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1 Uvod

Tato bakalarskd prace nese nazev ,Zjisténi vlivu otuZovani na organismus
otuzujicich se jedinct”. Jednoznacné proto vyplyva, Ze je prace zamérena na téma
otuZovani. Jednd se o metodu, kterd vede ke zlepSeni zdravi, ale zdroven i za aktivitu
napomahajici k psychické vyrovnanosti. Otuzovani provozuje stdle vice lidi, proto neni
pochyb o dulezitosti tohoto tématu.

Lze zaznamenat vyvoj v popularizaci otuZovani. Dfive, neZ bylo otuZovani
podrobeno mnoha védeckym vyzkum(m, zpozoroval katolicky faraf Sebastian Kneipp
v 19. stoleti |[éCebné Ucinky otuZovani (Herber, 2021). V dnesni dobé otuzovani oviem
neni vyuzivano pouze jako lé¢ebna metoda. Objevila se vina pfiznivcl otuzovani spolu
s nizozemskym otuZilcem Wimem Hofem, ktery se proslavil mnoha rekordy, které byly
spojeny s prekonanim extrémniho chladu. Wim Hof nasledné zverejnil svoji metodu.
Pfibéh Wima Hofa, znamého také jako Ledovy muZ, upoutal mnohé pfiznivce
a nasledovniky, ktefi otuZzovani zacali vyuZivat jako zplsob prekonavani svych fyzickych
a psychickych hranic. Dal$i vyznamny narQst priznivcd otuzovani probéhl v roce
2022, kdy ve svété probéhla COVID-19. | pfes vSechny negativni aspekty zminéného viru,
doslo k viditelnému podniceni obyvatel pro zapoceti otuzovani. Nové vzniklad vina
otuzovani se zacala Sifit prostfednictvim socidlnich siti a pfinesla otuZzovani mnoho
novych pfiznivcl. Do dnesni doby zUstalo otuZovani znacnym fenoménem, proto si
otuzovani zaslouzi, aby mu byla vénovana pozornost i z teoretické strany. Otuzovani
nabyva Sirokého rozsahu a midzeme jeho principy zpozorovat i u sportovnich disciplin,
jako jsou zimni otuzilecké plavani ¢i zimni freediving neboli plavani pod ledem. V blizkém
vztahu s otuzovanim jsou dnesni IéCivé metody jako napfiklad kryoterapie ¢i chladova
terapie (CT).

Tato bakaldrska prace se vénuje benefitiim, které otuzovani pfrinasi a popisuje
fyziologické procesy béhem otuzovani. Snazi se tim potvrdit jeho vyznam a ptinos pro
fyzické zdravi. Bakalarska prace ovSem propojuje zminéné téma benefitli otuzovani
s psychickym stavem clovéka. Daraz je kladen zejména na prozitek otuZovani
a individualitu samotného procesu otuzovani. OtuZovani je postavené na relativné
jednoduchém principu, kdy je lidské télo vystavené chladnému vnéjsimu podnétu.

Samotny psychicky prozitek maze byt naopak velice komplikovany a rdznorody. Jednd

se o soubor mnoha vjem( a otuZilci mohou ¢asto pocitovat naprosto protikladné pocity.



Smyslem prace je proto pfriblizit ¢tenari dileZitost individuality v oblasti otuzovani.
Spravné zvoleny pristup mlzZe zajistit maximalni pfinos pozitivnich vysledka.

Bakaldrska prace blize zkouma fakt, Ze mnoho osob otuzovani praktikuje kvali
jeho vlivu na psychicky stav. V ramci této problematiky se bakalafska prace vénuje
procesu hormeze. Hormeze je forma pozitivniho stresu, ktera napomaha k adaptaci
organismu na stres (Kolaf, 2021). Princip hormeze spliuje pravé proces otuzovani.
Z tohoto divodu ma otuZovani znacny pfinos na psychicky stav. Otuzovani ma navic
protizanétlivy charakter. Timto zplUsobem je moZné eliminovat vyskyt mnoha

psychiatrickych onemocnéni (Mattus & Allister, 2021).



