptipadé, kdy budete v zachranné vesté Cekat na zachranu na otevieném mofi,
urcité omezte pohyb na minimum, abyste Setfili sily a minimalizovali Gnik tepla z vaseho
téla. Tim si skutecné¢ mizete zachranit zivot, protoze tak mizete oddalit fatalni podchlazeni
0 par minut. Pokud jste si ale pfisli na 5 minut zaplavat do ledové feky, tak plavte, hybejte
se. Postavani v ledové vode¢ je Casto vidét na socialnich sitich, kdy je to zptisobeno ¢asto

jen nevhodné zvolenou lokalitou, kde neni na plavani dostatek prostoru.

2.45 Co délaji Otuzilci Frydek-Mistek v 1été

Tuto podkapitolu, i kdyZ se samotnym otuzovanim piimo nesouvisi, zde uvadim
z diivodu inspirace pro jiné otuzilecké skupiny, které by chtély svlij program obohatit také
o obdobi, ve kterém se otuzovani neprovozuje. Jedna se o velmi osvédceny zpisob

sportovni piipravy na nadchazejici otuZovaci sezénu.
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Jelikoz je ve skupiné velkd tada sportovcid, chodi néktefi z nich se stejnou
pravidelnosti a zapalenim bé&hat po skonceni otuzovaci sezony tzv. Valcovenské schody.
Jedna se o ocelovou konstrukci o 229 schodech na okraji Frydku-Mistku, které byly
vystavény ve stinu lesa jako zkratka pro mistni obyvatele. Béha se dvakrat tydné, pficemz
jeden den 40 minut a ten druhy 20 minut (tzv. bejbyschody). Od léta 2022 si otuzilci
zakonceni této aktivity zacali vylepSovat vykoupanim se v fece. Po béhani jezdi na své
zimni ,,misto ¢inu“, které je vzdaleno cca 4 km, aby se po svém vykonu mohli piijemné
zchladit. Tato ¢innost pifispéla k radosti z nafouknutého spole¢ného Casu, ktery tak
sportovci mohou spole¢né stravit. Hlavni vyhodou béhani schodu je, ze nikdo nikomu
neutece, protoze se béha nahoru a dold, kazdy svym vlastnim tempem a muzete s Sebou

vzit 1 déti.
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3 DOSAVADNI VYZKUMY

Zaverecnou kapitolu teoretické Casti bych rada vénovala vyzkumtm, které vznikly
na zakladé¢ domnének, Ze otuzovani mlze mit vyznamny vliv na zivotni spokojenost
jedince. JelikoZ jsem cCerpala ze zahranicni literatury, budou zde zaznivat také pojmy jako
plavani ve studené/ledové vodé nebo zimni plavani. Doslovny pieklad ceského slova
otuzovani se v zahrani¢i samostatné v kontextu otuzovéani nepouziva a vyzkumy pod

klicovym slovem ,,hardening® nelze dohledat.

Hlavnim diivodem, pro¢ bylo mozno uvazovat nad spojitosti zivotni spokojenosti
S otuzovanim, jsou primarné¢ vyzkumy na téma Zzivotni spokojenosti, ktera je ovliviiovana
a determinovana mnoha faktory. Mezi ty nejvyznamnéjsi patii zdravi, pohybova aktivita

a aktivni zptisob zivota.

Uvodem bych rada predlozila vyzkum, ktery dava do souvislosti zdravi a Zivotni
spokojenost. V této mezinarodni studii pod vedenim World Healt Organization,
Csémy et al. (2005) uvadi, Zze zdravi je vyznamné ovliviiovano chovanim a Zivotnim
stylem, pficemz zdravi je jednim ze zdsadnich korelati Zivotni spokojenosti. Vyzkum
poukazuje na to, Ze je velmi dillezité¢ zaméfit se na vzorce chovani jiz v raném véku, nebot’
déti ovliviyji, jsou primarni rodina a nasledné Skola, ktera k rozvoji a sebehodnoceni
vraném véku pfispiva. Cilem tohoto vyzkumu, provedeném v ¢eském prostiedi, bylo
na reprezentativnim vzorku ¢eskych déti od 11 do 15 let zjistit jejich zdravotni stav a miru
spokojenosti. Vysledky vyzkumu potvrdily statisticky vyznamny vztah mezi zdravim,
zivotni spokojenosti a formdlni strukturou rodiny, vztahy v rdmci rodiny, Skolni adaptaci
1 naroky, které byly na déti kladeny. VétSina déti povaZzovalo své zdravi za dobré
¢1 vynikajici a zaroven potvrdily spokojenost se svym zivotem. Hypotéza potvrdila, ze déti
Z ptiznivého rodinného prostiedi jsou celkové S§tastn€jsi a citi se zdravejsi nez ty, které

vyrustaji v podminkéach neptiznivych.

Je znamo, Ze fyzicka aktivita je ¢asto navrhovana jako alternativni 1écba mirné

a sttedné tézké depresivni poruchy, pficemz spousta vyzkum jiz tuto Gc¢innost fyzického
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cvi¢eni na deprese prokazala. Jednim z nich je vyzkum nesouci nazev Plavani v oteviené
vodé jako 1é¢ba depresivni poruchy, provedena Van Tullekenem et al. (2018). Tato studie
byla zaméfena na zenu ve veéku 24 let, ktera byla s pfiznaky tézké depresivni poruchy
a s Uzkostmi 1écena od svych 17 let, dosud resistentni na farmakoterapeutickou 1é¢bu
i psychoterapii. Pacientka si pfala byt zcela bez 1€kt a bez ptiznaki, nebot’ si pod vlivem

medikamentl ptipadala dle svych slov stale jako v ,,chemické mlze®.

Tato pacientka podstoupila pravidelné (jednou az dvakrat tydné€) plavani
ve studené, oteviené vod¢ od dubna do zafi, coz vedlo k okamzitému zlep$eni nalady po
kazdém plavani a postupnému az trvalému snizovani pfiznakll deprese. Proces
aklimatizace a zvykani si na venkovni koupani byly pro ni naro¢né a zpocatku ji byla
poskytnuta odborna podpora, aby se v chladné a oteviené vodé¢ citila bezpecné. Jiz po
mesici plavani ji bylo mozno snizit davky 1éki a pii pfehodnoceni po tfech mésicich od
zahdjeni intervence jiz nespliiovala kritéria deprese dle DSM-1V. Zpocatku byla pacientka
ze vstupu do chladné vody velmi nervdzni a Uzkostnd, ale kdyz to dokazala, citila velkou
hrdost a tuto zkuSenost si uZzivala. Po ctyfech mésicich jiz nepotfebovala Zadnou
farmaceutickou 16¢bu. Uzkost, kterou zpocatku citila, zmizela a nyni Si sama aktivné
vyhledava ptilezitosti k venkovnimu koupéni a to i v zimnim obdobi. Za rok od intervence

zustava pacientka zcela bez medikace 1 bez piiznaki.

Dalsi studie, provedena Lindemanem et al. (2002), nese nazev Neuroticka
psychopatologie a alexithymie u zimnich plavct s kontrolni skupinou. Tato studie byla
provadéna od fijna 1999 do kvétna 2000 na souboru 0 25 dobrovolnych finskych zimnich
plavcl ve v€ku 47 az 65 let (7 muzl, 18 Zen) a 11 ¢lenech kontrolni skupiny
(3 muzi, 8 Zen). Cilem bylo zjistit, zda je zimni plavani prospé$né pro dusevni pohodu, jak
v t¢ dob¢ jiz Spousta zimnich plavcd prohlasovalo. Probéhlo porovnani zimnich plavcu
a kontrolni skupiny ve spojeni s psychoneurotickymi symptomy a alexithymickymi rysy
za ucelem zjisténi, zda frekvence a trvani zimniho plavani ma na tyto symptomy a rysy
mezi zimnimi plavci néjaky vliv.

Pro métfeni bézné 1 fobické tzkosti, posedlosti, deprese, somatické uzkosti
a hysterie byl pouzit Crown-Crisp Experimental Index (CCEIl), a pro méfeni alexithymie
byla pouzita 20polozkova verze Torontské skaly Alexithymia (TAS-20). Respondenti byli

také dotazani na vlastni télesné¢ a duSevni zdravi, divody i1 Cetnost zimniho plavani.

Prostfednictvim otevienych otazek byly odhaleny pozitivni efekty zimniho plavani,
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a n¢ktefi ze zimnich plavct uvedli, Ze zacali se zimnim plavanim za G¢elem zlepSeni svého
fyzického i duSevniho zdravi. Jejich zkuSenosti byly takové, ze jim plavani ulevilo
od somatickych ptiznakt a zlepSilo jejich naladu. Ze zavére¢nych zjisténi nevyplyvaji
vyznamné rozdily mezi vyzkumnou a kontrolni skupinou, tedy dusevni zdravi zimnich
plavctl nebylo vyhodnoceno jako vyssi. Také Cetnost ani délka zimniho plavani neméla
na vySe uvedené vliv. U zimnich plavci se dle hypotézy alexithymie nevyskytovala.
Zpusob, jakym zimni plavci popisovali své pocity, neodpovidaly znakam alexithymie,
kterA zna¢i neschopnost identifikovat a popisovat vlastni pocity. Vyzkumnici

piedpokladali, ze zimni plavci budou méné alexithymicti nez neplavci.

I ptes ne pftili$ rozdilné vysledky v métenich obou skupin, se zimni plavani stale
jevi jako snadny zpisob, jak se udrZet fit a zvysit si schopnost odoldvat stresu. Obé
skupiny této studie vySly jasné méné alexithymni nez bézna finska populace. Vysledky
soucasné studie vSak neopraviiuji lékafe k tomu, aby zimni plavani doporucovali jako
alternativu 1éCbu, a to i ptes subjektivni zkuSenosti s benefity, které spousta zimnich plavcii
udava. Ve studii je také zdtraznéno, Ze pro posuzovani subjektivnich zkusenosti v oblasti
zdravi se jevi jako vhodnéjsi nestrukturované oteviené otazky, které mohou pomoci
fenomén zajmu Iépe odhalit. V zavéru studie je odhaleno, ze se jednd o prvni
kontrolovanou studii tykajici se dusevniho zdravi zimnich plavci a tudiz jeji vysledky

vvvvvv

nemohou byt porovnavany s diivejsimi studiemi.

Studie provedend Huttunenem et al. (2004) s nazvem Zimni plavani zlepSuje
celkovou pohodu, se zabyvala ucinky pravidelného zimniho plavani na naladu plavcu.
Studie se zucastnilo 36 zimnich plavcd (29 Zen, 7 muz) a kontrolni skupina slozena
z 23 neplavcu (17 zen, 6 muzir), ve véku 30 — 68 let z finského mésta Kajaani. Pouzitymi
metodami byl dotaznik Profile of Mood State (POMS) a dotaznik OIRE. Dotaznik POMS
obsahuje Skaly - stav nalady, napéti, unava, zmatenost, elan, deprese a nepfatelstvi.
Dotaznik OIRE posuzuje subjektivni faktory, jako jsou nalada a funkce paméti, celkova
bd¢lost, kvalita spanku a somatické piiznaky. Zkoumanym obdobim byla sez6na
Ctyfmésicniho zimniho plavani (fijen az leden). Dotazniky byly vyplnény na zacatku
zimniho plaveckého obdobi v fijnu, a znovu v lednu, po ¢tyfech mésicich. Respondenti
také odpovidali na uzaviené otazky, vcetné onemocnéni diagnostikovanych lékafem
na 2bodové¢ Skale (1 = ano, 2 = ne) a zivotni udalosti ovliviiujici ndladu na 4bodové skale

(1 = pozitivni, 2 =negativni, 3 = oba, 4 = zadné udalosti). Dotazovani byli také na to,
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zda se vénuji 1 jinym outdoorovym aktivitam. Zmény ve skore dotaznikd byly analyzovany

neparametrickymi Wilcoxonovymi a Mann-Whitney U testy.

Vysledky studie na pocatku nevykazovaly zadné vyznamné rozdily stavu nalad
ani subjektivnich pociti mezi zkoumanou a kontrolni skupinou. Negativni stavy napéti,
unavy, paméti a ndlady u plavci vyznamné klesaly s prodluzujicim se obdobim plavani.
¢lenové kontrolni skupiny. Skore energické aktivity vychazela vyznamné vyssi (p < 0,05).
Vsichni plavci, ktefi trpéli revmatismem nebo astmatem, na konci studia uvedli, ze jim
zimni plavani vyrazné ulevilo od bolesti. Zavéry této studie tedy jednoznacné potvrdily

zlepSeni celkové pohody zptsobené pravidelnym zimnim plavanim.

Studie také ukézala, Ze adaptace na studenou vodu byla spojena s vyraznym
sniZenim nap€ti a Ginavy, zlepSenim néalady a paméti. Vysledky naznacuji, ze zimni plavani
muze, alespon ¢astecné, ovlivnit emoce, které maji obrovsky vliv na normdlni zivot. Asi
50 % zimnich plavca stfedniho véku provozovalo plavani ze zdravotnich divodu a vice
nezZ 40 % z nich uvedlo, Ze se jim ulevilo od bolesti. ZmenSeni bolesti 1 dalSich obtizi miZze
byt castecné diky zlepSeni nalady, coz muize zvySovat prah bolesti. Bylo také zjiSténo
zlepseni v ucincich domaci hydroterapeutické termalni 1é¢by (aplikace teplé a studené
vody), v kvalité zivota, symptomech souvisejicich se srde¢ni nedostatecnosti a odezvou
srde¢ni frekvence na zat€Z u pacienti s mirnou chronickou srde¢ni nedostate¢nosti. Je
znamo, ze v severskych zemich se praktikuje koupani v ledové vodé v kombinaci
S navstévou sauny. Vysledky studie ukazaly, ze zimni plavani zmirfiuje bolest a zanét
revmatickych onemocnéni v podstaté stejnym zplsobem jako celotélova kryoterapie
(-110 °C po dobu 1 az 3 minut). Vystaveni ledové vodé vyvolava stresovou reakci,
aktivuje sympaticky systém a zvySuje sekreci katecholamintl, zvlasté noradrenalinu. Nizké
hladiny téchto hormont se mohou zvysit, zatimco vysoké hladiny mohou béhem zimniho
plavani klesnout. Adaptace na chlad opakovanym pobytem ve studené vodé mize zvysit
schopnost odolavat jinym druhtim stresu. Z vyzkumu vyplyva, Ze adaptace na oxidac¢ni
stres, ke kterému dochézi pfi provozovani pravidelného zimniho plavani, vede ke zlepSeni

celkové pohody.

