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b by se pii kaidodennim sprehovani

* studenou vodou mal Projevit za dva ai til

Désite se toho, 7e vas v pritbehu nastupujiciho podzimu a zimy

bude zase pronasledovat jedna virgza za druhou a nestagite tak
nabéhat planované objemy? Pomoc je jednoducha: zacnéte se

otuzovat.

Kazdy, kdo zadne s pray idelnym

Otuzovinim, po néjaké dobé ziisti
Ze sejeho télo dokdze miunahem
lépe branit infekeim,” fika

JUDE Tomas Prokop, predseda |
plaveckého kluby otu#ilei 1 iha

~Neznamend to SAMOErejme, ¢

by otuzilei nikdy neoneripens
L1, BV se jim 1o ale mnohem
mene casto, jejich nemoci niajj
mnehem lehéi prabeh a rvehleii
SeZotavaygl. o siam, kdvz 1S5€m st
zacdl otuzovat, jsem prynich pét
let byl absolutné zdraw ¥ e

doby se u moe parkrat lehéi

onemocneni vyskytlo, vidycky ale

bylo rvehle

Imunita véak tneni jedins
divod, Proc se otuzovin vénovy
Him nemeéné podstatnym 1s0u
pro fadu lidi pocity euforie zpli

sobene endorfiny, kiers s clo tela

vyplavuii jake reakee na extrémni
sttuac. , Snad 2ddny otuzilec vim
nefekne, Ze by v ném ledovi virda

Potyzicke strance vyvolivala

A priemne poeity,” podotyka

tomas Prokop, . Rada z nich

dokonce nacava, ledy koliv do ni
lezou. Na ettorii a pocitech nad
SCIT prote; co i apusti, seviak sho
duji prakticky viichni” Endorfiny
1 kdy? samozieime v mensi mife,
se navie vvluduii | pri pabytu pod
studenou sprehoy

Pokud pravidelné behdte
bVame, urdité ocenite i fakt, je
pit blizkém kontaktu se studenou
vodon se zZlepsiuje adaptace
na chlad i usliznic dychaciho
ustrogi, takie se pak pray idelnych
treninkit nebudete muset vadiavar
ani ve chvilich, kdy venkavi

teplota klesiie hodne pod nulu.

__ SN h ..
Blahoddmy viiv otuzovani na imunity l

mésice, pfi 2imnim plavani us po mésici

Sarcha je vSe, co potfebujete
Nejdostupnéjsi a velmi efektivni
prostredek K otuzovani predsta
vuje studend spreha, ‘feoreticky
ie sice mozné vyuzit | plsobeni
chladneho vzduchu, vods ma ale
24% vyddi tepelnou vodivost nez
vzduch, takse k dosazen| ste)
neho efekiu tak staéi pobyt v ni
nehlede
fa to, ze kdyz budete v zimg béhat

mnohem kratsi doby

iz pouhict, vebudige prece jen
nedddouci pozornost.

Podle otuzilée Tomgie Prokopa
je takeé mnohem lepsi vyt
sprehu ne? koupel, Otuzovani je
totiz prijemnéisi, kdvs P ném
muze vase télo produkovat teplo
svalovou praci. A zatimeo pod
sprchou mitfele alespon predla-

povat, vana vam prakticky zidny
pehyb neumozng,

Oslittne ani pfi Spartevnim
Otuzovini ve vode nejste pasivni,
ale plavete, Pakud tedy koupel,
tak spie venku, tfeba v bazénuy

na zahradé




Studend voda vas nahudi

V nivodech au otuzovani se vétsinou

plie. 2e studenou sprehu bychom meéli
absolyovat rino, hned po probuzeny,
Pokud je vam viak nevolno uz pii
pomyslent, 7e byste z vyhfite postele
meli hupnout pod ledovou vodu, rozhod
neé ta neberte jako dogmu. |, Teito postup
byvil doporudovin predevaim proto, fe
kontakt s chladnou vodow zmacn nubudi
organismus,” vysvétluje Tomad Prokop.

Studend sprehis veder tak moze nékomu
zpusobit problémy s usindnim, jinak je
ale jejl icinnost stejni.

Vetsinou byva doporudovino postupo
vat pozvolna, tedy z teploty, na kterou
isme zvykli, kazdy den trochu ubrat, a3
skon&ime u tiplné studené,” ki sporto
vec Prokop. U nds ale voda 2 kohoutku
vesinau neni am v zimé tak ledovi,

o

aby ji zdravy clovek nesnesl. Pakud
tedy datycnému zasadné nevadi, mize
zadit rovnou se studenou, nejdiive tieha
jen néjakych patndct viefin celatéliiho
ortuzovani a postupne tuto doby pro
dluzovat na dvé az tii minuty, Pijem-
néj# je'také nejdrive achladit ruce a pak
postupovat od spodku nohou vzhiiri
Hlavu pfitom moFete s ynechit - zde

se nachiizi jen minimum tuky, proto
se otuzuje jen velmi Obtizng, Dokonce

teimmi plave maji v pravidlech povolen

nosent neoprenovich depic.’

