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Uvod

V dnedni dobé Zijeme v neustalém stresu, ktery neni pro nase télo zdravy.
Pravé z tohoto duvodu jsem si vybral téma otuzovani, béhem néhoz se da od stresu
témér odpoutat. Zaroven je otuzovani mym konickem, kterému se vénuji uz tretim
rokem. Je to super aktivita, ale neni pro kazdého. Chce to vyjit z komfortni zény, a to
kazdy nedokaze. V moji roCnikové praci rozeberu napf. metody otuzovani, jeho
pozitivni ucinky na lidské télo nebo bezpecnost béhem otuzovani. Seznamim vas takeé
s vybranymi predstaviteli, ktefi se otuzovanim zabyvaji. Doufam, Zze vas moje téma

zaujme, a také zkusite vyjit z komfortni zony.



1. Pojem otuzovani

Castokrat si pod pojmem otuzovani predstavujeme sprchovani studenou vodou
nebo plavani v ledové vodé. BEhem toho vystavujeme télo nepfijemnym podminkam,
ale pfinasi nam to také spoustu vyhod. Otuzovani je aktivita, ktera posiluje nas imunitni

systém a také pomaha pfi regeneraci téla po sportovnim vykonu. V dnesni dobé neni

popularni pouze mezi vrcholovymi sportovci, ale také mezi obyCejnymi lidmi.
Obréazek 1

2. Historie otuzovani
Obrazek 2
Otuzovani ma svlj pavod uz v davnych dobach. Kmeny :

v severnim Rusku cviCily své vojaky ve snéhu a v ledovych
fekach. Novodoby zapadni svét se o otuzovani zacal vice zajimat
v 19. stoleti. V té dobé byl v Evropé rozSifen trend vodnich kur,
kdy se lidé potkavali u Fek, a vyuzivali mozZnosti koupani v chladné
vodé. Tento trend se pozdéji rozSifil i do Spojenych statl a dalSich
zemi. Wilhelm Winternitz v roce 1907 vytvoril laboratof, ve které
zkoumal dopad chladu na lidské télo. V souCasnosti vzrista zajem o otuzovani

zejména diky vyzkumuam, které zjistuji jeho pozitivni dopady na lidské zdravi.



3. Metody otuzovani

3.1 Otuzovani vodou
Obrazek 3

Jedna se o jednu z nejrozSifenéjSich metod otuzZovani.

Zname hned nékolik zplsobu, jak se vodou otuzovat. Prvnim

z nich je otuzovani ve studené sprSe. Jde o jednodussi
zpusob, jak télo postavit do nekomfortni situace. Voda ve
sprde se pohybuje okolo 10 stupniu, ale zalezi také na ro¢nim
obdobi. Tekouci voda je pocitové studenéjsi nez voda stojata,

prestoZze maji obé stejnou teplotu. Druhy zplisob otuzovani

vodou je hlavné pro pokrocCilé a jedna se o zimni koupani
v rybniku. BEhem otuzovani v rybniku vystavujeme télo chladné&jsi vodé nez ve sprse.

V rybniku staci vydrzet 3-5 minut, neni nutné to pfehanét.

3.2 Otuzovani vzduchem

Jde o snadny a levny zplsob otuzovani. Sta¢i vyrazit ven a obléknout se tak,
jako kdyby bylo o 10 stupiu vice. Ze zacatku to byva vétSinou nepfijemné. Neni ale
potfeba byt venku dlouhou dobu, staci klidné 10 minut denné. Postupem €asu Ize dobu
pobytu venku prodluzovat. Také je mozné sundat si na noc ponozky, aby se télo

muselo samo zahrat.

Obrazek 4




3.3 Wim Hofova metoda

Posledni dobou se stava ¢im dal popularnéjsi. Je zaloZzena na principu, Ze lidské
télo ma schopnost se pfizplsobit extrémnim podminkam. Tuto metodu vynalezl muz
jménem Wim Hof, ktery pomaha zlepSovat lidské zdravi a zvysit odolnost vici stresu.
Je znamy jako “ledovy muz®. Wim Hof snasi extrémni teploty. Vymyslel spoustu
dychacich technik, jak pro zahfivani, tak pro traveni delSi doby v chladu. To vSe ma

v knize.