Mezi nejnovejsi, dokonené vyzkumy patii vyzkum Kellyho & Birda (2022)
z univerzity v Chichesteru ve Velké Britanii, které inspiroval rostouci objem neoficialnich
1 védeckych dikazl nasvédcujicich tomu, Ze po plavani ve studené vodeé se miize zlepsit

nalada. Pfesné mechanismy, které jsou za to odpovédné, jsou z velké Casti nezndmé,
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a mohou zahrnovat jak u¢inky plavani samotného, tak ucinky chladu. Tato studie zkoumala
vliv na ndladu po ponofeni do studené¢ vody, kde plavani nebylo primarni aktivitou.
Zucastnilo se ji 64 studentl stfedni Skoly, pouzitou metodou byl pouze dotaznik Profile
of Mood States (POMS). Béhem nasledujiciho tydne absolvovalo 42 ucastniki vyzkumu
ponofeni trvajici do 20 minut ve studené motiské vodé o teplote¢ 13,6 °C. 22 ucastnikli
tvotilo kontrolni skupinu. Dotaznik POMS byl vyplilovan obéma skupinami okamzité vzdy

po vylezeni ze studené vody.

Vysledky studie hovoii takto. Skupina absolvujici ponor do studené vody vykazala
vyznamny pokles v negativnich subskalach o 15 bodu (z 51 do 36), ve srovnéni se 2 body
v kontrolni skupiné (ze 42 na 40). Pozitivni subskély se naopak ve skupiné absolvujici
ponor vyznamné zvySily (vitalita o 1,1 bodu; efekt souvisejici s uctou o 2,2 bodu). Dalsi
negativni subskaly ukazaly vyznamné snizeni (napéti o 2,5 bodu; vztek o 1,25; deprese
o 2,1; unava o 2,2, a zmateni 2,8 bodu). Kontrolni skupina nevykazovala zadnou
vyznamnou zménu kromé deprese, kterd byla po uplynutém obdobi vyrazné vyssi, a to

0 1,6 bodu.

Zavéry studie tikaji, Ze ponofeni do studené vody je dobie snaSenou terapii, ktera
dokéze vyrazné zlepsit naladu u mladych, zdatnych a zdravych jedinct. Hlavnim cilem této
studie bylo potvrdit ucinky plavani jako mechanismu odpovédného za zlepSeni nalady, coz
bylo prokazano v predchozich studiich. Jak se ukdzalo, zména nalady v této studii nebyla
zpiisobena fyzickou aktivitou jako takovou a proto byla hypotéza, Ze chlad sam o sobé

muze zlepsit naladu, potvrzena.

Za zminku jisté stoji také vyzkum sdosud nezveiejnénymi vysledky
Lindemana et al. (2002) s nazvem Plavani ve studené vod¢ jako doplitkova l1écba deprese,
provadény v Dansku. Vyzkumnikim byl inspiraci fakt, ze v Dansku se zhruba
u 14 % pacienti s depresi rozvine deprese rezistentni na 1ébu po roce od prvniho kontaktu
s nemocnici. Mezi mozna vysvétleni patii nedostatek adekvatniho klinického ucinku
farmakologické 1écby a neochota k 1écbé kvili nepfijatelnym vedlejsim ucinkiim. Mnoho
zimnich plavet véfi, Zze pravidelné plavani ve studené az ledové vodeé je pro jejich zdravi
prospesné. Dikazy o ucincich na zdravi vsak byly dosud zalozené na vysledcich studii
o velikosti malého vzorku. Dostupné studie uvadéji, Ze zimni plavani odstrafiuje celkovou

unavu, zvySuje sebevédomi a zlepSuje naladu a/nebo celkovou pohodu.
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Cilem této studie tedy bylo, na zakladé vyse uvedenych udaju, zméfit G¢inky
zimniho plavani pacientd s depresi po dvou tydnech intervence. Zméfeny mély byt
konkrétn¢ Gc¢inky na jejich celkovou pohodu a depresi. Vyzkumny soubor sestaval ze
vSech hospitalizovanych i ambulantnich psychiatrickych pacient z oddé€leni psychiatrie
v Little Belt Hospital ve Vejle s diagnézou deprese. Prestoze vyzkum zacal v fijnu 2021
a vysledky byly ocekavany do dubna 2022, zavéry vyzkumu dodnes nejsou zveiejnény

a na vysledky se stale ceka.

Timto nejnovejsim, 1 kdyz nedokoncenym, pokusem o zjisténi dopadu zimniho
plavani na zdravi a spokojenost jedince bych rada uzaviela tuto zavérenou kapitolu
teoretické ¢asti prace. Rada bych podotkla, ze pii hledani vyzkumu relevantnim k tomu
mému, jsem byla velmi piijemné pickvapena jejich Cetnosti, viceméné souhlasnymi

zavérecnymi zjiSténimi a v neposledni fadé také inspirovana pro vyzkum vlastni.

31



VYZKUMNA CAST
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4 VYZKUMNY PROBLEM

Vzhledem k tomu, ze se tato prace vénuje hledani souvislosti mezi otuzovanim
a zivotni spokojenosti jedince, bylo potieba prozkoumat, zda vibec a do jaké miry
otuzovani zivotni spokojenost ovliviiuje. Stézejnim cilem je tedy zjistit, ve kterych
vybranych oblastech Zivotni spokojenosti byla zaznamenana zména, v jaké mife a nasledné
budou tyto zmény mezi sebou porovnany. K témto vysledkim budou ptidany také zjisténi
plynouci z rozhovori s otuzilci, kteti uspé$né zvladli svou prvni sezonu a zaroven

S otuzovanim nadale pokracuji.

Jak jiz bylo uvedeno v kapitole teoretické ¢asti s ndzvem Dosavadni vyzkumy,
vétSina vyzkumt je zaméiena spiSe na biologické vlivy a procesy, které béhem otuzovani
nastavaji. Pro tcel tohoto vyzkumu vyuZijeme tedy pro srovndni a také inspiraci takoveé,
které zjiStuji pozitivni dopady otuzovadni na stranku psychickou. Své domnénky
0 pfiznivém vlivu otuzovani na psychické zdravi jedince, a ve vysledku na Zivotni
spokojenost, bych rada opfela o jiz provedené vyzkumy, davajici jednoznaéné

do souvislosti plavani ve studené vodé se zlepSenim néalady a Zivotniho pocitu.

Jednim z nich je vyzkum provedeny Van Tullkenem et al. (2018) na univerzité
v Portsmouthu ve Velké Britanii, ze kterého vyplyva, ze plavani ve studené vodé
aplikované na 24leté¢ Zen¢ s pfiznaky té€zké depresivni poruchy vedlo k okamZitému
zlepSeni nalady po kazdém plavani a postupnému snizovani ptiznakl deprese. Tato Zena
dokonce mohla snizovat davky svych 1€kl aZ po jejich Gplné vysazeni, a po jednom roce

sledovani zastava bez medikace.

Druhym inspirativnim vyzkumem s obdobnym cilem mi byl finsky vyzkum
provedeny Huttunenem et al. (2004), podobny tomu mému Vv tom, ze zacilil na méfeni
vysledkii na zafatku sezony a po Ctyfech mésicich zimniho plavani s néslednym
porovnanim. Vyzkumnymi metodami zde byly dotazniky Profile of Mood State (POMS)
a dotaznik OIRE, ktery posuzuje subjektivni faktory — nalada, funkce paméti, celkova
bdé¢lost, kvalita spanku a somatické ptiznaky. Tento vyzkum byl obohacen o porovnani
vysledkl s kontrolnimi skupinami na zacatku i po ukonceni zimniho plavani. Zavér této
studie vySel pozitivng, pfiCemz bylo prokazano zlepSeni celkové Zivotni pohody

pravidelnym zimnim koupanim.

33



5 TYP VYZKUMU, VYZKUMNE
METODY, CILE A HYPOTEZY

Ke zjisténi vyznamu a vlivu otuzovani na zivotni spokojenost jedince jsem
se rozhodla vyuzit vyhod smiSeného designu, kdy piipadné pozitivni vysledky
z kvantitativni ¢asti mohou byt vhodnym doplnénim pozitivnich zjisténi z Casti
kvalitativni. P¥imy kontakt s respondenty a osobni pfistup k nim jsem shledala ve vyzkumu
s touto tématikou nezbytnym pro zajisténi dostateéného prostoru ke zjisténi pestrych
informaci a subjektivnich popist. Vzhledem k tomu, Ze vyzkum probihal pouze mezi ¢leny

Otuzilct Frydek-Mistek, je tento vyzkum piipadovou studii.

5.1 Vyzkumné metody

Kvalitativni ¢ast je zpracovdna pomoci metody polostrukturovaného rozhovoru
s otevienymi otazkami. Otadzky vznikly na zéklad€¢ vlastnich zkuSenosti vyzkumnika
S otuzovanim, ale inspiraci byly i postfehy nékterych dalSich ¢lenti skupiny. Otazky jsou
tudiz cileny na ta nejrelevantnéj$i témata s otuzovadnim spojena, kterd jsem chtéla
obsahnout. Oteviené otazky davaji respondentovi prostor k vyjadieni nejriiznéjsich
subjektivnich pocitd a odpovidani dle vlastnich zkuSenosti, poskytuji mu volnost odbihat
1 dale, coz bylo v nékterych ptipadech podnétné pro usporadani otazek i pro konecnou
Upravu jejich znéni. Otazek bylo zformulovano celkem 10. Koneéna verze dotazniku je

k nahlédnuti v Ptiloze ¢. 4 této diplomove préace.

Kvantitativni ¢ast vyzkumu je provedena za pomoci Dotazniku Zivotni
spokojenosti (DZS), ktery je schopen zachytit obraz celkové Zivotni spokojenosti. Této
metodé dali vzniknout autofi Jochen Fahrenberg, Michael Myrtek, Jorg Schumacher
a Elmar Brahler v roce 1986. Od té doby prosel dotaznik mnoha zménami. Verze pro ¢eské
prosttedi byla upravena a pielozena vroce 2001 podle puvodniho vydani

z roku 2000 autory Katefinou Rodnou a Tomasem Rodnym (Svoboda et al., 2013).
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Dosud Ize pracovat pouze s némeckymi normami, které vznikly na zaklad¢ Setfeni
vroce 1994. Normaliza¢ni vzorek tvofilo celkem 2870 osob, 1292 muzd a 1578 Zen
ve véku 14 az 92 let. Administrace dotazniku muze probihat jak jednotlivé tak skupinové,
pricemz se pouziva pouze zdznamovy list. Samotné testovani mize trvat od 5 do 10 minut,
avSak Casové omezeni nastaveno neni (Svoboda et al., 2013). Dotaznik je mozno podavat
dospélym a détem od 14 let. Tento test vykazuje pomérné¢ vysokou vnitini konzistenci,

s Cronbachovou a lezici v oblasti od 0,82 do 0,95 (Rodn&, Rodny 2001).

DZS odlisuje Zivotni spokojenost v deseti oblastech (3kélach), kterymi jsou
nasledujici — zdravi (ZDR), prace a zaméstnani (PAZ), finan¢ni situace (FIN), volny cas
(VLC), manzelstvi a partnerstvi (MAN), vztah k vlastnim détem (DET), vlastni osoba
(VLO), sexualita (SEX), ptatelé, zndmi a ptibuzni (PZP) a bydleni (BYD).

V souvislosti s otuzovanim byly z puvodnich deseti oblasti zvoleny pouze ¢tyii,
které byly sledovany. Vyzkumnikem bylo vyhodnoceno, Ze by se otuzovani mohlo
pozitivné promitnout v oblastech - zdravi, volny cas, vlastni osoba a piatelé, znami
a ptibuzni. Kazda tato $kala obsahuje sedm polozek, kde respondent voli ze sedmibodoveé

stupnice:

. velmi nespokojen(a)

. nespokojen(a)

. spiSe nespokojen(a)

. ani spokojen(a) ani nespokojen(a)
. spise spokojen(a)

. spokojen(a)

~N OO v AW

. velmi spokojen(a)

Dotaznik tedy ve své plné verzi obsahuje 70 otazek, které jsou rozdéleny po sedmi
otazkach pro kazdou jednu oblast. Upravend, tedy zkracena verze dotazniku, ktera byla
respondentim piedloZena, je k dispozici v Piiloze ¢. 5. Vyhodnoceni dotazniku probiha
sectenim jednotlivych odpovédi za kazdou S$kilu od jednoho bodu za ,velmi
nespokojen(a)®, po sedm bodi za ,,velmi spokojen(a)*, ¢imz ziskdme tzv. hruby skér. Pro
kazdou oblast mizeme ziskat hruby skor od hodnoty 7 az 49. V tabulkach norem
vyhledame pfislusné staninové hodnoty (ST1 — ST9) a ty nasledné¢ zaznacime do

vyhodnocovaciho listu. Sectenim vSech Skdlovych hodnot se dosdhne celkové hodnoty
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DZS — SUM. Polozky dotazniku jsou v zasadé polovany takovym zpisobem, Ze vyssi
hodnoty znamenaji vétsi spokojenost. Hruby skor 1ze néasledné pievést pomoci staninti na
tzv. standardni skor. To je na misté tehdy, pokud potiebujeme kontrolovat rozdily mezi
pohlavimi a vékem. V takovém piipad¢ mizeme nahlédnout do tabulek s normami dle
pohlavi a véku (Rodna, Rodny 2001). Pro ucely naseho Setieni ddme pted standardnimi
skory prednost hrubym skorim, nebot’ nepotifebujeme vyzkumny soubor délit dle pohlavi

ani véku.

Staniny jsou hrubymi normami, které odpovidaji empirickym rozloZzenim, a pro
praktické ucely jsou zcela postacujici. Pfi vétSich statistickych Setfenich je potfeba dat

prednost hrubym skértim, pokud jsou zkoumané skupiny pohlavné i vékoveé homogenni.

5.2 Vyzkumné cile
Mezi vyzkumné cile této diplomové prace patfi:

vvvvv

2. Zjistit, jaka jsou o¢ekavani zacinajicich otuzilct a jaké jsou jejich zdroje
motivace.

3. Zjistit, jak ovliviluje pravidelné otuzovani Zivotni spokojenost.

4. Zjistit, jaky je vyznam socialni opory pfti otuzovani ve skupiné.

5. Zjistit a popsat Zivotni spokojenost otuZilcti ve vybranych oblastech dle DZS.

5.3 Vyzkumneé otazky

Ze stanovenych vyzkumnych cili vyplyvaji nasledujici vyzkumné otazky:
1. Jaké motivace a ocekavani maji zacinajici otuzilci?
2. Jaké benefity vnimaji otuzilci po absolvovani své prvni otuzilecké sezony?
3. Pfinasi otuzovani také n¢jaka negativa, pokud ano, jaka?

4. Jaky vyznam piikladaji otuzilci vlivu socidlni opory pii otuzovani ve skupiné?

vvvvv
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6. Ktera zivotni oblast mlize byt otuzovanim ovlivnéna nejvice?