2 Teoreticka vychodiska

2.1 Otuzovani a zacatecnici

2.1.1 Intenzita otuZovdni
Chladovou terapii mlze praktikovat naprosto kazdy. Nicméné kazidy z nas je

jedinec¢ny, a proto pro kazdy okamzik musime zvolit vhodny zplsob otuZovani a zaroven
adekvatni intenzitu. Z toho vypliva, Ze bychom méli volit takovou metodu otuzovani,
ktera ndm zajisti dlouhodobé pozitivni vysledky, a naopak bychom se méli vyvarovat
metoddm, které ndm vysledky neptindsi ¢i dokonce naznacuji mozny vyskyt nezddouciho
vlivu otuzovani (Mattus & Allister, 2021).

Kazdy otuZilec si tvofi svoji otuZileckou rutinu. Tato rutina se mlZe prizplsobovat
v prabéhu roku v dlisledku zmén rocnich obdobi. MUzZe se ale ménit i béhem let podle
stdvajici Zivotni situace Clovéka. Kazdy ma svuj individualni zplsob otuZzovani a o to tézsi
je zacatek otuzovani pro nékoho, kdo nad otuzovanim teprve premysli. Lidé ze strachu,
Ze nevi, jak s otuzovanim zacit, nakonec nezacnou vlbec. Svétovy rekordman v plavani
pod ledem David Vencl ve své knize ,Zacni ted!” fika, Ze idedIni je zacit hned ted bez
ohledu na stavajici roéni obdobi. Cekanim na idedlni podminky ¢lovék akorat ztraci ¢as.
Kromé toho i v zimé, tedy v nejobtiznéjsi dobé otuzilecké sezény, se zdravy clovék
zvlddne ponofit do ledové vody. Dllezité je pak pouze vnimat individualni potifeby
organismu a podle toho vyhodnotit, jestli zvlddneme byt ve vodé nékolik minut nebo
pouze par vtefin (Vencl & Bilek, 2021).

Hof (2020) povazuje za jednu z nejdUlezitéjsich zalezZitosti u otuzovani silu mysli,
a to jak u zacatecnikl, tak u pokrocilych otuZilc. Pomoci spravné nastavené mysli
dokdzeme zdolat i ty nejobtiznéjsi podminky. Napomuze ndm k tomu nase vile. Ta se
projevi na schopnostech ovladat nase télo a my tim efektivnéji zvladneme fidit télesné
reakce na vnéjsi stimuly. V nasi hlavé si musime vsugerovat, Ze chlad zvladneme
prekonat. K otuzovani bychom méli ptistupovat silni a sebevédomi. Pfevahou nasi mysli
nad télem se ndm podafi prekonat prvotni Sok a nase mysl se nebude uchylovat k panice.
Naopak budeme klidni a vyrovnani.
pod 19 °C. Pfi otuzovani bychom se méli snazit pfi volbé intenzity fidit otazkou: ,Jaky
zpUsob otuZzovani nas bude stat nejméné vynaloZzeného usili pro ziskani poZzadovanych

vysledk(?“. Otazka naznacuje, Ze bychom neméli volit extrémni varianty. Pocitové



spravné zvolend intenzita se vyznacéuje tim, Ze mame po otuzovani dobry pocit, ktery
pretrvava i delSi dobu po otuZzovani a motivuje nas tim k jeho opétovnému praktikovani.
Teplotu bychom méli volit podle odezvy organismu. V nasi praxi je mozné vyzkouset
ponor kratkého trvani (cca 20 s) do velmi ledové vody. Uz po 20 s byly zjistény velice
pfiznivé ucinky. U mnoha otuZilct se mliZe jednat o jejich budouci preferovanou metodu
otuZovani, kterd prindsi vysledky, které nas stoji minimalni mnozstvi vynaloZzeného ¢asu
(Mattus & Allister, 2021).

