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Vztah se studenou vodou
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Chytnete kazdou chvilku né&jakou tu rymu,
o chfipce ani nemluvé2 Moznd vém

iz prakticky lékaf naznagil, Zze by bylo
dobré zacit s otuzovénim - tedy navazat
blizky vztah se studenou vodou. Toto
prételstvi je viak freba péstovat pomalu

a zlehynka ho prohlubovat... Pak mé& sanci
byt celoZivotni, pfinést nédm mnohem vétsi
schopnost vyporadat se s nevitanymi
ndjezdniky na imunitu a byt vice v pohodé.
Jak na to poradi JUDr. Tomas Prokop,
pfedseda 1. plaveckého klubu otuzilct
Praha, organizdtor Mistrovstvi CR v zimnim
plavani a dlouholety nad3eny otuZilec...

Ve vodé jste jako doma, stejné tak vase manzelka...
Dokonce i vase svatba pry probéhla ve studené
vodé s teplotou tésné nad bodem mrazu, takze jste
oba skuteéné zkuseni otuzilci. Poradte prosim
ostatnim jak pomalouéku, zlehynka s otuZovdnim
zadit, jak postupovat?

Postupnost je opravdu jedno ze zakladnich pravidel
otuzovani. Jsou v podstaté dvé moznosti jak zacit.
Bud've sprse - s tim je mozné zacit kdykoli. Tedy

po klasickém osprchovani prepnout kohoutek

na chladnéjsi vodu nebo klidné i rovnou tiplné
studenou, jak se kdo citi, a postupné kazdou dalsi
sprchu prodluzovat dobu stravenou v chladné vodé,
pripadneé vodu stale vice zchlazovat. Druha moznost
je vice prirodni - s koncem léta neprestanete plavat
ve venkovnich vodach, ale pokracujete dal, az do zimy.
Jak voda chladne postupné, zvyknete si.

Pokud uz se jednou do ,,tuZeni* studenou vodou
pustime, asi bude diileZitd kazdodenni pravidelnost,
Jinak se téZce nabytd otuZilost snadno ztrati.

Chce to tedy zi‘ejmé pevnou viili. Poradite néjaky
Jfigljak vydrzet a od svého iimyslu neodstoupit?

Vy jste pravdépodobné cetla néjakou otuzileckou
ucebnici... Narazila jste totiZ na druhé otuzilecké
pravidlo - soustavnost. Télo si odolnost vuci chladu
pamatuje jen po urcitou omezenou dobu. Ta je

u kazdého individualni a po nékolika tydnech az
mésicich se ztrati tiplné. Urcity figl, da-li se to tak

fict, muzZe spocivat v tom, Ze otuzovani funguje

jako droga. Samotné smoceni vlastné neni prijemné
nikdy, ale pocity po vylezeni ze sprchy ¢i reky jsou
prijemné az euforické. Jinak ovsem otuzovani

a pevna vule patfi neodmyslitelné k sobé, bez pevné
vile to opravdu nejde. Pro za¢inajiciho otuzilce muze
byt dostate¢nou motivaci také jistota, Ze pokud vydrzi,

nejdéle po dvou mésicich kazdodenniho otuzovani
by uz mél jasné citit, Ze jeho odolnost vii¢i nemocem
z nachlazeni je znatelné vyssi.

U déti se zifejmé vyuZivd trochu jiny postup nez

u dospélych. 0d kolika let je vhodné zaéit se
zvykdnim na chladnéjsi vodu? Sndseji déti otuZovdni
Iépe nez dospéli, nebo jsou naopak zchoulostivélé
kviili pristupu rodiéii? A jak si uZivaji studenou
vodu vase dvé déti?

Déti snaseji otuzovani zpravidla dobie. Pokud se u nich
postupuje s citem, muzete bez obav zacit klidné uz

po Sestinedéli. Samoziejmé velmi mirnou formou, tieba
otiranim studenou zinkou nebo jen trochu chladnéjsi
sprchou po kratkou dobu. S postupem casu je mozné
miminko otuzovat vice, ale rozhodné to neprehanét.

Na ditéti dobie poznate, kde je rozumna mira. Klicové
je udélat z otuzovani soucast hry, néjaky ritual.

Nase dve holcicky se pokazdé moc tési, Ze na konci jejich
koupani prijde ,,ajajaj“. ManZelka nebo ja tteba minutu
dokola volame ,,ajajaj“ a pri tom je rychle tu jednu

a tu druhou sprchujeme chladnou vodou. Sice u toho
viesti, ale zaroven se smeéji, a pokud je u nas néjaka
navstéva, kri¢i na cely dtim, at se na né vSichni pfijdou
podivat. Je také tieba fict, ze tou dobou uz je voda

ve vané chladnéjsi, protoze i to je jednoduchy zptusob
jak otuzilost budovat - nepripoustét v priabéhu koupani
horkou vodu. Obecné je tedy pro otuzilost déti urcite
zésadni praveé pristup rodi¢u. Myslim, Ze velka ¢ast

déti je zbytec¢né zchoulostivélych.