5.4 Formulace hypotéz
Pro potieby kvantitativni ¢asti vyzkumu byly stanoveny nasledujici hypotézy.

Hi:. Respondenti dosahuji rozdilného hrubeho skore v oblasti Zdravi Dotazniku
Zivotni spokojenosti po absolvovani své prvni otuzilecké sezony a pied ni.

H>: Respondenti dosahuji rozdilného hrubého skoére v oblasti Volny ¢as Dotazniku
zivotni spokojenosti po absolvovani své prvni otuzilecké sezOny a pred ni.

Hz. Respondenti dosahuji rozdilného hrubého skore v oblasti Vlastni osoba

Dotazniku zivotni spokojenosti po absolvovani své prvni otuzilecké sezony a pied ni.

Ha: Respondenti dosahuji rozdilného hrubého skore v oblasti Piatelé, znami
a ptibuzni Dotazniku Zivotni spokojenosti po absolvovani své prvni otuzilecké sezony

a pred ni.
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6 SBER DAT A VYZKUMNY SOUBOR

6.1 Vyzkumny soubor

Jelikoz byl tento vyzkum provadén formou smiseného designu, probéhl dvoji
vybér respondentli. V obou piipadech, jelikoz se jednd o ptipadovou studii, byli osloveni
pouze Clenové skupiny Otuzilci Frydek-Mistek. Pro kvantitativni ¢ast vyzkumu probéhl
vybér zkoumané populace metodou samovybéru, kdy se respondenti mohli ptihlasit sami
Vv reakci na osloveni, které jsem umistila na soukromou facebookovou skupinu Otuzilct
Frydek-Mistek na zacatku a nasledné na sklonku otuZzovaci sezony. Tato osloveni jsou
k dispozici v Priloze ¢. 3. Cilem bylo ziskat 30 respondenti a pozadavkem bylo pouze
splnéni podminky byt novackem v otuzovéni. Pocet zastoupeni muzii a Zen vysel velmi

vyrovnang, 16 muzi, 14 Zen o primérném véku 50,3 let u muzi a 39,8 let u Zen.

Pro kvalitativni ¢ast vyzkumu probéhl vybér zkoumané populace vyuzitim
pravdépodobnostni metody prostého zdmérného vybéru, kdy bylo vybirdno ptedevsim
mezi témi respondenty, ktefi se jiz zic€astnili dotaznikového Setfeni. Pii tomto vybéru bylo
Vyzkumny soubor pro kvalitativni ¢ast tak sestava z 6 muzti a 6 zen ve vékovém rozpéti od
36 do 83 let. Za ucelem provedeni rozhovoru byli novaccei vytipovani a osloveni osobné pii

prilezitosti setkdni na misté otuZovani.

6.2 Metody sbéru dat

V ramci kvalitativni ¢asti vyzkumu muizeme hovoftit spiSe o tvorbé dat. Ta byla
provadéna prostiednictvim rozhovorli s dvandcti zacinajicimi Cleny skupiny OtuZzilct
Frydek-Mistek formou polostrukturovaného rozhovoru. Tato forma vyzkumnikovi
dovoluje upravovat potadi otazek dle situace, a respondentim dava moznost vyjadtit svij
nazor ¢i postoj k problému v poradi, které vice odpovida jejich potfebam, nez je tomu

vvvvvv

ze k ukonceni rozhovoru dojde az po zodpoveézeni vSech dotazli. Samotné rozhovory
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probihaly vzdy po ukonéeni otuzovani v den jeho konani v blizkosti feky za piiznivého

pocasi a to v prubéhu fijna 2022. Primérné trvani jednoho rozhovoru bylo 30 minut.

V ramci  kvantitativni  ¢asti  vyzkumu probéhlo vyhodnoceni sesbiranych
a vyplnénych dat z Dotaznikti Zivotni spokojenosti dle manualu seétenim bodu
jednotlivych oblasti pfed a po otuZzovaci sezéné. Statistické zpracovani vysledki
jednotlivych oblasti bylo provedeno za pomoci Wilcoxonova péarového testu, abychom
mohli zméfit, zda doslo u jednotlivych subjekti béhem sledovaného obdobi k néjakym

zménam. Vypocty byly provedeny v softwaru TIBCO Statistica ver. 14 a v MS Excel.

6.3 Etika vyzkumu

Ke kazdému vyzkumu je zapotiebi uvést etické principy pro vyzkum s lidmi,
pfijat¢ Americkou psychologickou asociaci. Dobrovolnost vSech uc€astnikli vyzkumu
povazuji za samoziejmost stejn¢ jako anonymitu, kterou zarucuji vSem svym
respondentim. Vyzkumné cile a ucel projektu byly respondentim objasnény hned na
zadatku prvni otuzovaci sezony. Uastnici nebyli vystaveni zadnému riziku a od vyzkumu

mohli kdykoli odstoupit.

Po dokonceni a ohodnoceni diplomové prace zarucuji také vymaz vesSkerého
zvukoveho materidlu uloZzeného do mobilniho telefonu i poéitace, aby nemohlo dojit k jeho
zneuziti. Pfistup k nim byl umoznén pouze vyzkumnikovi a pro zachovani anonymity byly
jednotlivé rozhovory s respondenty piepsany na kody R1, R2 az R12. Rovnéz byla
pozménéna vSechna piipadnd jména uvedend béhem rozhovorid. Respondentim nebyla
nabidnuta zZadna finan¢ni odména, ale bylo jim pfislibeno, v pfipadé zajmu, poskytnuti

konec¢né verze této diplomové prace.
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7 VYSLEDKY

7.1 Koddovani dat

Pro kvalitativni ¢ast vyzkumu byla pro fixaci dat vyuzita funkce diktafonu
vV mobilnim telefonu pro pfirozeny pribéh hovoru bez nutnosti tvorby poznamek
s vyhodami vSech kvalit mluveného slova. Nasledné byly vSechny rozhovory ptevedeny
do textové podoby transkripci, které za ucelem plynulejsiho piepisu predchézela
tzv. redukce prvniho fadu (odmazani vyplitkovych, opakujicich se slov). Pro Gcel analyzy
kvalitativnich dat bylo vyuzito metody vytvaieni trst, tedy seskupeni vyroka s obdobnym

tematickym piekryvem do skupin a nasledné urceni kategorii.

7.2 Analyza ziskanych dat

K této kapitole bych rada podotkla, Ze pro zpestfeni zde byly nékteré vyroky pro
svou udernost ponechany ve své ptavodni podobé, jsou tedy citovany. Celé analyze je tak
dodano na autenti¢nosti i atraktivité, coz shledavam v nékterych piipadech velmi

vymluvnym, jindy inspirativnim.

7.2.1 Motivace a o¢ekavani zacinajicich otuzilcu

Zde nalezneme odpovédi na vyzkumnou otazku ,Jaké motivace
a ofekavani maji zacinajici otuZzilci“?

1) Nejcast&jsi motivaci k otuzovani se ukazalo byt prani zlepSeni zdravotniho

stavu. Nejednalo se vzdy o pouhd b&znéa nachlazeni v zimnim obdobi ¢i o zvySeni imunity,

wewvr

¢1 paranoidni schizofrenie a deprese.

»Moje psycholozka a $éfova tikala, Ze to pisobi siln¢ proti depresim a tizkosti.
Ze prosté lidi nemusi brat antidepresiva, kdyZ se otuzuji. Pracuji jako psychoterapeut a ona

to doporucovala, Ze to pomaha jesté¢ vice Clovéku, Ze nemd spliny a tak. My délame
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skupinové psychoterapie, ja délam peer konzultanta pro dusevné nemocné, sam mam
paranoidni schizofrenii. Tam je dulezité, aby ten ¢lovék se naladil na tu vinu, aby chtél

se sebou néco délat, aby neusnul na vaviinech.*

,Otuzovani je trend, ale vnimala jsem to spiSe jako véc chlubici, 1 na internetu,
ze lidi se potiebujou ukazovat a néco dokazujou. Takze nevnimala jsem to, ze by to byl
ptinos zdravotni nebo sportovni. Ale moje Svagrova, v dobé&, kdy jsem si pfiznala deprese
a prochazela jsem si ztratou blizkého ¢lovéka, mi jednou zavolala a snazila se m¢ z toho
tro$i¢ku vytrhnout. Jsem pofad sama, tak si asi myslela, ze mé dostane ven z domu, a za

druhé se chodila pravideln¢ otuzovat a takhle jsem se dostala k otuzovani vlastné poprvé.«

2) Zacatek s otuzovanim se stal dilem ndhody pro respondenty, ktefi se doslechli
o otuzovani od svych kamarddid ¢i znamych. V nékterych ptipadech respondent
s myS$lenkou na otuzovani jiz delsi dobu tzv. koketoval, nez doslo na skutek. Zajimavym je
fakt, ze mezi takovymi byl 1 respondent, ktery se povazuje za -celozivotniho

»antisportovce a zaroven se netaji nelaskou k zimé jako takové.

»Zacala jsem s otuZovanim viceméné ndhodou, protoZe pii prochdzkach se psem
jsem vidavala skupinku U Zida uz vlastné pred dvémi lety. Nicméné byli to pro mé blazni,
ktefi se koupou v zimé&. Nic jsem o tom nevédéla a ani mé to né&jak extra nezajimalo, $lo to
tak né¢jak mimo mé. No a pak mi muj bratr, veliky sportovec, ptjcil knizku o otuzovani,

kterou jsem mu ja koupila na Vanoce, a uz to bylo.*

Zajimavym piipadem ndhodného zacatku s otuZovanim se jevi nejstarsi respondent
zmuzi (M, 74 let). ,,Nebyl to zamér, pfiSlo to samo od sebe, z ni¢eho nic, Vv zafi, dva
mésice po operaci kyly, bylo chladno a nikdy pfedtim bych to neudé¢lal, ale najednou jsem
pocitil hroznou potiebu vlézt do té studené vody. To je pro mé zahada, to nepochopim

dodnes, bylo to n&jaké fizeni, Ze to je jasny, pro¢ to mam délat.*

3) Zvédavost a vyhecovani dovedlo kotuzovani par respondentd, ktefi byli
motivovani svym nejbliz§im okolim, kolegy v praci ¢i kamarady pii debatach o otuZzovani.
Svou zvédavosti dva respondenti dokazali pirekonat i uréitou formu strachu. Jeden se
chtél postavit svému deset let starému traumatu, kdy se malem utopil v piehradé a byl

zachranén ndhodnym kolemjdoucim.

Dalsi respondent uvadi: ,,Zv1astni v mém piipad¢ bylo to, zZe j& jsem Clovek, ktery,
teda kromé& toho, Ze nesportuje, tak nemam rada zimu. Mam obrovskou fobii z vody,

protoze jsem se jako maléd holka topila, takze kombinace obou téchto diskomfortil, jsem
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si prosté najednou fekla, ze pro¢ bych pfed tim méla potad néjak utikat cely zivot a Ze

pUjdu tomu naproti, Ze to prosté zkusim.*

4) Jesitnost (jak sam respondent uvedl) a touha byt na sebe pySny ve vySS§im

véku (M, 65 let) ptiméla otuzilce k této aktivité, v kombinaci s pfanim utuzit si zdravi.

,,Citil jsem potiebu. Vzdycky jsem sportoval a vzdycky jsem délal celkem zajimavé
véci a byl jsem na sebe tak jako troSicku pysSny a ted’ dlouho jakysi rocek nic. Tak ta
jesitnost. Zacal jsem si samoziejm¢ o tom néco Cist a i ty zdravotni divody k tomu mé

vedly, Ze jsem si fekl, Ze jsem tak jednou za rok vzdycky chytl néjaky moribundus.*

5) Pro nejstarsiho respondenta (Z, 83 let) bylo hlavni motivaci pfedevim nalezeni

socialni opory.

,KdyZ v roce 2020 zacala u nas nepifijemna doba covidu, spoleenské vyziti nebylo
téméf zadné. Clovék se nemél s kym pobavit, viechny spoleenské akce byly zrusené.
Tteba ptredtim jsme chodili do toho klubu diichodct, kde se dalo chodit i cvicit a tancit.
Dokonce mé nekteré diivejsi kamaradky se zacaly vyhybat jakymkoli socidlnim kontaktim
se mnou i s jinymi lidmi. Divodem, pro¢ jsem se zacala otuZzovat, je také utuzeni zdravi.
J& nejsem ockovana. A jak jsem to vidé€la kolem sebe vSechno, tak jsem si fekla, j& musim

pro sebe néco délat.*

6) Doplnék ke sportovani uvedl jako svou druhou motivaci jiz vySe zminény
respondent s depresemi. Kombinace sportovani s otuzovanim mu pftijde velmi vyhodna,
ponévadz ma za to, Ze otuZzovani ma také regeneracni UCinky. Tento druh motivace byl
okrajové zminén i dal§imi ¢tyfmi reSpondenty, primérného véku 40 let, ktefi dlouhodobé

sportuji.

Motivace K otuzovani tedy mohou byt az piekvapivé rozlicné. Kromé bézné
predpokladanych motivaci spojenych se zlepSenim zdravotniho stavu ¢i obycejnou
zvédavosti, jde v nékterych piipadech o ptekonani sebe sama, svého strachu, diskomfortu,
dokonce 1 minulych traumat ¢i Spatnych zkuSenosti. Vyjimkou neni ani snaha

o prekonani nelasky ke sportu ¢i zim¢ samotné.
Ocekavani spojena s otuZovanim
Ptes snahu ziskat rozsahlejsi odpovédi na otazku tykajici se ocekavani, nejsou

ziskand data nijak rozsahla. Respondenti uvadéjici motivace stran utuzeni nebo zlepSeni

svého zdravotniho stavu, méli jednoduSe ocekavani v podob¢ zlepSeni zdravotniho stavu
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nebo udrzeni jeho kvality. Respondenti, jejichz motivaci byla spiSe zvédavost ¢i snaha
dokézat si, ze to zvladnou, neméli ocekavani zadna. V takovych piipadech byli respondenti
ke konci otuzovaci sezony spise piijemné piekvapeni, kdyz zlepSeni v nékterych oblastech

registrovali.

,»Byla to spiSe zvédavost na tu studenou vodu. Ja jsem zaddné zazraky od toho
neocCekavala. J& jsem i tak jakoby malo nemocna, takze to nebyl ten motiv. Ja jsem nem¢la
7adné ocekavani. Slo mi o to néco si zkusit, néco takového, co jesté mizu, co vim,
ze 1 v mém veéku se da. Tieba takové prozkoumavani jeskyné€, to uz neni mij Salek kéavy,

nebo skakani s paraglajdem. Ale to otuzovani jsem si splnila.*

7.2.2 Benefity otuzovani

Tato kapitola se vénuje analyze oblasti benefiti otuzovani, tedy nalezneme zde
odpovédi na vyzkumnou otazku ,.Jaké benefity vnimaji otuZilci po absolvovani své

prvni otuZilecké sezony?*

Nejvice skloiiovanym benefitem se v tomto vyzkumu ukézala pro otuzilce socidlni
opora, tedy vliv pfislusnosti k socidlni skupiné. Jelikoz je ale vyznam vlivu socidlni
skupiny samostatnou vyzkumnou otazkou, v této kapitole budou rozebrany pouze ostatni

benefity.