2.1.2 Druhy otuZovani
Ledové sprchy

Ledové sprchy jsou diky své prakti¢nosti jednim z nejéastéjSich druhd otuZovani.
Casto si je vybiraji zacate¢nici, protoze poskytuji moznost ovlivnéni teploty vody.
Zacatec¢niklm nabizeji pozvolnou adaptaci na chlad. Navic je sprchovy kout ¢i vana
soucdsti vSech domacnosti, a proto jsou ledové sprchy pro otuZilce velmi snadno
dostupné, coz mlze zajistit vyrazny komfort. Pozitivnich benefitd otuzovani mizeme
dosahnout jiz pfi teploté vody 15 °C (Hof, 2020).
Ledové sprchy se déli na lokalni a celkové. Celkové sprchy je mozné praktikovat
v nasledujicich variantach:
e Studend sprcha po ukonceni teplé sprchy.
e Sprchovani s intervalovym stfidanim ledové a teplé vody.
e Sprchovani s vyuZitim pouze ledové vody (Mattus & Allister, 2021).
Ledové sprchy vyuziva i svétozndmd Wim Hofova metoda (WHM). WHM se
sklada ze tfi pilif(i. Jiz zminéné otuzovani, dechové techniky a nastaveni mysli. Pro ucely
této metody Wim Hof sestavil protokol otuzZovani pro zacatecniky. Protokol zahrnuje
praktikovani ledovych sprch minimalné pétkrat tydné (Hof, 2020).
WHM protokol: otuzovani pro zacatecniky:
e 1.tyden: 30 s ledova sprcha po skonéeni teplé sprchy.
e 2.tyden: 1 min ledova sprcha po skonéeni teplé sprchy.
e 3.tyden: 1 min 30 s ledova sprcha po skonceni teplé sprchy.
e 4. tyden: 2 min ledova sprcha po skonceni teplé sprchy (Hof, 2020).
Ledové koupele
Ledovou koupel otuzilci ¢asto vyuzivaji v chladnych mésicich. PouZzivaji k tomu

venkovni kadé. Ledové koupele Ize ale docilit kdykoli béhem roku. Jeji uskuteénéni je



mozné pomoci jiz zminéné kadé, ktera je naplnéna vodou s kostkami ledu (Mattus
& Allister, 2021).

Tento zpUsob otuZovani je velice intenzivni a pfinasi opravdu rychly a nahly
tepelny Sok. Ve srovnani s ledovymi sprchami je v kontaktu s vodou celé télo. Eventudlni
prQpravou pro zajemce o tento zpUsob otuzovani je ochlazovani téla pomoci kostky ledu
nebo vyuZiti pouze ¢aste€ného ponoru. Ideadlni je se po koupeli neosusovat ru¢nikem,
ale naopak se zahtat pohybem (Mattus & Allister, 2021).

OtuZovadni v pfirodé

OtuZovani v pfirodnich vodnich plochach otuZilcim casto pfinasi spiritualni
benefity. Na rozdil od ledové sprchy je tento zplsob otuzovani méné prakticky. ldealni
je proto volit pohodIné obleceni a obuv, které se snadno svlékaji a oblékaji. Moznym
zprijemnénim muzZe byt také karimatka, kterd zabrani uspinéni véci a poskytne nam
prostor pro prevleceni. Pro zacatecniky je navic vhodnéjsi ve vodé pouze stat. Neni
vhodné se poustét do plavani. Pfi plavani dochazi k rychlejsSimu ochlazeni krve, protoze
jeji urcita ¢ast kvuli vykondvanému pohybu musi zlstat v perifernich ¢astech téla, misto
toho, aby se presunula do stfedu téla, kde dochazi k jejimu pomalejSimu ochlazovani
(Vencl & Bilek, 2021).

o zimni plavani a zimni freediving neboli potdpéni v ledové vodé (Mattus & Allister,
2021).
OtuZovani vzduchem

Dalsi variantou otuzovani je vystavovani se chladu prostfednictvim ubirani vrstev
obleceni. Nejvice pokrocila varianta této metody jsou otuzilecké vyslapy v hordch. Zde
je nadmiru dllezité dbat na vlastni bezpecnost a vystupy podstupovat ve skupiné, kde
je pritomny alespon jeden ¢len se zkuSenostmi s timto zplUsobem otuZovani (Mattus
& Allister, 2021).