Pokud se dité nebo dospély v zaédtcich svého snazZeni
nachladi, dostane rymu, je ti‘eba prestat, nebo
pokradovat stdle ddl, byt'v umirnénéjsi formé?
Nejen v zacatcich otuzovani, ale i kdykoli pozdéji

plati, Ze pfi vaznéj$im onemocnéni je vhodné

otuzovani omezit, pripadné radéji na Cas prestat.

Télo vam napovi. Pokud je to ale mozné, je dobré

pro ,otuzileckou pamét téla“ i pro psychiku zaradit

do myti i vdobé nemoci alespon kratickou studenou
sprchu, 1épe se pak bude navazovat.

Jak jsou na tom nastdvajici maminky? Asi by
nebylo vhodné v tuto dobu zadinat, ale pokud uz jsou
trochu znalejs$i, za jakych podminek lze pokracdovat
i v téhotenstvi? A md studend voda vliv na kojeni?

S otuzovanim muze klidné zacit i téhotnd zena. Je jasné,
ze by se neméla snazit lamat néjaké otuzilecké rekordy,
ale narozhodnuti, zda s otuzovanim zacit, by jiny stav
nemél mit vliv. I nastavajici mamince muze otuzovani
jen prospét. A miminko je v plodové vodé velmi dobre
chranéno, chlad z povrchového otuzovani maminky

se k nému nemuze dostat. Pokud se Zena otuzovala
jesté pred pocetim, muze i v prubéhu téhotenstvi
pokracovat dal. A opét je tieba naslouchat svému télu.
Na kojeni studena voda vliv ma — manzelka déti vzdy
nakojila ped soutézi nebo tréninkem, protoze védéla,
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MUDr. Michal Serf,

Centrum zatézové mediciny

1. LF UK a VFN v Praze

Co ndm otuzovdni pfindsi dobrého?

Pfedevsim dobry pocit... z toho,

ze déldme néco pro své zdravi, Ze

prekondvame sami sebe, své pohodiné

zvyky. OtuZujetedi se pravidelng,

bezesporu se fo pozitivné odrazi

na vasem zdravotnim stavu, diky

pozvolnému zvykdni si na studenou

vodu se t8lo dokdzZe lépe prizpisobit teplotnim vykyvim okoli

a zvy3uje se odolnost organismu (sili obranyschopnost) vici
nachlazent a respiraénim onemocnénim. Pokud se vénujete zimnimu
plavani, nemalou mérou si téZ zlep3ujete fyzickou kondici, vykonnost
a to také neni k zahozent. V kaZdém pfipadé pro osoby s véZnéjsim
onemocnénim srdce, mogovych cest a ledvin & neurologickym
onemocnénim (napfiklad epilepsi) je otuzovani, respekfive pobyt
ve studené vodg riskantni a nenf doporuéovan. Vzdy je viak tieba
individudlni posouzent. Pokud si nejste jisti, zda pro vds otuzovani je,
&i neni vhodné, konzultujte sviij dmys| se svym o3etfujicim lékafem.

Ze po plavani ji mléko nejméné na pul hodiny ,,zamrzne“.

Samotna studena sprcha ale takové G¢inky nema, tady
zadna omezeni pro kojeni nejsou.

Pro koho otuZovdni neni? Existuji néjaké
kontraindikace (tak jako u zimniho plavdni,
kde je ti‘eba mit zdravé srdce)?

Pro sprchovani chladnéjsi vodou kontraindikace
prakticky neexistuji. Pro intenzivnéjsi sprchovani

ledovou vodou nebo ptimo pro plavani v zimnich vodach

je potfeba mit zdravé nejen srdce, komplikace by mohly
nastat i u lidi, ktefi maji problémy s tlakem ¢i ledvinami.
Na miste je urcité konzultace s oSetfujicim lékarem.

Za jak dlouho na sobé élovék pozoruje blahoddrné
téinky (citi se lépe), posili svou imunitu,

zjisti, Ze uz se ho nachlazeni, chripky & anginy
tolik ,,nechytaji*?

Citit 1épe se muzete prakticky hned - to je v podstaté
chemicky efekt, kdy se po vylezeni z chladné vody
vyplavuji endorfiny a dalsi ,,hormony stésti“. Co se
konkrétniho projevu prinosu pro zdravi tyce, je to
individualni a zaleZi i na tom, jak intenzivné kdo zacne.
Nékdo muze priznivé nasledky pozorovat jiz po trech
tydnech, nékdo po dvou mésicich.