Benefity otuzovani, vnimané respondenty tohoto vyzkumu, je mozno rozdé¢lit dle
dvou aspekti. Z ¢asového hlediska mohou byt rozdéleny na tys okamzitym ucinkem a na
ty, které se projevily az na sklonku sezony ¢i nejdiive v jeji druhé poloviné a maji
dlouhodobéjsi vliv. Za okamzity benefit otuzovani lze povazovat predevsim pocity
prozivané pfi samotném ponoru do studené vody. Druhotné déleni benefiti piipada na ty,
které maji vliv na fyzické a psychické zdravi. Na zavér se seznamime také s dalSimi,

prekvapivymi benefity.
Benefity z oblasti psychického zdravi

Stran okamzitych pfinosii otuZovani, respondenti uvadéli pozitivni vliv na svou
momentalni naladu, propojeni svého téla a mysli ¢i plné prozivani vlastniho téla
si pochvalovali ,,odplavani starosti a problémt*, n¢kteii uvadéli nadSeni z ptekonavani své
komfortni zony 1 utuzovani své sebediscipliny. Zaroven zde byla u dvou respondenta

zminka o tom, Ze jim chladnd voda pomaha, kdyZz je zrovna trdpi nespavost.
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Na podrobnéjsi popis pocitlh a prozitkl se podivejme nize. Mezi nejvymluvnéjsi vyroky
patfi:

,Otuzovani je prosté tizasné v tom, Ze kdyz ma ¢lovek tfeba psychicky naroc¢nou
praci, tak tam jakoby mu to vSechno odnese. Tam se ¢lovek soustiedi jenom na to své télo,
na ty pocity a v té paméti ja nemam nic. Ja nemyslim vibec na nic, jenom na to, jak tam
vlezu. Tteba kdyz je minus dvacet stupnu, tak jenom fakt ten skute¢né okamzik, ktery tam

rv oG

mas.

»Pracuji jako ucitelka v matetské Skole, coz je prost¢ hodné psychicky narocné
a kdyz uz mi koncila sluzba, tak jsem védéla, ze se tam naprosto vyzenuju, prosté
vyklidnim. Tak jsem to hodné vnimala. Tohle jsem zacala vnimat v podstaté hrozné

rychle.*

,Jakoby vstupem do té vody, se ten cudlik n¢jak prosté piepnul a mné se uz
nechce byt smutnd nebo nastvana. A ¢im mam hnusnéj$i ndladu a ¢im vic pfemahani mé to
doma stoji, tak o to mam potom vé&tsi radost. A i ten navrat, i ten efekt potom pro tu moji
rodinu je super. A 1 kdyZ vim, Ze mam néladu pod psa, nebo mam psychiku obcas trochu

na vazkéch, tak prosté to fakt jako bude mit ten pozitivni vliv.*

,,Kdyz jsi v té studené vod¢, tak nejde o preziti, ale vlastné o to spojeni se s tim
dechem, duchem. A ze kdyz vis, ze jediné co muzes délat, kdyz mé voda dva stupné, tak
se moc nezahieje§ tim plavanim, Ze, tak se musi§ prodychat, rozdychat, akceptovat,
pfijmout. A tak to mas cely Zivot. A ten rohlik, jak ja fikam, co mas na puse, kdyZ lezes$
z vody. Mij kamarad ftikal, Ze koupani v ledové vodé je kokain chudych. Kdyz leze§ ven

a sm¢jes se jak jelito, protoze je ti dobre.*

,»Veédomeé vnimdm tady a ted, takové to - a ted’ka uz jsem po kolena a ted’ka
se ponofim. No a to mozni potfebuju k tomu, abych to prekonala. Cetla jsem ted’
o n&jakém béZci a ten fikal, ze nejhorsi prekdzkou jsou ty domovni dvete, které musi§
oteviit. To je vlastn¢ jedna ze zasad pii dosahovani cill, Ze si nema ¢lovek davat hned, ze
se dostane k tomu cili, ale ty dil¢i kroky. A cesta je cil. ProtoZze mozna jak dosahnes toho

cile, tak to neni to ono, jako kdyz d¢€las ty kroky.*

,,Co bych mozné zminil, tak je pro mé v podstaté takova ocista, psychika. To je
takovy ocistec trosku, protoze nékdy clovék musi piekonat ten vstup do t€ vody,
nekomfortni, tak potom, kdyz uz v té vod¢ je, tak to je takovy alarm. To t€lo ma svym

zpusobem v podstaté dost stresovou situaci a bojuje samo se sebou o pieziti. A v tu chvili
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se ¢loveku vypafi z hlavy uplné vSechny vjemy, které mél piedtim i ty Spatné i ty dobré,
ale teda hlavné ty Spatné. Takze potom, jak ¢lovek po téch péti minutach vyleze z té vody,

tak je Upln¢€ jak znovu narozeny, takovy reset bych to nazval.*

Ptredevsim piekroceni své komfortni zony si otuzilci pochvalovali nésledujicimi
zpusoby: ,,Vis, vzdycky, jak si das n&jakou vyzvu a piekonds ji, tak je to posunuti nékam
vys. A ja v tom vidim vzdycky néjakou analogii. At uz to je ptrekonani n¢jakého kopce,
nebo slezeni néjaké ferraty, vlezeni do vody nebo ja nevim co vSechno, tak mé to vzdycky
n¢jak straSn¢ povzbudi a ja z toho dlouho ziju, nebo mozna potdd. A v tom vidim tu
analogii, ze kdyz tohle pfekondm, né&jaky ten diskomfort, tak i v téch ostatnich vécech,

které nerada délam, tak mé to vic povzbudi.*

»Za prvé mn¢ to dava takové vystoupeni z komfortni zony, kdyz lezu do té vody,
tteba 1 v tom desti, pak je to pro mé zazitek. Vlastn€, uzijes si tu vodu a tu feku vlastné

I v situaci, kdy bys tam nesel a normalné tfeba nevystr¢il nos.*

,2Mam dobry pocit. Vzdycky. Tak, ze prekrocuju tu svou komfortni zénu, to mi
déla dobfte, Ze to dokdzu. Tady v tom vim, Ze to dokazu. Je to veliké piekondvani se, ale

stejné jdu a potom je mi strasné€ dobfe. Je to supr v tom, Ze se jako prekondvas.*

,»Vlastn¢ doted’ka se musim prekecavat. VSichni si mysli, ty se§ borka, to uz je
automatika. Ale pfesto je tam faze, kdy si 1ikas, ty jo, mam vylézt z toho teplého obleceni?
Ty kraso, vzdyt’ je to ledové. Ale to piekonani je tplné nejbozejsi ve finale. Takze vzdycky
je tam ten blok. J4 si myslim, Ze vSichni mame radi pohodli. Ale kdyZ se svleces, kdyZ tam
vlezes, tak se v tom organismu ta chemie zméni a vlastné se pldcdm po rameni, sdm sebe
vniting, a to si myslim, ze je fakt dilezité. Ne aby ses pak fotil a ¢ekal, az ti druzi daji ty

lajky, ale prost¢ sama sebe odménis. To je supr, no.*

,,Co beru jako hlavni benefit, a s ¢im ostatné bojuju trosku i ve svém zivotg, tak je
takova néjaka feknéme disciplina. A to, Ze to otuZovani je hlavné o té pravidelnosti, najit

si ten Cas, piijit k té vodé, tak to si myslim, ze je takové voditko i pro dal$i zivotni situace.*

Do oblasti benefiti pfispivajici psychickému zdravi z dlouhodobého hlediska,
fadi respondenti celkovou zivotni pohodu, zménu zivotniho postoje ¢i stylu, vétsi odolnost
viac¢i béznym kazdodennim problémim jak Vv soukromém zivoté, tak i v zaméstnani.
.,V praci, n¢ktefi to obdivujou, jak jsem se zménil, nekteti fikaji, ze jsem blazen. Jinak v ty
praci, ¢lovék ma takovy jiny pfistup, je nastartovanej. Nékteti uz od rana v tom vidi

hroznou zkazu, co zas bude, a ja uz tak néjak flegmaticky, Ze vzdyt se to néjak udéla.
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Nejstars$i respondent uvadi: ,,Citim na sob& i pozitivni piistup k ostatnim
problémim, které se mi zdaly diive obtiznéji feSitelné. Mam néjaké rodinné problémy
doma a zda se mi, ze se na ty problémy divam trosku jinak, beru je vice s nadhledem.

Jakoze bych to prozivala prosté hiif, a ze to beru tak, ze to tak musi byt.*

Respondent s uvadénou depresi si pochvaluje: ,,Ja prosté jak nemam rada tu zimu,
tak to otuzovani je super v tom, ze jsem mezi téma lidma, ze tfikrat tydné vyjedu z toho
domu, i1 kdyz uz bude prosté tma a jsem tady s nima, pfekonam se, pak je mi dobfe. Je mi
teplo, je to pro zdravi, samé bonusy. Ptijdes domi a Gpln¢ je to bozi a mi ta zima i rychle

ubihd. Mam takovy lepsi Zivot s tim, fakt.*

Respondentovi s uvedenou paranoidni schizofrenii se zasadné zménil Zivot:
,»To otuzovani mi pomohlo uplné nejvic. J& se mam nejlip za celou dobu Zivota, s tim
otuzovanim. Ted’ mam potad dobrou ndladu. Piedtim jsem mél i dny bez ndlady, Ze mé& nic
nebavilo. Tieba jsem prospal ten den. Ted mam furt plno, mam diaf, jedu podle diafe
a nemam c¢as na blbosti, furt se mam na co tésit. A to je daleZité, mit se na co tésit. Neni to
jen otuzovani, ale je to 1 pfistup k Zivotu, ze ¢loveék kolem §iti dobro a to dobro se ti pak
vraci, jako dobrd nalada. Hodné se mi zlepSila psychické stranka, ja to citim jako drogu.
To otuzovani ti ipln€¢ zmeni zivotni styl. Ja jsem vic viici sob¢é stoupnul na cené, ze jsem to
dokazal. Ze jako ¢lovék to odchodil, tieba i kdyz bylo minus deset, tak ¢lovék byl na sebe

hrdy, zZe to da, jako Ze do té vody vleze.*
Benefity z oblasti fyzického zdravi

Co se tyc€e benefitli otuzovani v oblasti fyzického zdravi, mezi nejcastéji uvadéné
patii zvySeni imunity a odolnost vii¢i béZnym potiZim spojenym se zimnim obdobim,
v nékterych ptipadech i sptesahem do celého roku. Respondenti se specifickymi
zdravotnimi problémy jako spankové apnoe ¢i chladové astma shodné uvedli zmirnéni
fyzickych obtizi na minimalni aroven. Dal$i dva respondenti uvedli lepsi adaptaci na chlad
Vtom smyslu, zZe jim tolik nechfadnou prsty jako minulé zimy a tfi respondenti, ktefi
se fadi mezi sportovce, uvedli, Zze diky otuzovani se dostali opét do kondice, kdyz
otuZzovani spojuji s naslednym béhem. OtuZovani zaroven pfipisuji regeneracni Ucinky.

Jeden respondent uvedl jako benefit mimo jiné také ti¢inek studené vody na kocovinu.

,Kdyz jdes v kocoviné do ledové vody, tak asi za dvé az tii sekundy kocovina
zmizi. Uz jsem to parkrat vyzkousel, kdy mi nebylo tUpln¢ dobie. Takze bych tekl, to je

nejvetsi benefit pro zacateCniky. Prosté je ti dobfe po téle i na dusi.*
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,,J& mam spankové apnoe, takZe nez mné na to viibec pfisli, tak jsem mél takovy
pfistroj na noc na dychani. A diky tomu se mi to taky zlepsilo. To zlepSeni zaznamenava
piistroj sice, kolik toho naspim, a kolik jsem m¢él téch zastav, ale hlavné to vidim ja na
sob¢, citim to i na sob¢ sam. Mival jsem i alergie a astma, a to se mné zlep$ilo, nemam to
tolik. Pfedtim mi stacilo tfeba vecer si nékam sednout, tfeba sed¢€li jsme venku na zahradg,
v 1ét¢ se vecer trochu ochladilo a hned byl ucpany nos a ty dutiny, no a ted’ka miizu byt do
vecera v kratkém rukavu, v triku, kratasech. Pofad mam jest¢ n€kdy alergickou rymu,

ale neni to tolik, a se zanéty uz mam nastésti pokoj.*

,»Ale co ja jsem trpivala, jakoze oficidln¢ dokonce diagnosticky chladovym astma,
které jsem méla docela intenzivni, hlavné prechody teplo zima. Kdyz venku bylo minus pét
a pfisla jsem do mistnosti, kde bylo dvacet, tak jsem dostavala obrovské zachvaty kasle
jakoby az do nadavovani. Takovy hodné nepfijemny kaSel, i pro ostatni lidi hlavné
vV korona dobé. A kdyz byl venku tieba jeSté vétsi mraz, tak se mi jest¢ vzdycky na
stehnech a na bfise vyhodila vyrazka, to je hodné nepiijemné. Takze tedy, byt jsem byla
Vv lofiském roce nemocn4, tak ty projevy konkrétn€ toho chladového astmatu byly vyrazné
mensi, ale dramaticky. Nefikam, ze jsem vibec nekaslala, ale nebylo to viibec opravdu tak
Casto. A celkové si myslim, Ze tak jak tu zimu nemam rada, tak jsem ji vnimala mnohem
pozitivnéji. A tieba ve Skolce ty prochazky i v zimé€ venku se chodi $nec¢im tempem, takze
se Clovek nezahfteje, a 1 toto jsem lip sndSela. Nezacinala mi byt zima.*

Nejstarsi respondent (Z, 83 let) uvadi: “Tak zimomfiva jsem poiad, tieba ruce
studené, jak sedim u televize nebo tak. Ale kdyZ mam ted’ rymu, tak tteba den dva a lehceji
to tak prochazi. Mij zdravotni stav po strance imunity je prozatim dobry. Pfala bych si,
aby mné to 1 nadéale vydrzelo. Lidem, kteti se vody boji, doporucuji, at’ strach ptekonaji
a sami sebe piesvédc¢i o pozitivnich Gcincich, které otuzovani pfinasi. Nikdy neni pozdé¢ na

sob& néco zmenit k lepSimu. Ja jsem zacala s otuZovanim ve svych dvaaosmdesati letech.*

Respondent, celozivotni sportovec, svéiuje: ,,Co by mé jesté napadl za benefit, tak
je to omrznuti rukou. J& madm obecné problém s tim, Ze uz sta¢i troSku minus teplota
a mam zmrzlé prsty, pfi lyZzovani zmrzlé i na nohéach, i kdyZ mam nohu ve dvou
ponozkach, takze obecné ty koncové Casti téla mi trpi tim neprokrvenim, a potom tim
promrznutim. To musim fict, ze se vyrazné zménilo. Diky tomu, jak ¢lovék v té opravdové
zimé vyleze z té vody, tak je zmrzly a potom to rozproudi. Zpozoroval jsem, ze uz mi ty
ruce tak nezkiehly rychle, a Ze to télo bylo jakoby odolnéjsi. Takze to jsem vnimal na

konci té prvni sezony. Ja mam obecné chlad rad, takZe se ani v zim¢ neoblikdm pfiliSné,
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ale musim fict, Ze po té sezOn¢ se to jesté posunulo o jednu slupku min, kdyz to tak feknu,

z pohledu toho oblékani, a ¢lovek to takhle vnima jinak.