Nemusime ubirat pouze vrstvy obleceni, ale mizeme praktikovat i chlizi naboso.
Tento styl otuZovani je velice jednoduchy a vhodny pro jakoukoli vékovou skupinu.
Potencialni obménou chiize naboso je chlize v mokré travé, mokrych kamenech, cerstvé

napadlém snéhu atd. (Herber, 2021).
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Obrazek 1
Druhy otuzovani: od nejjednodussi po pokrocilé (Mattus & Allister, 2021, s. 221)

2.2 Otuzovani jako prostredek adaptace na stres

2.2.1 Stres
Homeostdza v lidském téle nastava, pokud je zajisténo stdlé vnitini prostredi.

Pfredpokladem pro zachovdni homeostazy je naptiklad udrZeni acidobazické rovnovahy
nebo télesné teploty. Homeostaza je neustdle narusovana plsobenim stresorl. Tyto
vykyvy vnitfniho prostfedi se organismus snazi okamzité navrdtit do idealniho
homeostatického stavu. Na nastoleni rovnovahy maji vyrazny vliv hormony adrenalin,
kortizol a kortizon (Bahensky et al., 2021).

Stres je nezbytny k zachovani Zivota a jeho plisobenim nastaly pro nas nesmirné
dllezité evoluéni procesy. Stresory na nas organismus pusobi kazdy den. Rozdélit je
muzZeme na psychické, fyzické, fyzikalni a chemické. Dnesni doba pfinasi zejména znacné
mnoizstvi psychického stresu. ZpUsobuje ho enormni proud informaci, kterému jsme
zpUsobenou bolesti. Fyzikalni stres je tvoren kupfikladu premirou modrého svétla
z obrazovek a chemicky stres je ovliviiovan kvalitou nasi stravy, spanku ¢i pitného rezimu
(Vojacek & Keilova, 2020).

Je vSak naprosto nemozné vyhnout se pusobeni stresu. DulleZita je pouze jeho
intenzita. NepUsobi-li na nas organismus zadné stresory, nastava stejny problém, jako

kdy?z jich pusobi prilis (Kolar, 2021).
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Stresovd (homeostatickd) reakce

Organismus se se stresorem vyrovnava nervové pomoci autonomniho nervstva
a humoralné pomoci stresovych hormon (Kolar, 2021).

Autonomni nervovy systém je zajiStovan pomoci drah sympatiku
a parasympatiku. Béhem stresové reakce se zvysi aktivita sympatiku. Jeho vlivem
dochazi napt. k vasokonstrikci, zvyseni krevniho tlaku a tepové frekvence Ci rozsifeni
zornic. Celkova souhra jeho funkci zajistuje v organismu stav ,,bran se, nebo utec”. Po
odeznéni stresové reakce se zvysi funkce parasympatiku, ktery ma opacné funkce nez
nervové drahy sympatiku (Bahensky et al., 2021; Kolar, 2021).

Stresova reakce probiha prostfednictvim dvou os, které jsou zajistovany promoci
endokrinniho systému. Jednda se o osy SAM (sympato-adreno-meduldrni osa)
a HPA (hypotalamus-hypofyza-nadledvinky) (Kolar, 2021).

Osa SAM se béhem stresové reakce aktivuje jako prvni. Dochdazi k zminéné
aktivité sympatiku a tvorbé hormona adrenalinu a noradrenalinu. Funkce osy SAM je
zajistit télu dostatek energie, dostatecné prokrveni sval(, dostate¢né krevni zasobeni
srdce a CNS. Jeji pri¢inou jsou typické vnéjsi projevy stresové reakce jako jsou zvysené
poceni, zrychlena dechova frekvence i zrudnuti v obliceji (Kolar, 2021).

Osa HPA zacind byt aktivni aZ po odeznéni stresové reakce. Centra hypotalamu
zaktivuji hypofyzu neboli podvések mozkovy. Ta nasledné zapficinuje tvorbu
adrenokortikotropniho hormonu (ACTH). V kife nadledvinek pak vznika hlavni stresovy
hormon kortizol. Vedlejsim stresovym hormonem je také aldosteron. Jeho plsobenim
dochazi k zadrzovani sodiku a vody v téle (Kolar, 2021).