IahFati vam pomiize

Pasobeni studené vody lépe snasiime

v okamdiku, kdy jsme zahiiti, Proto take
byvi k otuZovini éasto doporudovina

sauna. Dobrou sludbu vidm ale prokize

Otuzovani jake sport

ito, kdv? se poet sprehon neidiive
normalné umyjete v teplé vodé, ancha si
pred vstupem do vody kritce zacy 1cite
Prvni priznivie adinky otuzovini na imu
nitu by se pii kazdodennim sprchovini
studenou vodou mély projevit ptiblizne
za dviv a2 tFi meésice, pPrzimnim plavani
MOZNa uz po mésici. Zaroven ie ule
vhodné se zadit i 0 néco méné oblékar

A snizr teplotu v mistniostech, kde se
béhem dne pohybujete. V obyvacim
pokoji & kanceladi bohate stadd 209C,

v lodnici pak maximilng 17 °C, ale klidné

i ndjakych 124C

1 otuzovani se netloustne!

Lidé se obéas boji toho, Ze jim studena
virda zplisohi pribyvani tukové thing,
lesice pravda, ze zibéry ze zimniho
plaviini, ktere se obias objevi ve 2
vach, se §tihlymi tély zrovna nehemsi
presto neplati, Ze zinmni plavec rovnd se
toudtik (a dichodee k tomu) Ostatné
sam Tomas Prokop je mlady mug tikile
postavy.

Je sice pravda, Ze soudisti adaptacénich

mechanismi na chlad je tvorba vestvy
podkozniho tuku, vétsinod jde ale jen
o milimerry, takie na celkové hmoi

Nasti a tvaru postavy se 1o projevi jen

miirmilng (;

Fotzovani jen pomoci

sprehy to nehrozi prakticky vitbee)

lermoregulacni mechanismy, které se
P pobytu oy chladné vode spoust], navic
spottebovivall velké mnosstyi energie

4 pedinouw minutu to niide byt § vice

net 1600 k! Pak : tedy neprejidime,
nguje otuzovani i redukénich

ki spise R

udl se

Veétsina lidi si v piipadé otuzovani vystaci s koupelnou a odménou j& jim
Zlepseni imunity. Pokud ale choste vic, milZete se zamaiit na sportovni zimni
plavani. Soutéie Ceského pohéru prohihaji po celou zimu a plave se v nich
na tratich od sta metrd do jednoho kilometru. A nejde o 2&dna pomala tempa

stylem

ni starostova™ - plavel dosahuji jen asio 10 pomalelsich éasil nez

v bazénu, coz je pii teplotdch vody lehce nad nulou skutecné obdivuhodné. Cesi
navic v tomto smeéru pati| k absolutni svétove Spitee. Vice informaci najdete

tieba na strankach www tuzilcl-praha.cz.
A pokud pfed sebou potfebujete mit néjaky cil, mizete se zkusit pfipravit

na nejstarsi ¢

zavod u nas, Memarlal Alfreda Nikodéma. Otuiilcl se pii

nem na'Stépéna (26. 12.v 11 hod.) ponofi do ledové Vitavy u praiského Narod-
- edesaté. Pokud s otuzovanim zaénete thned, mélo by byt
ometrovou trat pripravit.
v plnem treninku rozhodnete do otuZovani pustit, musite
mit na pameti, Ze pobyt v ledové vodé vycerpava zasoby svalového Elykogenu,

a proto vyzaduje naslednou regeneraci,

Go s vami déla ledova vora
Fro udriovani télesné teploty je
nutne, aby tvorba tepla a jeho videj
byly v roynovaze. Pokud je télo silné
ochlazovana, dochazi jednak k zinten.
Ziviéni'metaholickych pochodu, pii
nichz vznika teplo, a jednak k omeze-
ni pritoku Keve v podkozi a v Koneeti:
nach. Tyto pochody [sou Fizeny gentry
v hypothalamu a mozkovem kmeni.

Pii sprehovani v fddu nékolika
minut Kk Zadnym podstatnajsin téles
nym zmendrn hedochazl, Pii plavani
v ledave vodé se omezeni krevniho
pratoku v konéetindch prajevi nejprve
-Kroucenim® prstd. Do krve se zagne
vylucovat adrenalin, 2Wsuje se krevni
tlak & tepova frekvence (proto je take
zakladni podminkou pro otuzovani
zdravé srdce). Organismus take ome:
zuje vSechny funkee, které momenta)-
né nejsou nezbytné, a proto dochazi
| kuréitemu psychickemu tithumi
- btuzilec lezouci z vody se vétsinou
dokaze soustredit jen na to, aby se
ususil a oblékl, Po uréite dobe ZVYSi
1elo metabolickou aktivity ve svalech
810 se projeyi tfésem. V tomto oka-
mziku jiz hrozi podehlazens a dachazi
K rychlému vyeerpavani glykogeno-
Vyeh zasob ze svalll, jater | srder|
thaneé, proto Je nutné studenou voduy
neprodiene opustit.

Ties, Ktery vanika az po ususeni,
ie prirozeny, protoze télo sa pri zahfi-
vani paradoxné ochlazuje. Jakmile
toniZ znovu zacne krev piné proudit
do studenych Konéetin, ochlazuje
Se anasledneé zpusobuje | ochlazeri
1&lesneého jadra.

Souéasti adaptace nathiad je
tvorba podkoznitio tuky, vétZinou
Jde ale jeno milimetry