Dva respondenti se zminénymi dusevnimi nemocemi uvad¢ji tato zlepSeni: ,,Tak
za posledni rok jsem zhubnul 20kg. Tou zménou zivotniho stylu, vyssi sebekazen, co se
tyCe jidelnicku a mam i vice pohybu. Rymy, kasle, bolesti v krku. Ano, byval jsem,
1 podzim, jaro, virdzy. Ted’ potfebuju doktora akorat na preventivni prohlidku. O¢i mi
kdysi slzely, z alergii, ale ted’ uz ne. Stres, proti tizkosti taky, sportovné taky, Ze to ¢lovéka

nuti dal jesté vic na sob&é makat, se sebou vic néco délat.*

,Ja si opravdu nevybavuju, co se otuzuju, Ze by ptese me chodily rymy, takové ty
kasle a podobn¢. Rymicky uz nejsou a myslim si, ze to urcit¢ hodné pomohlo i s tou
depresi a takové nastaveni, duSevni. Otuzovani je stoprocentné nakopavac. Takze u mé je
otuzovani vlastné soucast 1écby a posouvani se v Zivoté, a nemam to jako machrovaci véc.
Ja vim, ze ty deprese stéle jsou, Ze jsou soucasti mého zivota. Ale ja jsem se z téch depresi
dostala tim, Ze vim, jak se z nich mas dostat. Ze alespoii ten den poskladam do né&jakého
harmonogramu a feknu si, to udélas, a prosté jdu. Ale je to fakt strasné tézké. A myslim si,
ze otuzovani, béhani a vibec, ze cokoli pravidelného ti pomaha v zivoté. A vlastné
i ritudly, Ze jsou v zivoté dulezité.

Mimo vyse uvedené benefity pro fyzické i psychické zdravi byly uvadény také
dalsi, které respondentliim znacné zpiijemnily Zivot 1 po jinych strankach, jako jeZdéni na

dovolenou i mimo sezénu a uSetfeni za energie:

A zaroven je to vyborné, kdyz bude ted’ ta energetickd krize. Snizuju si teplotu
Vv mistnosti. Ze uz nemusim mit 19, ale sta¢i mi 17. A to nejen kviili cenam elektiiny. To je
uplné uzasné, Ze mi ta teplota staci. A potom mi to jesté¢ pomohlo, kdyz jedu mimo sezonu
na dovolenou n¢kde k mofi, Ze u mofe pro mé& neexistuje studena voda. Nikdy diive jsem
nejela mimo sezonu. Ted jezdim v bfeznu a je to uzasné a nemuzu si to vynachvalit.
Zacala jsem toho vyuZzivat. Za prvé, ¢lovek usetii a za druhé tam neni tolik lidi a uZije si to

a je to fakt fajn.*

,Jsem nadSend z toho, Ze ted’ v jakoukoli rocni dobu, kdykoli jdeme na vylet nebo
na prochazku, nebo dovolenou, tak j4 mam vSude s sebou ru¢nik a plavky. K pratelim na

Zermanky, vSude vozim ru¢nik a vSude se koupu, vSude chodim plavat.*
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7.2.3 Negativa otuZovani

Nasledujici fadky se vénuji zjisténim z oblasti negativ otuzovani, resp. odvracené
stranky otuzovani. Je potfeba podotknout, ze tato otazka se jevila v§em respondentim jako
otazkami. Vysledkem jsou povétSsinou odpovédi obsahujici negativa, ktera s otuZovanim
souviseji spise nepiimo.

Ukéazkovym piikladem by mohl byt vyrok “Ja nevim, tieba to, Ze kdyz se ¢lovék
s n¢kym na né¢em domlouva, tak nejdiive uvazuje, zda mu to neohrozi termin otuzovani.
Jo a furt suSim plavky.”“ DalSim takovym piikladem je ,,U m¢ je to jen Cas a problém
s kilometrama, nesta¢im tankovat.“ Tento respondent se totiz chodi otuzovat pravidelné
3x tydné a bydli ve vétsi vzdalenosti. Problém s pravidelnosti, ktera k otuzovani patfi,
uvedl dalsi respondent, ktery zminil ¢asté vzdalovani se od rodiny s malym ditétem. Tento
problém vyfesil zhruba v poloviné sezony snizenim frekvence otuzovani z 3x tydné na
2x tydné. Respondent tento kompromis nakonec sdm ocenil, nebot’ si uvédomil, Ze i jiné

zalezitosti trochu zanedbaval.

Poslednim, spiSe takovy spovzdechnutim“ neZ negativem spojenym
2

S otuzovanim, je ,,to, Ze je jeste spousta lidi, co to nezkusila®.

Nyni se podivame na negativa souvisejici pfimo s otuZovanim jako takovym.
Respondenti, ktefi nemaji zadné osobni negativni zkuSenosti, uvadéli pouze obecné -
“machrovani a s tim spojené riziko prochladnuti a urazu, typicky u muzi; pfemlouvani
se do otuZovani, kdyz se €lovek neciti dobfe, miZze ¢loveka zbyte¢né odradit nebo mize
onemocnét (doporucuje dat na intuici a zvolit pfiméfenou dobu ponofeni); precenéni
soucasného zdravotniho stavu a kondice; riziko otuzovani “na vlastni pést”; neschopnost se
rychle ptevléci do suchého obleceni mize vést k riziku prochladnuti; po poziti alkoholu

hrozi riziko jak v pribéhu, tak po otuzovani.

Pét respondenti uvedlo vlastni zkuSenosti s negativnimi disledky otuzovani.
Mezi takova patii - mraz a ledova voda vysuSuje kiiZi, proto je potieba mazat si stale ruce,
jinak jsou popraskané, a po plavani nutnost mazat se télovym mlékem; kdyZz opravdu
mrzne a je vitr, je velmi nepiijemné do vody vlézt i z ni vylézt, nékdy namoknou véci, do
kterych se pak Cloveék obléka, vzdy je to vyzva a piekonani pohodli; jednomu ze starSich
respondentll napuchl kloub na palci ruky a drZelo se jej to né€kolik tydnh, kdyZz

»to prehnal®, bolely jej 1 ostatni klouby prstl na rukou i nohou. Tento problém vyfesil
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zkracenim pobytu ve vodé, a zacal pouzivat rukavice a boty do vody. Dalsi $patnou
zkusenost s nevhodnym vyhodnocenim situace mél respondent, ktery pobyt v ledové vodé
opravdu prestielil. O teploté vody pouhych 1,7 °C pteplaval az na druhy bieh feky a zpét,
coz mu trvalo asi 5 minut. Ono plati, Ze kdyZ ma voda pod 4 °C, tak by v ni m¢l byt ¢lovek
maximalné tolik minut, kolik mé voda stupiiti. Tuhle Spatnou zkuSenost odnesl respondent
14 dennim nachlazenim, ale fika, Ze uz se mu to alespon nestane a je poucen. Posledni
problém uvedl respondent, ktery ma Spatnou zkusSenost se vstupem do vody, kdy nepekné

upadl a tvrdi, Ze ,,...kombinace ledu, vody a schodu neni dobra, je tieba si davat majzla“.

Z vyse uvedeného je ziejmé, ze mnoho z popsanych negativ by mohlo byt libovolné
pfeneseno na jakoukoli jinou aktivitu, s jejimz vykonavanim by se to piehnalo. A jelikoz
podminek vykazovat nakonec vice negativ, nez pozitiv. Tato mySlenka je jasn¢ vyjadiena
Vv nasledujicim prohlaSeni: “Odpovim ti takhle. Odvrécena stranka otuzovani rovna
se plavani v ledové vod¢. Jediné co je nepiijemné, je ta ledova voda, coz neni zadna
odvréacena stranka ani negativum, to prosté jdes délat. A Ze by mi to v Zivoté n€kde ubralo
¢as nebo néco jiného, ani jedna véc mé nenapada. Muze§ se zranit i u fotbalu a byt
odepsany pak na ptl roku. To je, jako kdyz mam konicek, tak to beru jako soucast Zivota,

netrapim se tim, ze mi to nékde jinde ubira Cas, taky chci zit.

7.2.4 Vliv sociélni opory pri otuzovani ve skupiné

V této Casti se dozvime, jakym zplsobem pfispiva otuzilcim socialni opora, ktera
je nedilnou soucasti otuzovani se ve skupiné. Rada bych zminila, Ze valnd vétSina
respondenti neméla vtomto sméru zadnd ocekavani vyjma dvou nejstarSich
(Z, 83 let a M, 74 let). O to vét§im prekvapenim pro vétinu respondenti bylo naopak to,
ze vubec a jak vyznamny vliv muze mit tento aspekt na jejich zivotni spokojenost. Z tohoto
divodu zde 1 mnohé odpovédi na vyzkumnou otazku ,,Jaky vyznam otuZilci prikladaji
vlivu socialni opory ve skupiné?“ zistavaji pro svou vymluvnost a Udernost ponechany
V pivodnich verzich. Jak jiz bylo zminéno v kapitole o benefitech otuzovani, socialni
opora se ukdzala jednoznacn€ jako benefit nejsiln€jSiho vlivu, a to shodné pro
10 respondenti z celkovych 12. Rada bych dodala, ze piestoze pozitivni vliv socidlni
opory je znamy pro nepieberné mnozstvi aktivit obecné, jsou V pfipad¢ otuzovani

ve skuping jista specifika, ktera bychom stézi hledali nékde jinde.
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Mezi takova vyvstala béhem vyzkumu nasledujici:

- prekondvani studu pfi vnimani vlastniho t€la a nauceni se jeho akceptovani,

- vz4jemna podpora pii1 prekonavani nepohodli pfi vstupu do chladné vody,

- nakazlivé Sifeni dobré nalady mezi otuzilci diky euforickému tuc¢inku chladné
vody,

- snaze se dodrzuje pravidelna a Casta frekvence, ktera je pfi otuzZovani nezbytna.

Mezi ostatni pfiznivé ucinky vlivu socidlni opory, ktera nemusi byt specificka

pouze pro otuzovani, bychom mohli zahrnout zjisténé:

- prekonavani svych vlastnich komunikacnich bariér,

- navazovani kontaktli véetné nelezeni novych pratel, poznani lidi rozli¢nych obort,
- pocit soudrznosti a jednoty s lidmi podobného smysleni a zamé&feni,

- fyzicky aspekt objimani vyvolavajici ptijemné pocity souvisejici s uvolfiovanim

hormon $tésti a lasky.

Za tucelem dokresleni pfedstavy o vlivu socidlni opory pfi otuzovéani jsou nize

v

uvedeny nejbarvitéjsi vyroky:

»Ale co je dilezité, strhla mé ta banda. Jako kdybych chodil asi sim v krouZku
dvou tfi lidi, tak toho asi brzo necham, ale v tom spolecenstvi je to takova davova
psychéza. A to, si myslim, je ten hlavni efekt toho, Ze to drzi dohromady. Druhou véci je,
Ze jsem tam poznal a potkal spoustu fajn lidi, se kteryma, kdyZ se miZeme vidét takhle
pravidelné u té vody, tak je fajn se 1 pobavit Gplné¢ o né€em jiném. Je to pro mé& nova
skupinka napftic¢ v§im, takze uz jsem tam ziskal 1 par pratel. Jako faktem je, Ze ¢eho je moc,
toho je pfilis. Ale myslim si, Ze zrovna pro mé ta davova psychdéza v tomhle funguje

perfektné.*

,Pokazdé ten cloveék pfijde v jiném rozpoloZeni k té vod¢. Neékdy do toho jde
automaticky sam a on je ten vid¢i pro ty ostatni, ale kolikrat je to pfesné naopak. No a to si
pravé myslim, v néjakém Uzkém krouzku nemlZe fungovat, a tim se to jakoby utuZi,

ze to jakoby funguje.*

,» Tak vliv téch lidi, ktefi tam chodi, Ze t& okamzité piijmou, jako Ze se na tebe nikdo
nediva jako Ze aha, tak pfijdes jednou a pfisté uz beztak neptijdes. Nikdo ti to neda prosté

najevo. Vsichni t€¢ podpofi, vysvétli ti jak na to. Kdyz uz tam pfijde$ podruhé, potieti, tak

51



vidis, Ze ti lidi uz t€ v podstaté i t¢ma ocima vitaji, zdravi t&é a ze si tam nepiipadas blbe.
A ja teda i1 diky tomu, Ze jsem takova vétsi, jakoze plnostihlé, tak pro mé bylo strasné
pozitivni, ze jsem neméla pocit, Ze by se na mé n¢kdo dival, jak vypaddm nebo néco
takového. Coz bylo pro mé strasné dilezité. A to prevlikani, vibec to nefeSim. Nikdo to
netesi, protoze kdyz se ptevlikame, tak normalné se sebou vSichni mluvime, nikdo
si nikoho neprohlizi. A i kdyby tam stal n€kdo s holym zadkem, tak je to stejné¢ kazdému
jedno. Coz taky bylo pro mé urcité uvolnéni, protoze jak ¢loveék neni tfeba tplné spokojeny
S tim svym télem, tak to hodné¢ pomaha, Ze ti ostatni to taky netesi. Takze uz se nestydim.
Nefikdm, Ze by to nemohlo byt lepsi, ale rozhodn¢ nepiind$si mi to tohle trauma.
A vybavuju si tam tu holku, ktera teda nechodi Uplné pravidelné, ona je opravdu silna.
Ale ja jsem nezaZzila za celou dobu, Ze by se na ni nékdo, byt’ jen Skaredé podival, natoz

aby né€kdo blb¢ kecal.*

,,Hrozn¢ citim, protoze jsem se tady prist€éhovala pied dvaceti lety, ze celou dobu
tak trochu trpim tim, ze vSichni ptatelé, které jsem tady méla, byli vlastné ptatelé manzela
a j& jsem si je jakoby tak néjak ptivzala. A mné déla, musim fict, straSné dobfe to, ze tihle
ptatelé jsou jakoze moji. To zni sice asi zvlastné, ale je to prosté particka lidi a j4 mam
rada, kdyz mam doma o ¢em povykladat a taky mam kam vypadnout, mam né&jaké
ty terminy, prosté¢ jdu plavat, ¢au, odchazim, délejte si, co chcete. A na tom bichu
se vSichni tlemi od ucha k uchu, pecka uplné. A fakt je jedno, jestli to jsou mladi kluci,

jestli to jsou babky, to je prosté Uplné jedno, fakt jsou zlati.*

Respondent s diive zminénou paranoidni schizofrenii svéfuje: ,,Clovek si vic véi,
ma vetsi jistotu, a i v jednani s lidma je ¢lovek takovy otevieny, takovy lidsky, takovy jako
ze se mu 1 vic dafi v mezilidskych vztazich, jako navazovat kontakt, Ze neni problém

s n€kym zacit rozhovor.*
Starsi z respondent (M, 68 let), s humorem uvadi: ,,A takové to nacechravani
pefic¢ek mezi Zenami 1 mezi kamarady, ja vzdy fikam ptijd’, jsou tam krasné baby!*
Nejstarsi respondent z muza (74 let) ptfiznava: ,,Taky musim pfiznat, ze zde
chodim rad mezi lidi. Je tu spousta Zen, a ja jsem rad v jejich spolenosti. Po smrti
manzelky, musim fict, ze mi ta Zenska chybi, stra§né, a to po vSech strankach, zena je pro

mé zivotabudic. Citim se Iépe po té spolecenské strance.