Stresové hormony kortizol, adrenalin a noradrenalin

Z fyziologické stanky je funkci kortizolu napfiklad potlaéeni Unavy, zvyseni hladu,
snizeni imunity Ci sniZzeni tvorby bilkovin (KolaF, 2021). Do lidského proZivani ovsem
kortizol prinasi pocit bolesti. Kortizol se vyplavuje po nepfijemném podnétu. Bolesti se
organismus vzdy snazi vyhnout, ale soucasné je prostfedkem organismu, jak se
vyvarovat nebezpedi. Intenzivni vyplaveni kortizolu se odrazi do naseho prozivani jako
pocit strachu. Naopak sice méné intenzivni, ale dlouhodobé vyplavovani kortizolu
zpUsobuje pocity stresu a uUzkosti. V tomto pfipadé je mnohdy sloZité odhalit pravy
spousté¢ vyplaveni kortizolu (Breuning, 2021). Védeckd studie od Leppaluoto

et al. (2008) potvrdila, Ze otuZzovani dokaze snizit hladinu vyplaveného kortizolu. Vyzkum
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pracoval 12 tydn( se skupinou Zen, ktera praktikovala tfikrat tydné zimni plavani a se
skupinou Zen, ktera absolvovala tfikrat tydné celotélovou kryoterapii.

Adrenalin a noradrenalin jsou také zndmé pod ndzvem katecholaminy (Kolaf,
2021). Tyto hormony se uvoliuji béhem stresové reakce, a jejich vyplaveni nastava po
20-30 s plsobeni stresoru. Cely proces uvolnéni noradrenalinu a adrenalinu probiha
pouze 2-3 s (Bahensky et al., 2021). Adrenalin slouzi k podpofeni vysoce energetické
reakce organismu. Jeho Ucinkem zazivame pocit vzruseni (Breuning, 2021). Adrenalin
dodava kosternim svaliim a CNS potrebny kyslik a glukézu. Navic také zpomaluje ¢innost
imunitniho systému. Noradrenalin ma podobné vlastnosti jako adrenalin. Organismus
ho ale tvofi ve znatelné mensim mnozstvi. Kromé funkce hormonu zastava v téle také
Ulohu neurotransmiteru (Zuzandk, 2009). Je znamy také pod oznacenim norepinefrin.
Noradrenalin podnécuje nasi aktivitu, napomaha k lepsimu soustfedéni, tlumi zanét
a jeho nasledkem dochdzi k vazokonstrikci, kterd zamezuje ztraté tepla (Mattus
& Allister, 2021).

Resilience, eustres a distres

Stres na nas organismus pusobi neustale. Rozdélit ho miZeme na eustres
a distres. Eustres je tzv. pozitivni stres. Jedna se naptiklad o cvi¢eni ¢i otuzovani. Tento
druh stresu napomaha k posileni nasi odolnosti a zaroven dokaze zaktivovat jedince
k vykonani pozadovaného vykonu. Oproti tomu distres je stresovy stimul nepfimérené
intenzity, ktery ma negativni vliv na organismus. Jedinec neni schopny dlouhodobé
tomuto stresoru odolavat (Maldtova, 2016). V takovémto pripadé hrozi riziko vzniku
vaznych onemocnéni. Toto riziko je zplsobeno absenci nasi dovednosti vnimat mnoZstvi
zatizeni, které pUsobi na nas organismus. V této souvislosti dochazi ke zvoleni nespravné
formy odpocinku ¢i nedostatecnému trvani regeneracnich procesd. Tato skutecnost
dlouhodobé plsobiciho stresu muze zhorsit ¢i primo zapficinit onemocnéni jako jsou
napr. onkologicka, autoimunitni, urogenitdlni, kardiovaskuldrni onemocnéni ¢i bolesti
zad. Dale stres mlzZe negativné ovlivnit travici soustavu a mize byt snizena
obranyschopnost proti infekcim (Kolar & Cervenkova, 2021).

Schopnost odolavat puUsobeni stresorl se nazyva resilience. Resilience je
nezbytné nutna pro nase preziti. Pokud se se stresorem budeme setkavat opakovang, je
mozné vytvofit adaptaci na dany stresor. Pokud je pro nas stresor neznamy, nastane

v téle Sok a tim padem i vyraznéjsi naruseni homeostazy. Pro adaptaci na stresor jsou
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nutné ndasledujici podminky: stresor musi byt dostatecné intenzivni a musime mu celit
opakované a dlouhodobé. Krom toho musi byt vyvazené zpétné obnoveni energetickych
zasob (Kolar, 2021).
Komfort dnesni doby