Jedind astosizonand knib2
Wima Hala o PREVRATNE
METODE, jak vyulit svij

{yzicky i duseval potencidl

Obrazek 5

3.4 Wim Hofova dychaci technika

Dychaci technika se muze vykonavat kdykoliv béhem dne. Je dobré si dat rano
tfi kola tohoto dychani a hned budete mit lepSi den. Bude se vam lépe zvladat stres,
zlepsi se vaSe fyzické zdravi a zvladnete jit do studené vody. Zakladem je uklidnit se
a poté se zhluboka nadechnout do bficha, bud mizete nosem, nebo pusou. Nadech

musi byt z plna hrdla — napfed do bficha, poté do hrudi, a nakonec do hlavy. Potom to
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pfirozené nechate jit. Pfi vydechnuti nemusi jit ven vSechen vzduch. Takhle se
tficetkrat nadechnete a vydechnete. Po tficatém vydechnuti zadrzite dech. Mozna si
fikate, ze se musite udusit, ale sami budete prekvapeni, Ze vydrzite bez dechu klidné
minutu az dvé. Poté, co zaCnete zase dychat, se pofadné nadechnete nosem
a zacnete to mackat od bficha do hlavy. Zhruba po patnacti vtefinach vydechnete
a uvolnite. Takhle muzete udélat jedno, dvé nebo tfi kola, zaleZi to jen na vas. B&€hem
této metody vas muzou brnét koncetiny, muze se vam motat hlava, mizete mit
zvyseny tep, ale to je normalni. Jen to pozorujte. Tuto metodu provozujte maximalné

jednou denné, vzdy na bezpe¢ném misté, nikoliv pfi fFizeni, koupani atd.

Obrazek 6




4. Jak se zacit otuzovat

4.1 Bezpecnost

Bezpecnost je bezpodmine€né na prvnim misté zdravi. Rozhoduje zdravotni stav
a vék otuzilce. Velmi dllezité je potvrzeni od Iékare, Ze se muzete otuzovat. Je potieba
mit zdravé srde, protoze teplotni Sok mize byt velmi namahajici. Otuzovat se muzete
zacit tehdy, kdyz se citime zdravi fyzicky i psychicky. Pfedhanét se pred ostatnimi
a soutézit vtom, kdo vydrzi vice je naprosty nesmysl. Nic se nema prehanét
a u otuzovani a dychaci metody to plati dvojnasob. Chodte minimalné ve dvoijici, at si
dokazete v pfipadé nouze pomoci. Nechodte do vody hned po sportu, nebo kdyz se

citite byt nemocni.

4.2 Postup

ZacCatecnici: Méli byste zacit postupné, abyste si zvykli na chlad. Neni zapotfebi
hned skakat do ledové feky, pro zaCatek staCi studena sprcha. Pfed sprchou se
doporuduji rozdychat podle Wim Hofovy metody. Pak jdéte do sprchy a dejte si napred
teplou sprchu, poté patnact sekund studenou sprchu a postupné dobu ve studené vodé
navysujte. Kdyz na sebe pustite studenou vodu, bude to pro télo samoziejmé Sok, ale
musite se uklidnit. Takovou sprchu osobné doporuduiji rano, protoze studenu vodou se
probudite a budete mit plno energie. Dva tydny se timto zpusobem otuzujte. Poté
muzete vyrazit otuzovat se do pfirody. Jak uz jsem psal u bezpecnosti, jdéte minimalné
ve dvojici. Najdéte si pfijemné misto, idealné v netekouci vodé, kde dosahnete na dno,
napf. v rybniku. V prvni fadé myslete na svoje bezpedi a svuj rozum. Po pfichodu
na misto se poradné protahnéte kvili pfipadné kfeci, rozkoukejte se, dejte si pohodu,
pomalu se vysvlecte, nachystejte si ru¢nik a zacnéte se rozdychavat. Tfi kola metody
staCi. Potom se odhodlejte a jdéte do vody. Budte v klidu, dychejte a nestresujte se.
Az dojdete po pas, tak se ponorte. Télo dostane Sok, ale vy se musite uklidnit. Bude
to studené, ale po chvilce prejdete do faze, kdy vam bude teplo. Na zaCatku vam
zklidnéni bude trvat trochu déle, ale to je normalni. Poté, co se uklidnite, mizete vylézt
zvody ven nebo tam jesté chvili vydrzet. Rozhodné nechodte z vody v kfedi,
vystresovani nebo vyklepani. Tfi az Ctyfi minuty stravené ve vodé jsou takovy ideal.
To, co vam otuzovani mélo zdravotné pfinést, vam pfineslo béhem téch tfi minut.

Nejdulezitéjsi je poslouchat vlastni télo, zahodit ego a byt v klidu.
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5. Termoregulace

Lidské télo ma vnitfni teplotu kolem 36,8 stupnu Celsia. Vnitini teplota se
udrzuje, i kdyz okolni teplota se méni. Je to velmi dllezité pro spravné pracovani
a zdravi téla. PFi otuzovani se rozsifuji cévy, a to zvySuje teplotu v téle a pomaha ji
udrzovat. Postupné vystavovani chladu zvySuje mnozstvi hnédého tuku v nasem téle.

Hnédy tuk ma schopnost vyrabét teplo a spalovat nezdravé tuky v téle.