Dva respondenti pochvalujici si jednotu a rovnost lidi tvrdi: ,,Ta skupinka je urcité

motivacni. Mné se vzdycky libilo, jak si ti lidi tykaji, ¢au ¢au ahoj ahoj a pfipada mi, Ze to

52



neni tak strojené, protoze tam vlastné kazdy z nads musi néco dokdzat, kdyZz to tak vezmes.
A neni to takové to, Ze si koupi$ nejdrazsi lyze a jedeS do Tater a na tu sjezdovku a sednout
si kK baru na to Bombardino. Tam jde o to, Ze¢ ten Clovék to dokaze, je to takové

opravdoveé.*

,Ja jsem takovy typ ¢loveéka, ze s kamaradem i sama, ale aby se dokéazala uhlidat
pravidelnost, tak je Gzasné, ze tam chodime pravé v té skupiné. A potkala jsem tam fakt
uzasné lidi, n€které fakt upIné super, ktefi maji stejny zajem, ktefi jsou sportovci. Tam jsou
takovi lidi, ze kdyz uz tam vlezou, tak uz piekonaji néjakou piekazku. Neni to o tom

dokazovani si néco, ale dokdzou vystoupit z t€¢ své komfortni zony.*

Respondent s uvedenymi depresemi (Z, 43 let) uvadi: ,Jelikoz hodn& pracuji
S lidmi, vim, co déla skupina s ¢lovékem. Ptfiznadm se, ze rad¢ji béham i se otuzuji sama,
protoze Clovek si to vic proZzije, kdyz je sam. Ale musim pfiznat, Ze benefit té skupiny
nadsenych lidi okolo, i v tom motivovani i v tom spoleéném b&hani po otuzovani je néjaky
benefit. Ti lidi jsou dobie naladéni, netfesi se politika, hovadiny, vlastné¢ o sob& nic moc
Casto ani nevime, ale jakdsi ta podpora, ta chvilkova v tom, Ze ti lidi se radi vidi, Ze se na
tebe nékdo usméje, ze t€ nékdo povzbudi, ze t& takhle nékdo poplaca po rameni, tak to
si myslim, ze pisobi na kazdého i na me a lhala bych, ze ne. Uz se tu fakt za¢indm tésit na
lidi. Protoze na té planeté, kdyz si clovék uvédomi, ze je tu vice jak 10 miliard lidi, tak
¢lovék je takovy mravenec. A to, Ze je tu ClovEk, ktery se diva na svét pozitivné, ktery
se umi radovat z malickosti. To je mozna taky benefit otuzilct, Ze tady potkavam piesné ty
lidi, ktefi se umi radovat ztéch maliCkosti, Ze ndm ted’ hezky sviti slunicko,

Ze se zastavime.*

Nad objiménim, které je ve zkoumané skupiné otuzilci béznym a oblibenym
jevem, se pozastavuje respondent ndsledujicim zpisobem: ,,A kdyz se clovék snaZi
omezovat pouzivani socialnich siti, coz asi v souasné dob¢ nejde, tak si zapamatovava ty
lidi a nuti ho to s nimi komunikovat, tak to je taky hezky. Protoze ¢lovék by se mél umét
uz usmivat a komunikovat ne jenom pftes ten telefon. My se tam objiméame, ted’ jsme tam
pfisli na to objimani. To je fajn, protoze ja jsem se neobjimala. Byl covid, v covidu kazdy
dva metry, a ted’ uz vime, s kym se mizeme obejmout, kdyz se dlouho nevidime. A ono to
je straSné dobré to obejmuti, 1 z medicinského hlediska se to doporucuje. Mné to fikal
1 syn, je lékat, ze to objeti je fantastické, pro psychiku. Znam tam lidi, ktefi tfeba pfisli
o blizkého ¢lovéka a je to jejich jediny néjaky socialni kontakt, a té8i se na to objeti. Pan

XY, ted’ jsem ho zase obejmula, vCera, on na to ¢ekal, jemu to straSn¢ déla dobte.
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Nejmladsi respondent (Z, 36 let), s depresemi, po smrti partnera, se tfemi détmi,
svetuje: ,,Takze vlastn¢ velka Cast, taky jeden z téch divodi je ten, Ze tu chodim za téma
lidma. Ze prosté najednou, jak jsem byla furt doma, prosté téikrat za tyden ja vidim né&jaké
lidi, kde ja patfim. A nejen tak néjaké. Stejni blazni jako jsem ja. Hlavné€, ze mé piijimaji
mezi sebe, Ze m¢ pozdravi, Ze mé vidi, Ze je tam né&jaky kontakt, ze tu jako jsem, Ze si
muzu s nékym povidat. Tak to je hodné dilezité. A i kdyz se mi moc nechce, tak stejné
tady jdu kvili t€ém lidem, a protoze uz to prosté délam. Hotovo dvacet. Ale hlavné vlastné
ziskala jsem tady velice dilezité pratele. Mam prosté dva dulezité lidi ted’ ve svém Zivote,
a potkala jsem je tady. A vlastné nejde viibec o to, ze vlezeS do té studené vody. To je
malinkd ¢ast upln¢ toho vSeho, protoze v t€ vode to je tak par vtefin jenom, o tom to vibec
neni. Ale prosté i ten béh potom mé bavi, protoze u toho si mizeme jesté povidat, nebo ne,
ale jsme spolu jesté, jsem s n€kym, béhdm, a jsem rdda, Ze to zabird vic Casu. Je to
spoleCenska udalost, a netusila jsem vibec, ze je to tady o tom vSem. Protoze to si ¢lovek
nedovede ani piedstavit, a pochopis to, az pfijdes a jsi tu néjakou dobu. A pravé proto, ja

bych nechtéla chodit sama, viibec.*

7.3 Ovéreni platnosti statistickych hypotéz

Pied zvolenim vhodného statistického testu bylo nejprve potieba ovéfit, zda maji
data sesbirana s Dotaznikd Zivotni spokojenosti od 30 respondentii normalni rozdé¢leni.
Respondenti jsou Vvtomto vyzkumu povazovani za homogenni skupinu, nejsou tedy
rozdéleni dle véku ani pohlavi. Pro vSechny ctyfi oblasti jsem proto nejdiive vyhotovila
histogramy, které jevily napadné zeSikmené rozdéleni. Na prvni pohled bylo patrné, zZe
normalni rozdéleni neni pfitomno. Pro plnost jsem vypocetla Shapir-Wilktv test, ktery
hypotézu o nepfitomnosti normalniho rozdéleni potvrdil (W =0,9187, p <0,05), 1 kdyz jen
u oblasti Vlastni osoba. Tento histogram uvadim niZe na ukazku v grafu 1. U ostatnich
oblasti se nepovedlo nulovou hypotézu zamitnout, coz pfisuzuji velmi malému souboru,

kdy tento test u malych rozsaht ignoruje i vétsi poruseni normality.
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Graf 1: Histogram oblasti Vlastni osoba PO
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Z tohoto divodu jsem pro testovani hypotézy o rozdilu mezi pretestem a posttestem
zvolila Wilcoxoniv parovy test, ktery je adekvatni neparametrickou alternativou
t-testu. Vypocty byly provedeny v softwaru TIBCO Statistica ver. 14 a v MS Excel. Pro

testovani hypotéz jsem zvolila 5% hladinu vyznamnosti.

V nasledujici ¢asti se vénuji platnosti jednotlivych hypotéz.
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Hi: Respondenti dosahuji rozdilného hrubého skoére v oblasti Zdravi

Dotazniku Zivotni spokojenosti po absolvovani své prvni otuZilecké sezony a pied ni.

Nulovou hypotézu zamitam na zvolené hladiné vyznamnosti, pfijimam alternativni
hypotézu, T =4,5; Z=4,43; p <0,001.

Graf 2: Hrubé skore oblasti Zdravi
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H2: Respondenti dosahuji rozdilného hrubého skore v oblasti Volny c&as

Dotazniku Zivotni spokojenosti po absolvovani své prvni otuZilecké sezony a pied ni.

Nulovou hypotézu zamitam na zvolené hladiné vyznamnosti, pfijimam alternativni

hypotézu, T =60,5; Z = 2,14; p = 0,03; p < 0,05.

Graf 3: Hrubé skore oblasti Volny ¢as
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Hs: Respondenti dosahuji rozdilného hrubého skére v oblasti Vlastni osoba

Dotazniku Zivotni spokojenosti po absolvovani své prvni otuZilecké sezony a pied ni.

Nulovou hypotézu zamitam na zvolené hladiné vyznamnosti, pfijimam alternativni

hypotézu, T =37; Z = 3,38; p < 0,001.

Graf 4: Hrubé skore oblasti Vlastni osoba
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Ha: Respondenti dosahuji rozdilného hrubého skore v oblasti Piatelé, znami

a pribuzni Dotazniku Zivotni spokojenosti po absolvovani své prvni otuZilecké sezony

a pred ni.

Nulovou hypotézu zamitam na zvolené hladiné vyznamnosti, pfijimam alternativni

hypotézu, T = 33; Z=2,69; p = 0,007; p < 0,05.

Graf 5: Hrubé skore oblasti Pratelé, znami a pfibuzni

50

48 |
46
a4 |
42 |
40
38 |
36 |
34|
321
30}
28
26 |
24 |
22 |
20
18

Pratelé PRED

Pratelé PO

1 o Median

[]25%-75%
T Min-Max

Pro dokresleni uvadim v tabulce 1 hodnoty popisnych statistik pro jednotlivé

oblasti.

Tabulka 1: Hodnoty popisnych statistik pro jednotlivé oblasti

Median Min Max Q1 Q3
Zdravi PRED 37,5 27 a7 33 41
Zdravi PO 40,5 30 49 37 44
Volny ¢as PRED 37,5 13 49 31 41
Volny ¢as PO 39 17 49 33 42
Vlastni osoba PRED 36 23 45 31 40
Vlastni osoba PO 40 25 46 33 42
Piatelé PRED 37 21 47 31 39
Piatelé PO 38 22 47 32 41
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8 DISKUZE

V diplomove préaci jsem prozkoumala, zda a jaky vliv mize mit otuzovani na
zivotni spokojenost jedince. Diky smiSenému designu jsem mohla doplnit vysledky
kvalitativni analyzy o statisticka data, ktera mé zavéry dokreslila.

Prvni vyzkumna otazka piinesla odpovédi na to, jaké motivace a o¢ekavani maji
zaCinajici otuzilci. Motivace se ukdzaly piekvapivé riznorodé, od nejcastéji uvadéného,
predpokladaného  zlepseni zdravotniho stavu, pies prekondvani sebe sama
a svého diskomfortu, az po obycejnou zvédavost ¢i snahu o piekonani svych drivéjSich
Spatnych zkuSenosti s plavanim ve vod¢. Ohledné zlepSeni zdravotniho stavu se jednalo
povétSinou o pfani zvySeni celkové imunity. Co se ty€e psychického zdravi, bylo zde
nckolik respondentd, ktefi si pfali v otuzovani nalézt pomoc pfi feSeni svych vice ¢i méné
zavaznych duSevnich problémi. Ohledné ocekdvani byla vétSina respondentti skromna,
nejvice se tykala zlepSeni celkové imunity a zdravi, coz bylo totozné s hlavni motivaci
Kk otuzovani. Troufam si fici, ze vzhledem k vysledkiim tohoto vyzkumu byla mnoh&
ocekavani pfekonana, a ti, kteti uvedli, Ze zddna nemaji, byli pfijemné piekvapeni, jaka

zlepseni jim otuZovani pfineslo.

Druha otdzka cilila na benefity, které otuZzilci vnimaji po absolvovani své prvni
otuzilecké sezony. Zjisténé benefity jsme pro piehled rozdé€lili na ty, které plisobi na
fyzické a psychické zdravi jedince na ty s okamzitym uGéinkem (prozivani tady a ted’ pfi
samotném ponoru do studené vody) a na ty, které se projevily aZ po n¢jakém cCase
pravidelného otuzovani. Doktorka Sobergova (2022) naptiklad popisuje, jak se po ponoru
do chladné vody spousti stresovéd reakce téla a Ze dochdzi k uvoliiovani hormonil
zpusobujicich pocity radosti a §tésti. Své pocity v souladu s témito zjisténimi uvadéla
vétsina respondenti s velkym nadSenim. Také tvrzeni vyzkumnikd Huttunena et al. (2004)
o snizeni napéti a Unavy se mnoha respondenty potvrdila, kdyz zminovali ,,odplavani
starosti a problému‘ ¢i ,,0Cistu ducha“. Nejeden respondent se zminil o pifekonavani
vlastnich omezeni, své komfortni zony a utuzovani sebediscipliny ve spojeni se vstupem

do ledové vody, coz svétoznamy ,,ledovy muz“ Wim Hof (2020) povazuje dokonce za
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jeden z nejdulezitéjsich prinost, které ¢loveku pravidelné otuzovani mize nabidnout. Dle

néj je mozné zazit skutec¢nou silu své mysli.

Z dlouhodobého hlediska spatiuji respondenti piinos otuzovani v celkové vétsi
spokojenosti ¢1 vétsi odolnosti viici béznym kazdodennim problémiim. Mezi respondenty
majicimi duSevni problémy doslo k velkému posunu ve vnimani vlastni osoby a k velkym
zlepSenim stran deprese i Uzkosti. Tato zjisténi jsou v souladu s mnoha vyzkumy vlivu
otuzovani na pfiznaky deprese a uzkosti a na posilovani nélady, naptiklad vyzkumniky

Dentona & Arandy (2019), Harpera (2016) ¢i Colliera et al. (2015).