Na nasi resilienci ma zasadni vliv blahobyt a komfort. Blahobyt svadi populaci
k jednodussimu Zivotu bez télesné namahy. Zarovenn nam nabizi mozZnost se teple
obléknout a doprat si dostatek potravin. Na prvni pohled svidny zpUsob Zivota vSak vede
k oslabeni odolnosti naseho organismu. Vyskyt stresorl v nasem Zivoté se stava
ojedinélym. Narazime tim + dlvod, pro¢ mame v dnesni dobé problém celit stresovym
situacim. Pokud se budeme snazit za kazdou cenu stresory eliminovat, bude ndm cinit
problém vyrovnat se i se stresory nizké intenzity (Koldr, 2021). Kvalitu naseho zdravi
neovliviiuje konkrétni stresovy podnét, ale nase odezva na néj (Luther, 2014).

Pro nas organismus je klicové nevytvaret ochranou bariéru proti stresorlim.
Cilem je neustale trénovat nasi schopnost resilience. Je dulezité nepodcenit ani fyzickou
ani psychickou zatéz. V dnedni dobé nam chybi pfirozené podnéty pro vytvoreni
adaptace na fyzickou zatéz. Je moiné je ale nahradit sportem i otuzovanim. Bez
adaptace na psychickou zatéz se nedokdzeme vyrovnat s ndro¢nymi Zivotnimi situacemi.
S psychickou zatézi se nedokdzeme vyrovnat, protoZe na ni nedokazeme adekvatné
reagovat (Kolar, 2021).
Adaptace na stres pomoci otuZovdni

Otuzovani je vyborny zpUsob, jak posilit nasi odolnost vici stresu. Chlad totiz
plsobi jednorazové jako stresor. Odpovéd organismu na stres bude vZdy totozna, bez
ohledu na skutecnost, jestli zazivdme ,pozitivni“ nebo , negativni“ stres. BEéhem obou
variant v téle probihaji identické, fyziologické a biologické procesy (Luther, 2014).

OtuzZovani ndam navic poskytuje moznost vystoupeni z komfortni zény. Jak uz bylo
zminéno, chlad je urcitou formou stresu, a proto je pro nas vystaveni se chladu mnohdy
nepfijemné. Organismus nehledi na benefity otuzovani a podvédomé se snaii
neprijemnému podnétu vyvarovat. Ve vSech oblastech Zivota je ale pro uspéch dllezité
vystoupit z komfortni zény. Tento krok mlZeme trénovat pravé pomoci otuZovani.
Prekonani diskomfortu pak snadnéji dokazeme prenést i do ostatnich sfér naseho zZivota.
Pomoci otuZovani miZeme zocelovat nasi disciplinu a miZeme se naucit fungovat

i mimo nasi komfortni zénu (Mattus & Allister, 2021).
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2.2.2 OtuZovani a lidska psychika
OtuZovani se podili na ovlivnéni naseho psychického stavu. Zplisoby mohou byt

razné. Z jedné strany chlad napomahd budovat nasi spiritualitu (Hof, 2020), z druhé
strany dochazi k zdsahu do nervové soustavy. Dle Mooventhan & Nivethitha (2014)
mUZe mit otuzovani antipsychoticky ucinek podobny ucinku elektrokonvulzivni terapie.
Otuzovani ma také analgetické uUcinky sniZujici nepfiznivé projevy stresu a dokaze
potlalit neurotransmisi souvisejici s psychdzou.
OtuZovani jako zpiisob meditace

Otuzovani prinasi mnoho benefitl a zlepseni psychického stavu je bez pochyby
jednim z nich. Naprosta vétsSina otuzilcl si s otuzovanim vybuduje mnohem hlubsi vztah.
OtuZovani se pro né stane urcitou formou meditace. Dnesni moderni svét je prehlceny
stresujicimi situacemi. V hlavach vétsiny z nas se tvofi nezastavitelny koloto¢ myslenek.
Informace se k ndm $ifi z pracovniho Zivota, Skolniho prostredi ¢i socidlnich siti a mnohdy
bez naseho povsimnuti v nas tvofi napéti a stres. Otuzovani je idedlni zpUsob, jak se od
téchto podnétl oprostit. BEhem otuZovani je pro nds organismus nejdllezitéjsi zachovat
spravnou funkci Zivotné dulezitych organa. Pfi vstupu do ledové vody nastava prvotni
Sok, ktery podnécuje v organismu stav ,bojuj nebo zemfi“. Centrdlni nervovy systém
v tento moment vytésnuje nepodstatné informace. Jakmile Sok odezni, zUstaneme
najednou stat s Cistou hlavou. V tuto chvili mizeme dosahnout hluboké meditace, ktera
nam pfinadsi napojeni se na sebe samého (Vencl & Bilek, 2021).