6. Kryoterapie

Jedna se o metodu, pfi které je télo vystaveno velmi nizkym teplotam, nejCastéji
ve specialnich komorach. V komorach se nachazi suchy led nebo kapalny dusik.
Béhem pobytu v komofe jsme vystaveni teploté -110 az -160 stupnitd Celsia.
Kryoterapie ma spoustu pozitivnich u€inkd, ale pfi Spatném provadéni muze byt velmi
nebezpecna.

v e

6.1 Pozitivni u€inky kryoterapie

e snizeni zanétu — béhem kryoterapie dochazi k omezeni krevniho obéhu
a snizeni €innosti bunék, které maji na starost zanétlivou reakci

e zlepSeni sportovniho vykonu - sportovci vyuzivaji tuto metodu pfed
nebo po tréninku, protoze zrychluje hojeni svall a zlepSuje celkovy fyzicky
vykon

e |éCba koznich onemocnéni — mize byt ucinna pfi IéEbé ekzéml nebo bradavic

Obrazek 7
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7. Vliv na lidské zdravi

Pokud se budeme pravidelné vystavovat vnéjSimu stresoru v podobé chladu,
zacnou se projevovat pozitivni ucinky. Rozdily jsou viditelné po dvou tydnech

pravidelného otuzovani.

7.1 Posileni imunitniho systému

Obrazek 8
—

ZlepSuje naSi obranyschopnost proti nemocem
0 20%. Diky nizkym teplotam se zvySuje pocCet bilych
krvinek, zlepSuje se prokrveni, zvySuje se hladina
hormonl a dochazi ke sniZzovani stresu. To vSe vede

k boji proti nemocem. Mezi pfiznaky Spatné

imunity patfi Casta unava, opakované onemocnéni,
bolesti svalu a kloubU, Casté alergické reakce atd. DalSi zpUsoby, jak zlepSit imunitu
jsou zdrava strava, pravidelné cviCeni, dostatecny odpocinek, spanek a dostatek

vitaminu.
7.2 Zlepseni krevniho obéhu

Nizka teplota stahuje a rozSifuje cévy, tim se zlepSuje krevni obéh. Zdravy
krevni obéh ma pozitivni vliv na zdravi srdce a snhizuje nebezpeci srdeCnich chorob.
Muzeme jej zlepSit také zdravou stravou, pravidelnym pitnym rezimem nebo
omezenim kavy, alkoholu a cigaret. Pfiznaky Spatného krevniho obé&hu jsou studené
prsty na nohou i rukou, namodrala pokozka, pomalej$i hojeni ran, pocit Unavy a otoky

nohou.

7.3 Zlepseni nalady

Pfi nizkych teplotach se v téle uvolfiuji hormony adrenalin a endorfin, a proto se
po studené koupeli citime skvéle. Endorfin, tzv. hormon $tésti, sniZzuje bolest, pocit
uzkosti a citime se prosté fajn. Endorfin se uvolfiuje i jinymi zplsoby. Fyzicka aktivita
zvySuje hladinu endorfind nejvice, vzrasta uz po 10 minutach. Bez endorfind se

muzeme citit neStastni a bez energie.
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7.4 Spanek

Béhem otuzovani se snizuje hladina stresu. Takova ranni sprcha dokaze snizit
hladinu kortizolu. Na spanek je potfeba klid a ticho. Pfi nedostatku spanku se citime
ospali a miiZeme byt nepfijemni na ostatni. Spatny spanek pozname tak, Ze hlasité
chrapeme, po probuzeni nas boli hlava, jsme béhem dne unaveni nebo jsme

nachylnéjSi na mikro spanek.

7.5 Odolnost proti chladu

Béhem otuzovani si zvykame na nizSi teploty, coz nam umoznuje oblékat si menSi
mnozstvi oble€eni. Mizeme spat bez ponozek nebo jit na kratsi dobu ven a obléct se
tak, jako kdyby bylo napf. o 5 stupriti Celsia vice. Dulezité je snizovat vrstvy obleceni
po Castech, a ne v8echny najednou, jinak nam hrozi zranéni, jako jsou napf. omrzliny,

podchlazeni atd.

8. Predstavitelé

8.1 David Olchava (Olchi¢)
Obrazek 9
Je to Cesky youtuber, ktery se prosadil na internetu diky

otuzovani. Pracuje jako fotograf a pohybuje se na socialnich

sitich. Ziskal také bronzovou medaili v judu na mistrovstvi Ceské

republiky za starSi Zaky. Poté mél problémy s kolenem a musel

ukoncit svoji kariéru. S kolenem byl na operaci a ted je v poradku.
Vystudoval gymnazium v Uherském Hradisti, kde momentalné také Zzije se svoji
pfitelkyni. V roce 2020 zaCal natacet videa na YouTube. Na svém kanale nataci videa
o otuZovani a organizuje také spoustu vyzev pro své sledujici. Jeho vyzva ,Bezvymluv®
je o tfimési¢nim progresu ve cviceni. Vyzva,Beruto® je zase o sbirani odpadku po celé
Ceské republice. Do této vyzvy jsem se také zapojil, ale bohuZel jsem nevyhral.