Stran fyzického zdravi bylo zaznamenano nejvyrazngjsi zlepSeni celkové imunity
a béznych respiracnich onemocnéni. Toto zjisténi je v souladu se zjisténimi doktora
Zemana (2015), ktery prevenci tzv. nemoci z nachlazeni povazuje za nejvyznamngjsi
pfinos otuzovani. ZlepSeni v oblasti alergii, kterd byla také mezi respondenty
zaznamenana, maji rovnéz oporu v literature napt. u Komarka (2000), ktery k tomu piidava
priznivy vliv na snizeni vysokého tlaku. Otuzilci, ktefi jsou zaroven sportovei, uvedli
vyborny vliv otuZovdni na regeneraci po bé&hani ¢i tréninku. Ve védecké literatute
se vtomto kontextu setkdvame s pojmem Cold Water Immersion, zpisobem otuzovani
usnadnujicim zotaveni svalové hmoty (lhsanet et al., 2016). Mezi dalsi zjisténa zlepSeni
patii adaptace na chlad, zlepSeni spankové apnoe, chladového astma ¢i priznivy vliv na

kocovinu.

Mezi dalSimi benefity nespadajicimi do kategorie fyzického ani psychického zdravi
se objevilo napf. jeZdéni na dovolenou 1 mimo sez6nu (jiné vnimani teploty vody), uspory
energii béhem topné sezdny ¢&i zpestieni cestovani spojené s vyhledavanim ptirodniho
koupani (kdekoli a kdykoli).

Dalsi oblasti, kterou jsme chtéli prozkoumat, byla pfipadna negativa, kterd mohou
byt pfi otuzovani vnimana. Respondenti popsali nckolik negativ, ktera ve vysledku
nesouvisela pfimo s otuzovanim, ale spiSe s disledky, které otuzovani ptineslo do jejich
zivota. Jedna se napiiklad o méné Casu straveného s rodinou ¢i vyssi spotieba pohonnych
aktivit, na které maji ncktefi respondenti nyni mén¢ prostoru. Mezi negativa souvisejici
pifimo s otuZovdnim patfila potfeba premlouvani se do otuzovéani z diivodu nepohodli
¢i neptiznivého pocasi, piecenéni svych sil ¢i sou¢asného zdravotniho stavu a s tim spojené

nachlazeni ¢i onemocnéni, pocity suché kize po Castém koupani ve studené vodé. Jeden
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respondent uvedl opakovany pad na zmrzlych schodech pfi neopatrném vstupu do vody.
Mezi negativa shodujici se s negativy uvedenymi doktorem Zemanem (2006) patii
predevsim riziko v pfipadech nerespektovani bezpec¢nosti ¢i vlastnich limitd, kdy muze

dojit k podchlazeni organismu.

Ctvrta vyzkumna otazka, ktera cili na vliv socialni opory pii otuzovani ve skuping,
pfinesla zajimavé poznatky, kdy nejzajimavéj$i je ten, ze vétSina respondentti byla
pfiznivym vlivem socidlni opory zaskoCena. Ve shodé stim, jak jiz bylo v mnoha
védeckych studiich prokazano, ze spole¢nost, pratelstvi a komunita jsou stejn¢ hodnotnymi
terapeutickymi slozkami jako samotné koupani ve studené vodé (Watkins, 2017), i muj
vyzkum potvrzuje, ze vliv socialni skupiny pii otuzovani je nejvyznamnéjsi. Pfesto byla
zjisténa béhem mého vyzkumu i urcita specifika, ktera je mozné spojit vyhradné
S otuzovanim. Jsou jimi napt. pfekondvani studu pii vnimani vlastniho téla, vzajemna
podpora pii ptekondvani nepohodli a snazsi dodrzovani nezbytné pravidelnosti otuzovani.
Ke zjisténi o Sifeni dobré nalady diky euforickém uéinku studené vody jsem nalezla oporu
v Clanku Olivera (2021), ktery uvadi, ze koupani s ostatnimi ve velmi studené vodé
komunitu plavch jesté vice sblizuje a dostavuji se pocity soudrznosti a pratelstvi spolu
s velmi dobrou naladou. | v ramci mého vyzkumu si respondenti pochvalovali navazovani
novych kontaktli, pocit jednoty a soudrznosti a v neposledni fadé piimy vliv objimani
ptatel otuzilct vyvoladvajici piijemné pocity.

V kvantitativni ¢asti vyzkumu jsem dosla k vysledkim, které odpovidaji na
posledni dvé vyzkumné otazky a to, zda je mozné pravidelnym otuzovanim zvysit zivotni
spokojenost jedince, a ve které¢ oblasti se toto pfipadné zlepSeni projevilo nejvyraznéji.
V souladu s tim, ze jsem piedpokladala zménu v hrubém skore pted zacatkem otuzilecké
sezony a po ni, se podafilo ve vysledku najit signifikantni rozdily. Ve vSech ctyiech
zvolenych oblastech Dotazniku Zivotni spokojenosti doslo ke zvySeni hrubého skore po
ukonceni otuzilecké sezony, tudiz jsem mohla piijmout vSechny ¢tyfi hypotézy. Oblasti
s nejvyrazn&j$im zlepSenim se stala Vlastni osoba, za kterou nésledovaly v tomto pofadi
Zdravi, Volny ¢as, Pratelé, zndmi a pfibuzni. ZvySeni pro jednotlivé oblasti jsem dolozila
grafy a vysledky popisné statistiky.

Kdybych se méla zamyslet nad tim, zda je pro mé piekvapivé pofadi tspéSnosti
jednotlivych oblasti, fekla bych, Ze ano, ale pouze ¢aste¢né. Naptiklad vliv socialni opory
vySel v ramci kvalitativni analyzy jako ptekvapivé velice silny pro vétSinu respondentd,

avSak vysledek testu kvantitativni ¢asti vyzkumu skoncil aZ na poslednim misté. Tento
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vysledek piikladam tomu, Ze podotazky oblasti Piatelé, znami a piibuzni v Dotazniku
zivotni spokojenosti cili na jiné aspekty této oblasti (napf. stykani s ptibuznymi, vztahy
se sousedy, veiejné a spolkové aktivity, spolecenska angazovanost), nez na které poukazuji
respondenti pii rozhovoru. Tyto vysledky tudiz spolu proto ani nemohou pfilis
korespondovat. Zato vysledky z oblasti Vlastni osoba a Zdravi pro mne nebyly piekvapivé,
nebot’ také v kvalitativni ¢asti vyzkumu vychazela zjisténi velmi pozitivné a naopak by

mne piekvapilo, kdyby ve vysledcich zadny posun pozitivnim smérem nenastal.

Za nejvétsi limit vyzkumu povazuji fakt, Ze zde nebylo pocitano s Zadnou
kontrolni skupinou. Je mozné, ze rozdily méfeni nékterych oblasti zivotni spokojenosti
pted otuZovaci sezénou a po ni by se nemusely jevit pii porovnani s kontrolni skupinou
natolik vyznamné jako v nasem piipadé. Mam za to, Ze pii posuzovani tak subjektivniho
ukazatele, jakou je zivotni spokojenost, mize vstupovat do pociti Zivotni spokojenosti
mnohem vice proménnych nez pouhé otuzovani, a to i ptesto, ze se v ptipadé pravidelného
otuzovani muze jednat o razantni zménu zivotniho stylu. Z tohoto diivodu by nas navrh na

dalsi vyzkum v této oblasti zahrnoval préaci s kontrolni skupinou.

Dalsi moznosti, nebo také navrhem na pokracovani vyzkumu, je provést jej na
mnohem vé&t§im vzorku a naptiklad napii¢ celou Ceskou republikou, nebot’ mij vyzkum je
pouhou ptipadovou studii jedné skupiny. Myslim si také, ze vzhledem ke zjisténi
vyznamného vlivu socidlni opory pfi otuZzovani ve skupiné¢ by bylo vhodné pti dalsim
vyzkumu zvolit opét bud’ respondenty, ktefi se otuzuji ve skupin€, anebo jen otuzilce
individualisty. Dle mého nazoru by bylo vhodné tento rozdil bréat v potaz, nebot’ aspekt
socialni opory mtize ovliviiovat i dalsi oblasti zivotni spokojenosti, jako je zdravi ¢i okruh
pratel a znamych, a nemusi tak nutné nastat pouze pii otuZovani, ale i pfi jinych

volnocasovych aktivitach.

Piinos vyzkumu shleddvam ve vcelku piehledném shromazdéni zkuSenosti
spadajicich do oblasti jak fyzického, tak psychického zdravi ¢lovéka, kterymi byli mnohdy
pfekvapeni i samotni respondenti. V neposledni fadé si dovoluji fici, Ze diky barvitym
analyzam jednotlivych oblasti za hojného pouziti pfimych citaci respondenti shledavam

tuto préci inspirativni nejen pro otuzilce zacate¢niky.
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9 ZAVER

Ve své praci jsem hledala odpovéd na otazku, zda a do jaké miry mize otuzovani

ovlivitovat Zzivotni spokojenost jedince. Pfiznivé vysledky analyzy kvalitativni c¢asti

vyzkumu byly podpoieny vysledky kvantitativni ¢asti, kdy jsem zaznamenala zlepSeni ve

vSech zkoumanych oblastech Zivotni spokojenosti, s nejvétsim posunem v oblasti Vlastni

osoba. K vyzkumnym otazkam bylo zjisténo nasledujici.

Mezi nejcastéjsi motivaci zacinajicich otuzilct patii zlepseni celkové imunity, nasledné
pfekondvani sebe sama, utuzovani sebediscipliny, regeneracni U¢inky po sportovani,
vyhledani socidlniho kontaktu ¢i zlepSeni v oblasti dusevnich problémii. Ocekéavani
byla velice mala, o to vice byla vétSina respondentt jiz v prubéhu nebo po ukonceni
prvni otuzovaci sezony ptijemné piekvapena zlepSenimi v riiznych oblastech.

Stran benefitti oblasti psychického zdravi bylo zaznamenano zlepSeni nejen v oblasti
¢i schizofrenie. V oblasti fyzického zdravi bylo nejvyraznéjsi zlepSeni celkové imunity,
zmirnéni pfiznakd u specifickych zdravotnich problémi, zvySena adaptace na chlad
¢i regeneracni ucinky.

Vétsina z uvedenych negativ spojenych s otuZovanim nesouvisela s otuzovanim jako
takovym, ale spiSe s praktickymi aspekty a obtizemi souvisejicimi s provozovanim této
aktivity. Mezi pfimd negativa patfilo naptiklad pfecenéni svych sil spojenych
S naslednym onemocnénim ¢i pocity suché kiize po ¢astém otuZovani.

Vliv socidlni opory pii otuZzovani ve skupiné se ukéazal byt navzdory minimalnimu
ocekavani jako nejvyznamnéjsi pro vétSinu respondentl. Byla zde odhalena specifika
spojend vyhradné s otuzovanim jako napiiklad zlepSeni vnimani vlastniho téla,
nakazlivé Sifeni dobré nalady ¢i vzdjemna podpora pii prekonavani nepohodli, které

se s otuzovanim uzce poji.

Vysledky analyzy shledavam jako velmi pfiznivé a podporujici domnénky

0 priznivém vlivu otuZovani na zivotni spokojenost.
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10 SOUHRN

Diplomova prace se zaméfuje na vliv otuzovani na zivotni spokojenost jedince
vramci skupiny Otuzilci Frydek-Mistek. Téma bylo inspirovano cerstvym nadSenim
autora pro otuzovani a osobnim zdjmem dozvédét se o této aktivité, a hlavné o jejich

pfinosech, co nejvice.

Teoreticka ¢ast se sklada ze tii hlavnich kapitol. Kapitola prvni pojednava o Zivotni
spokojenosti, kterou Diener (2000, citovano v Kebza, 2005) povazuje za kognitivni
kategorii, kterd je soucasti SirSiho pojeti osobni pohody spolecné se Stéstim a dal§imi
pozitivnimi emocemi. Sezndmime se zde snékterymi metodami méfeni Zzivotni
spokojenosti, mezi které patii také Dotaznik Zivotni spokojenosti od autorti Fahrenberg,
Myrtek, Schumacher a Bréhler z roku 2000 (Fahrenberg et al., 2001). Pravé tuto metodu
jsem vyuzila ve svém vyzkumu. Déle je zde kratce pojednano o problematice well-being
jakozto o multidimenzionadlnim a komplexnim konstruktu zahrnujicim vyrazy jako je
,dobry zivot“, ,kvalita zivota“, ,,$tésti“, ,,zdravi® ¢i ,,blaho” (Urban, 2016). Je zde take
zdlraznén vyznam socialni opory, ktery vysokou mérou piispiva Kk zivotni spokojenosti.
Naptiklad dle Olivera (2021) koupéni s ostatnimi ve velmi studené vodé komunitu plavci
jesté vice sblizuje a dostavuji se zaroven pocity skupinového Uspéchu, soudrznosti

a ptatelstvi provazené velmi dobrou naladou.

Ve druhé kapitole se blize sezndmime s tématem otuzovani. Podivame se zde na
strucny piehled historie, zdravotni benefity 1 negativa, ale také na obecna doporuceni
k bezpe¢nému otuzovani. Napt. Frizzell (2018) uvadi, Ze plavani ve studené vodé pomaha
zvladat tadu jak fyzickych, tak emocionalnich problémil a zaroven je mozno poznat nové
pratele ¢i ziskat novy smysl Zivota. Dulezitou soucasti kapitoly o otuZovani je Cast
vénovana predstaveni skupiny Otuzilci Frydek-Mistek, kde se mizeme seznamit
se zpusobem otuzovani v této skupin€, s vyhodami otuzovani ve vétsi skupiné obecné, ale
také o mytech spojenych s otuzovanim, které nam mohou spise nasi cestu k otuzovani

zkomplikovat.
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Tteti kapitola je vénovéana dosavadnim vyzkumiim, které byly na poli otuzovani
provedeny a které se zaméfuji na souvislost otuzovani se zlepSenim pocitu zivotni pohody
a psychického zdravi. Mnohé tyto vyzkumy potvrdily pfimy vliv otuzovani na okamzité
zlepseni ndlady a zivotniho pocitu ¢i sniZzeni depresivnich stavii jako napf. vyzkum
Kellyho & Birda (2022). Tito vyzkumnici prokazali, ze ponoteni do studené vody je dobie
snasenou terapii, kterd dokdze vyrazné€ zlepSit naladu u mladych, zdatnych a zdravych
jedinct. Dalsimi, kdo se snazili prokazat pfiznivy vliv otuzovani na depresivni stavy, byli

vyzkumnici Lindeman et al. (2002) a n¢kolik dalsich.