S otuZovdnim asi souvisi i styl oblékdni - md élovék
pomalu odhazovat slupky a chodit méné oblékany?
V kolika stupnich je vhodné spdt a co vyhovuje

vdm osobné?

Vétsineé lidi by neuskodilo, pokud by na sobé méli

o vrstvu méné, nez jsou zvykli. Neni to ale podminka.
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Pravidla
Zimniho plavéni
stanovujf horni limit pro

setrvani v ledové vodé,
Pokud si élovék buduje 0-8 °C,na 22
otuzilost jinak, tedy vodou, minut. Déle je nerozumn® vni
neni nutné pfiddvat k tomu Zhstévat, chylry OINZ‘\?C
jesté zménu Satniku. Ale vi, 7e otuzovani nen!
rozhodné se nerozmazlovat, to o rekordech.

mate pravdu. To platiio teploté
pro spani. Doporuceni se pohybuji

zpravidla mezi 13 a 20 stupni, cokoli v tomto rozmezi
je vporadku. Zalezi na kazdém, mné osobné vyhovuje
tak 17-18 stupiitL.

fj. v rozmeZzi

Na konci otuZovaci snahy kazdé rdno pod sprchou
Jednou miiZe byt prekondni kandlu La Manche &i
salespori® kaZdoroéni plavdni v zimni Vitavé...

Kdy si ¢lovék miiZe troufnout na to jit se vykoupat
do ledové vody v prirodé (po jak dlouhé dobé tedy
doporuéujete prechod od pouhého sprchovdni

k ,,ponoru“ do studené vody)? Na co by mél davat
pozor a éeho se vyvarovat?

Prekonat La Manche, to je hodné daleko. Kromé
otuzilecké dispozice to vyzaduje skute¢ny plavecky
vykon, podle osobnich schopnosti rok az dva cileného
tréninku. A pak musite mit jesté stésti na pocasi.
Plavani v zimni Vltavé je mnohem bliz. Kdo je zdravy
avydrzi od zari kazdy tyden nejlépe dvakrat trénovat
ve venkovni vodé, na Vanoce s nami muze sméle
vyrazit na Memorial Alfreda Nikodéma, nejtradi¢néjsi
otuzileckou akci, ktera se u nas plave. Pozor je tieba
dat na prehnané ambice - neni kam spéchat, neni pro¢
zustavat ve vodé déle, nez ma ¢lovék natrénovano.

V éem vlastné tkvi kouzlo zimniho plavdni? Mnohym
kolemjdoucim drkotaji zuby zimou uz jen pri pohledu
na tyto plavce, zejména pri zminéném tradiénim
Memoridlu Alfreda Nikodéma na Stépdna.

Zimni plavci jsou skupinou nejpestrejsiho sloZeni

ve vsech ohledech. Je to dobra parta - spole¢enstvi
ruznorodych jedinct, které spojuje kladny vztah
kledové vodé. Kazdy, kdo dokaze v zimé plavat venku,
toho zvladne mnohem vic - umi k sobé totiz byt prisny,
prekonavat se, a to pravidelné. To je velmi cenné
ivjinych oblastech Zivota.

Kolik je registrovanych otuZilcii ve vasem klubu
(www.otuzilci-praha.cz). PrevaZuji Zeny éi muZi,
nebo je skore vyrovnané? A jak éasto se schdazite?
Nas klub ma v soucasnosti kolem 170 registrovanych
¢lent, je nejvétsi v republice. Nejstarsi ¢len je roénik
1925, nejmladsi 1998. Mezi otuzilci je zhruba ¢tvrtina
zen, muzi tedy jasné prevladaji. Schazime se celorocné
- Vltava miva v Praze i v1été jen mezi 16 a19 °C, to je
dostatecné chladna voda pro udrzovani si primérené
otuzilosti. Tréninky tedy probihajiipres 1éto trikrat
tydné, kazdy chodi podle libosti.

V éem vdm otuZovdni v Zivoté pomohlo,

respektive co vam dalo?

Mné osobné otuzovani prineslo v mnoha

ohledech vyrazné zlepseni zdravotniho stavu.

A to nejpodstatnéjsi, co mi dalo, je manzelka - Zivotni
laska. Pred ctyrmi lety prisla jako zajemkyné o ¢lenstvi
v klubu, byla z toho laska na prvni pohled, svatba
vledové fece a dvé krasné zdravé dcerky. @®

Mdte néjaky sviij ritudl, nez vkrodite do ledovych
vod Vlitavy éijinych?

Pred ponorem je dobré se jako pred kazdym jinym
sportem rozcvicit. Jak je télo prochladlé, vice hrozi
néjaké natrzeni svalu a podobné. A spis nez ritualem
bych to nazval zvykem a zaroven doporucenim véem
novackum - na biehu se nezdrzovat, do vody jit jako

po schodech pro jablka do sklepa. Helena Mikovd
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