Obrazek 10 Obrazek 11

13



8.2 Wim Hof

Obrazek 12

Narodil se 20. dubna 1959, takze ma 64 let.
Pochazi z Nizozemska a je znamy jako atlet
a instruktor dechovych metod. Lidé ho znaji jako

.ledového muze®. Stal se slavnym po celém svété

diky schopnosti snaset velky chlad. Jeho dechova

cviCeni jsou zaméfena na zlepSeni fyzického a

mentalniho zdravi, zvySeni energie a snizeni stresu. Zacal s nimi v dobé, kdy mu
zemrela manzelka a on zUstal sam na své déti. Hledal vnitfni klid. Je svétoznamy tim,
Ze bez vody zabéhl maraton v pousti Namib, v kratasech vySel Kilimandzaro nebo, Ze
naboso ubéhl pulmaraton za polarnim kruhem. Tohle vSechno dokazal jen diky

dychacim metodam.

9. Moje zkusSenosti s otuzovanim

Otuzovani se vénuji uz tfi roky. Zacal jsem se otuzovat v roce 2019 s kamarady
ve VysoCanském rybnice béhem dalkové vyuky. Také jsem zacinal jako nezkuSeny,
ale vSechno jsem se naucil za pochodu. Ted uz svoje té€lo znam a vim, co si mizu
dovolit a co ne. Otuzovani jsem vidél u youtubera Olchice, ktery je mym velkym vzorem
a spoustu jsem se toho od n&j naugil. U&astnil jsem se také dvou roénikul otuzileckého
srazu v Sostivce. Byla to pro mé obrovska &est byt mezi spoustou zkugenych otuZilcu.
Bylo pro mé tézké plavat v tak studené vodé v rybnice, protoze jsem byl zvykly spise
na stani ve studené vodé. Pres letoSni zimu jsem se otuzoval hlavné v kadi u mé doma.
V kadi mam teplomér, PET lahev s piskem a sdl. V zimé kad zamrza, ale diky PET
lahvi nepraskne. Led musime rozbijet, coz je nékdy velky problém.

Obrazek 13 Obrazek 14

UCASTNICKY LIST

6. bitezna 2022

af .'.‘9(

Za poFédajici stutiice “Maresta Seitvky
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9.1 Muj postup

Ja zacinam tim, ze si doma protahnu celé télo, aby mé ve vodé nechytla kiec.
Udélam si Wim Hofovo dychani zhruba na patnact minut. PfevleCu se do plavek,
nasadim si Cepice, a vezmu si s sebou rucnik. Nez vyjdu ven z domu, tak se jesté
parkrat zhluboka nadechnu. Vyrazim si ven pfichystat misto. Schiadky si postavim
ke kadi, a pokud v ni je led, tak ho rozbiju. Poté uz vylezu na schudky, pofadné a
zhluboka se prodycham a potom jdu do vody. Deset az patnact sekund jsem ve vodé
jenom po pas. Po patnacti vtefinach potopim i vrchni ¢ast téla. Po dvou az tfech
minutach vylezu z vody ven, a pokud je snih, tak se v ném jesté vyvalim. Po snéhu si

jdu zadychat na zahfati, utfu se a jdu domu do tepla.

15



Zaver

Doufam, Ze jsem vam téma otuzovani v moji praci vice pfiblizil. Psal jsem o tom,
co nam muzZe otuzovani pfinést za vyhody nebo jakymi zplsoby se da otuZovat.
Pfi psani jsem se dozvédél spoustu novych védomosti a véfim, ze cenné zkuSenosti
vyuziji v zivoté. Otuzovani neni jen pro vrcholové sportovce, ale i pro obycejné lidi, jako
jsem tfeba ja. MUzeme zacinat malymi kricky. Na zacatku to bude tézké, ale doufam,
Ze vas to neodradi. Budu velmi rad, kdyz to zkusite taky.

Jesté jednou bych chtél podékovat mému konzultantovi Mgr. Petru Hrazdirovi
za ochotu a Cas pfi vypracovani roCnikove prace.
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Resumé

As the topic, | chose hardening. At the beginning, | wrote about why | chose this
topic. | continued with the concept of hardening and a few parts of its history. Next, |
added hardening methods - water, air and breathing methods. | also mentioned
thermoregulation and cryotherapy, which can be very effective. In the middle part, |
wrote about famous people connected to the topic. In the end, | wrote about my
experience. | participated in hardening get-together in Sostivka and bathed in a pond

in VysocCany in winter.
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