Prakticka cast prace se sklada z péti kapitol véetné diskuze, kde se mimo analyzy
dat ¢tenaf dozvi o piinosech i limitech vyzkumu, ale také o nékterych navrzich na mozné

pokra¢ovani vyzkumu do budoucna.

Prvni kapitola empirické ¢asti piedstavuje ¢tenafi vyzkumny problém, kterym je
hledani souvislosti mezi otuzovanim a Zzivotni spokojenosti. Je zde také predstaveno
nékolik vyzkumi, které uzce souviseji se zvolenou problematikou a poslouzily jako
inspirace. Jednim z nich je finsky vyzkum provedeny Huttunenem et al. (2004), ktery
podobné jako ja zacilil na méteni vysledkii na zacatku sezény a po CEtyfech mésicich
zimniho plavani s naslednym porovnanim. Ve zminéném vyzkumu byl pouzit dotaznik
Profile of Mood State a také dotaznik OIRE. Vysledkem bylo prokazani zlepseni celkové

zivotni pohody pravidelnym zimnim koupanim.

V nésledujicich dvou kapitolach se seznamujeme s metodologii vyzkumu,
stanovujeme si vyzkumné otazky a hypotézy a nasledné predstavujeme vyzkumny soubor,
tvorbu dat a etiku vyzkumu. Vyzkum byl zrealizovan formou smiseného designu. V ramci
kvantitativni ¢asti jsem provedla pretest-posttest s 30 zacinajicimi otuzilci (16 muzi,
14 Zen o primérném veéku 50,3 let u muza a 39,8 let u Zen), kteti vyplnili na zac¢atku a na
konci své prvni otuZovaci sezony zkracenou verzi Dotazniku Zivotni spokojenosti.
Porovnani bylo statisticky provedeno za vyuziti Wilcoxonova testu. V ramci kvalitativni
Casti  jsem pouzila metodu polostrukturovaného rozhovoru vlastni  konstrukce
o 10 otazkdch pro 12 respondentl pied zacatkem jejich druhé otuZovaci sezony.
Vyzkumny soubor pro tuto ¢ast tak sestava z 6 muzi a 6 zen ve vékovém rozpéti od 36 do
83 let. Za ucelem provedeni rozhovoru byli novacci vytipovani a osloveni osobné pii
piileZitosti setkani na misté otuZzovani. Jednalo se o takové, ktefi uz za sebou méli jednu

sezonu a zarovein byli odhodlani v otuZovani pokracovat.
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Vyzkumnych otdzek je celkem sSest. Cili na motivace a o¢ekavani zacinajicich
otuzilcli, na benefity vnimané otuzilci béhem prvni otuzovaci sezony, na negativa spojena
S otuZzovanim, na vyznam vlivu socialni opory pii otuzovani ve skupin€. Posledni dvé
otazky jsou zaméfeny na zjisténi, zda je mozné pravidelnym otuzovanim zvysit zivotni

spokojenost a pokud ano, ktera zivotni oblast mize byt otuzovanim ovlivnéna nejvice.

O vysledcich vyzkumu se ¢tendf dozvi ve Ctvrté kapitole s ndzvem Vysledky.
Samotnd analyza dat byla provedena metodou vytvaieni trsti. Pro zpestieni jsou
v analyzach ponechany mnohé vyroky v ptuvodni podob¢, aby bylo celé analyze dodano na

autenti¢nosti a atraktivite.

Vysledky prace ukazuji na signifikantni zvySeni zivotni spokojenosti ve vSech
¢tyfech sledovanych oblastech s nejvétsim navysSenim v oblasti Vlastni osoba a Zdravi.
Jako nejvyznamngjsi benefit otuzovani se jevi celkové zvySeni imunity a zlepSeni
zivotniho pocitu diky vyraznému vlivu socidlni opory pfi otuzovani ve skupiné. Kone¢na
analyza vysledku je tak v souladu s ptivodnimi domnénkami o piiznivém vlivu otuzovani

na zivotni spokojenost jedince.
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Nazev prace: Vliv otuzovani na Zivotni spokojenost jedince
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Vedouci prace: Mgr. Martin Kupka, Ph.D.

Pocet stran a znaku: 71 stran, 122 569 znaku

Pocet priloh: 5

Pocet tituli pouzité literatury: 50

Abstrakt:

Cilem této prace je prozkoumat vliv otuzovani na zivotni spokojenost jedince po
prvni otuzovaci sezoén€ ve skupiné Otuzilci Frydek-Mistek za vyuziti smiSené¢ho designu.
Prostfednictvim polostrukturovaného rozhovoru zjist'uji motivace a ocekavani zacinajicich
otuzilcl, benefity, které otuZzovani piinasi, zda s sebou nese otuzovani i negativa, a jak
vyznamny vliv ma pfi otuZzovani socialni opora. Pomoci zkracené verze Dotazniku Zivotni
spokojenosti (DZS) zjistuji, zda a ve kterych zvolenych oblastech je zaznamenan posun
ukonceni jejich prvni otuzovaci sezony a byl proveden pretest-posttest. Data ke kvalitativni
¢asti byla ziskana od 12 respondentii pied zacatkem jejich druhé otuzovaci sezony.
Vysledky prace ukazuji na signifikantni zvySeni Zivotni spokojenosti ve vSech ctyfech
oblastech s nejvyznamnéj$im navySenim v oblasti Vlastni osoba a Zdravi. Metodou
vytvafeni trsi zjistuji, Ze nejvyznamnéjSim benefitem otuzovani je zvySeni celkové
imunity a zlepSeni Zivotniho pocitu diky vyraznému vlivu socidlni opory pii otuZovani ve

skuping.

Klicova slova: zivotni spokojenost, otuzovani, zimni plavani, plavani ve studené vodé



Priloha 2:

ABSTRACT OF THESIS

Title: The effect of winter swimming on an individuals life satisfaction
Author: Bc. Radka Pavelkova, DiS.

Supervisor: Mgr. Martin Kupka, Ph.D.

Number of pages and characters: 71 pages, 122 569 characters
Number of appendices: 5

Number of references: 50

Abstract:

The aim of this thesis is to investigate the effect of winter swimming
on an individual’s life satisfaction after the first winter swimming season in the group
Otuzilci Frydek-Mistek using a mixed design. Through a semi-structured interview, | find
out motivations and expectations of beginning winter swimmers, benefits of winter
swimming, whether there are any negatives and how important is a social support for this
activity. Using a shortened version of the Life Satisfaction Questionnaire (LSQ), | reveal
whether and in which selected areas there is an improvement in life satisfaction. LSQ was
completed by 30 respondents before and after their first winter swimming season and
pretest-posttest was implemented. Data for the qualitative part were obtained from
12 respondents before their second winter swimming season. Results of the thesis show
a significant improvement in life satisfaction in all four areas with the most significant
increase in the area of Own Person and Health. With the method of creating bunches, | find
out that the most significant benefit of winter swimming is increase in overall immunity
and improvement in the feeling of life thanks to the significant influence of social support

during winter swimming in a group.

Keywords: life satisfaction, winter swimming, swimming in cold water



Priloha 3: Osloveni respondentii za ucelem vyplnéni Dotazniku Zivotni spokojenosti na

zacatku otuzovaci sezony
Ahoj lidicky, moc Vs vSechny zdravim v nasi skvélé skupiné otuzilcti.

M¢ jméno je Radka Pavelkova a letos se poprvé pfipojuji mezi Vas. Beru to za sebe

jako velkou vyzvu a té§im se, azZ nam bude vSem pékné ,,ptituhovat®.

K vam z vas, ktefi letos zacinaji, stejné jako ja, bych méla takovou prosbicku. Jsem
studentkou psychologie a téma mé diplomové prace bude vliv otuzovani na zivotni
spokojenost jedince. Jedna z metod, kterou se chystdm pouzit, je dotaznik na Zivotni
spokojenost. A pravé v této véci se na Vas obracim s prosbou o spolupréci, kterd by
spocivala praveé ve vyplnéni tohoto dotazniku, resp. jeho zkracené verze. Vyplnéni zabere
asi 10 minut. Potfebuji mit dotazniky vyplnény na zacatku otuzovaci sezony a nésledné

pak jesté jednou na jejim konci, tedy v bieznu roku 2022.

Za spolupraci kazdého zacatecnika budu velmi vdécna a pomlzete mi tak zaroven
prispét na dobrou véc, na jejiz vysledek jsem sama velmi zvédava. Pro ty, kteti by radi
uptednostnili fyzické ptevzeti dotazniku, je pro Vas budu mit pfipraveny zitra rdno na
naSem koupani. Pro ty, kteti by dotaznik radéji vyplnili elektronicky, pfipojuji pfimo zde
v Excelu, ktery mizete po vyplnéni zaslat na mij mejl (uveden v dotazniku), nebo v PDF
formé, ktery si muzete vytisknout, vyplnit a odevzdat mi jej bud fyzicky, nebo

naskenovat/vyfotit a zaslat na mejl.
Moc Vam dékuji za pozornost pii ¢teni téchto fadkl a otuzovani zdar!
Osloveni respondenti ke konci otuzovaci sezony:
Zdravim vSechny otuzilce nasi pocetné a uzasné skupiny!

Konec nasi sezony uz klepe na dvete a chtéla bych tedy poZadat ty, kteti mi vyplnili
na zacatku sezony dotaznik do Skoly, zda by tak mohli ucinit jesté¢ jednou, abych méla

srovnani v Case, zda se vase zivotni spokojenost alesponi krapet posunula ; )

Dotaznik v excelovské ¢i PDF formé naleznete opét zde na strankdch pod listou
Soubory, info s kontaktem 1 instrukcemi naleznete opét ptimo v dotazniku, je Gplné stejny

jako pfedtim. Budu nyni také opét nosit i v papirové formé na "misto ¢inu"...
Moc déekuji za Vasi ochotu a vénovany ¢as, velmi mi to pomuze.

Mg¢jte se krasné a otuzovani zdar!



Priloha 4: Dotaznik pro polostrukturovany rozhovor

1. Jaka byla tva motivace k otuzovani a jak ses k nému dostal/a?
2. Jaka jsi mél/a ocekavani od otuzovani?
3. Jaké benefity ti otuzovani pifineslo ¢i jaké pozitivni efekty jsi zaznamenala/a, pokud
vibec?
- v oblasti fyzického zdravi
- v oblasti psychického zdravi
Vnimas svou nemocnost jinak pied tim a po tom, co ses zac¢al/a otuzovat?

Co prozivas pti vstupu a samotném plavani ve studené/ledové vode?

4
5
6. Jaky vyznam prikladas tomu, ze se otuzujes ve skupiné?
7. Jak se po otuzovani nejlépe zahtivas, co ti pomaha?
8. Je néco, co t&€ na otuzovani prekvapilo, co jsi necekal/a?
9. MaS pocit, Ze jsi ohledné otuzovani inspiraci pro své okoli?
Vnima$ na otuzovani mimo pozitivnich efekt také néco nebezpecného, néjakou

odvracenou stranu této aktivity?



Piiloha 5: Dotaznik Zivotni spokojenosti (upraveny)

Dotaznik Zivotni spokojenosti

Wyplnény dotaenik, progim, odevedejte bud csobné, nebo rna mejl: radkapay Biemam.cz

Zaikrindle prosim u kafdéhe Fbvrreni v jednotiivich oblastech vidy to Gale, klend ngjvice odpawidd wadi spokajenasti ve vitahu k dandmu beizend

- 1 weldmi . 3 spide 4 ani spakajen(a) 5 gpite R T welmi
Pkl ad- 2 pokojern[a) B ki 1]

" e pokajenia) nesp el spaloajen(a) espokojenia) | spokajen|a) spaknojena) spakajena)
5 polasim jsem__ X

Pavund tedy - joko v tomito piipadé - mejle 3 pacasin and spokajén (o), ani nesgokojenia), radkrindle prosim 4.
L kofdého berzeni rolkridvejle prosim pouze jedng polidko.

Doplné prodim kfitek dle toho, eda
jate: Mui 2ena
vik: [
i 1 vl | 3 spie 4 ani spokojen|a) 5 e - . Twaimi
2 iy ] ) ]
ZDRAVI nespokojenia) nespolkegn(ay nespokn jendal nespokogen|al spokopnia) & Epokcgani) wpolnprd a)

Se Svym LElesryrn pdravolhim stavem jsem.

Se swou duewni kondic jem...

Se fwou télesnou kondici jser

Se fwou dudewni vwkonnosti jsem..

Se swou obranyschopnodti proti nemoci jiem__

Ky} rvgalim na bo, jak Casto mam bolesti, jsem..

Kyl rivgslim na bo, jak casto jsern ab dodud Byl{a)
mermocnyla), jiem_

- 1 wederi . 3 spile 4 ani spoknjen|a) ani 5 spide _ . Twalmi
2 naspokogenia) spokogania)
VOLNY t'b‘s nespokjen|al d ) [l T ) naspakogenlal spokopnia) 6w N Spn R a)

5 délkou své kakdorodni dovalent jiem...

5 rnastvim svébo volntho Casu po pracia o
vikendech jsem...

S kvalitou edpodinku, kiery mi plinddi dovolend, jem...

5 kvalitou odpodinku, ktery mi plinadi volny das pa
praci & vikendy, gem..

5 rminolotvim fasu, ktery mam k dispozici pro swé

konitky, em_

5 Cagem, klery mohu vénavat blizkym esobdm, jserm...

5 pestrosti svého volndho Casu jsem ...

3 spite Aani spokojena) S spZa T

VLASTNI OSOBA 1 g 2 nespokan(a) & cpokajen(a) s:-om;: reja]

naspokojenial nEspokojerda) nespokogen|al spokopn(a)

Se swpmi schopnastmi a dovednostmi fjsem. ..

5e rpdsobem, jak gem ak dopatud Jil, jSerm...

S5e Sapm wn&jlim wzhledem jsem...

58wy sehevidarmim a sebaji

lOu jSerm. .

Se swypm charaklerem (povahou] Sem...

S8 fwdau vitalitow (12n. & radasti pe Fivola & Bivotni
e gii) jaem....

18 10, jak vychazirn £ adtatnirni lidmi,

PMTE LE, ZN.‘S- MI- A PEEBUENT 1 wideni 2 naspoksiania) 3 spibe dani spokojen|al an 5 spde & spokcienia) H.;,:::]-,I-m

naspokojenial Dok jerda) nespokogen|al spokopnia)

Kyl rivgslim na okrub svpch platel a enarmych, jserm...

5 kontakterm se syyri piibuzrymi jsem.

5 kantaktern oo swgrmi sousedy jsem_

5 pomoaci & podporou, kierou mi poskytuji platelé a
i, jSem..

Se fepmi wefejrpmi a spolkovymi aktlivitami joerm...

Se swou spoledenskou angalovanasti jem...

Ky} rrvgslim na bo, jak Casto Lo dastanu mes lidi,

jLarm...