Proces uvolnéni béhem otuzovani je mnohdy oznacovan jako ,flow”. Jedna se
o princip sjednoceni téla a mysli, ktery si nedokdZzeme navodit nasi vuli. Od pocitu
uvolnéni nds ¢asto odvadéji pocity strachu, uUzkosti a stresu. Tyto pocity neni snadné
prekonat. Nelze je totiZ ovladat pomoci racionalniho mysleni. Racionalni mysleni ma
v mozku centrum v prefrontalnim kortexu. Zminéné pocity maji ovSem své centrum
v evolucné starsi ¢asti mozku jako je napf. mozkovy kmen (Mattus & Allister, 2021). Tato
¢ast mozku ma primarni funkci detekovat pripadné hrozby a spoustéce téchto emoci
mohou byt pro nds na prvni pohled dlkladné skryté (Breuning, 2021).
Meditace

Meditace je jednou z forem mozkového tréninku. Mlze hrat dalezZitou roli
v oblasti nasi spirituality. Na druhé strané meditace pfinasi mnohem vice benefitu, které

dokazi ovlivnit nas fyziologicky a kognitivni stav. Bylo zjiSténo, Ze meditace dokaze
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redukovat mnozstvi Unavy a napomaha k lepSimu spanku. Opakovanym praktikovanim
meditace Ize zlepsit funkci pozornosti. Abychom docilili meditace, musime se naucit
propojit dva stavy. Jedna se o stav uvolnéni a stav soustfedéné pozornosti. Nasim cilem
je vytvofit splynuti téchto dvou stavl (Dobson, 2017). V pribéhu meditace ¢elime nasim
myslenkdam a pocitiim. Ty mohou nabyvat jak pozitivniho, tak negativniho charakteru.
Nekomfortni emoce neboli nedtéchy mohou naznacovat nevhodné Zivotni smérovani
Clovéka. Na druhé strané se jedna o dulezity meznik, kterému je nutné Celit, abychom se
mohli stale zdokonalovat a dosahovat svych cil(i. BEhem meditace plati zejména pravidlo
pfijimat to, co je, a tak, jak to je (Zakovsky & Zatloukal, 2021).

Meditace jako oblast kognitivniho tréninku zahrnuje dvé samostatné metody.
Jednd se o metodu vSimavosti a metodu soustfedéné meditace. Metoda vSimavosti
zahrnuje investovani nasi pozornosti pfitomnému okamziku. BEhem ni pozorujeme nas
dusevni i télesny stav a zaroven je naSe pozornost vénovana i vnéjsSimu okoli (Dobson,
2017). Metodou vsimavosti se zabyvala studie od Goldin & Gross (2010), ktera
prokazala, Ze praktikovani meditace dokdaze snizit pfiznaky stresu, Uzkosti a deprese.
Béhem metody soustfedéné meditace vénujeme nasi pozornost pouze jednomu
podnétu. Pfikladem muze byt rytmus naseho srdce. PriloZzenim dlané na levou ¢ast hrudi
se budeme snazit soustfedit pouze na tlukot srdce. Ostatnim rusivym podnétiim se
snazime nevénovat nasi pozornost (Dobson, 2017).

Pro pomysiné zhodnoceni nasi praxe v oblasti meditace je mozné vyuzit pravidlo
péti ,P“. Jedna se o pocatecni pismeno pojmu:

e Pravidelnost — meditaci praktikujeme idealné kazdy den.

e Pozornost — vzdy se maximalné soustfedime na cviceni.

e Prozitky — nepfiklddame prozitkim zasadni roli.

e Pomalu —u meditace nechvatame.

e Prijeti — v meditaci k sobé pristupujeme ohleduplné a shovivavé.

Pokud si sami zkusime odpovédét na otazku, plnime-li zminénych pét pravidel,
ziskame uZitecnou zpétnou vazbu. BEhem nasledujicich praktik se mdzeme soustredit
na nami odhalené chyby a mizZeme pracovat na odstranéni nasich slabin a tim padem
i na budovani kvalitnéjsi dovednosti meditace (Zakovsky & Zatloukal, 2021).

Studie od Lutz et al. (2004) zjistila, Ze u zkuSenych jedincl, ktefi pravidelné

praktikuji meditaci, je v mozku intenzivnéjsi zastoupeni Gama vin neZ u netrénované
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populace. Kromé toho se hladina Gama vin u zkusenych buddhistd zvysila jiz pred
samotnym zapocetim meditace. Vysledky studie naznacuji, Ze meditace mlze vést
ke kratkodobym ¢i dlouhodobym nervovym zménam. Gama viny jsou v mozku vyvolany
jako dlsledek aktivity neuron( pfi sloZitéjSich mentdlnich procesech jako je udrzeni
pozornosti, uc¢eni se ¢i védomé vnimani. Vojacek & Keilova (2020) zminuji, Ze Gama
pasmo ma frekvenci 40-100 Hz. M{iZe ndm navic zprostfedkovat moznost vhled(, které
nam prindseji odpovédi na vnitfni otazky. Pozitivni pfinosy na psychicky stav maji
zaroven i Alfa viny (8-12 Hz), které zazivdme béhem odpocinku. Dale Théa viny (4-8 Hz)
a Delta viny (1-4 Hz), které jsou vyvoldny hlubokou relaxaci, meditaci a urcitymi fazemi
spanku. Poslednim druhem mozkovych vin je pdsmo Beta (12-40 Hz). Tyto viny prevladaji
béhem dne. S jejich rostouci frekvenci roste i nase nevrlost, vztek a strach. Beta viny jsou
spojeny s neustalym analyzovanim kazdodennich problém( atim nds jesté spolu
s aktivitou sympatiku oddéluji od napojeni se na sebe sama a na pfritomny okamzik.
Propojeni fyziologie a emoci

OtuZovani zasahuje do procesu lidského téla a ovliviiuje tim nas télesny i dusevni
stav (Mattus$ & Allister, 2021). Podstatnou skute¢nosti oviem je, Ze se nejedna o dvé
oddélené oblasti. Naopak nas psychicky stav hluboce souvisi s fyzickym a vytvari tim
pomysiny kolobéh. Nase myslenky maji vliv na naSe emoce a emoce ovliviuji nasi
fyziologii. Z druhého konce ovsem nase fyziologie ovliviiuje nase emoce a emoce se
podepisuji na nasich myslenkach (Dobson, 2017). Pfi otuzovani se naskytuje prostor, kdy
se na toto propojeni miZeme zaméfit a pozorovat vzorce nasich prozitkl (Vencl & Bilek,
2021).

Jakdkoliv emoce zachovava hypothalamu svoji stopu, kterd se nazyva
neuropeptid. Neuropeptid nasledné koluje v krvi. Vysledkem neuropeptidu je propojeni
fyziologické a psychologické reakce na podnét. Napfiklad béhem pocitu studu ¢lovék
soucasné zrudne v obliceji. NaSe emoce je zaroven dllezité ventilovat. Jejich kumulovani
v organismu muze zpUsobit vznik vdznych onemocnéni (Vojacek & Keilova, 2020).

Vliv protizanétlivého charakteru otuZovani na lidskou psychiku
[éCbé deprese. Pozitivni vliv byl navic prokdzan prostiednictvim analgetického efektu

chladu (Mattus & Allister, 2021).
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Zanétlivost hraje klicovou roli v nasem organismu. Ma totiz zdsadni vliv na
psychicky stav. Zanétem se rozumi zvySend hodnota prozanétlivych latek, jako je
napfiklad interleukin 6, C-reaktivni protein a faktor nddorové nerkdzy (alfa), a zaroven
snizend hodnota protizanétlivych latek jako je interleukin 10. Zanét délime na zdravi
prospivajici a zdravi Skodlivy. Pozitivni zanét prispiva ke spravné funkci imunitniho
systému, Ucastni se na opravé poskozenych tkani a chrani organismus pred patogeny.
Negativni uCinky zanétu nastavaji, pokud je hladina zanétu v téle vyrazné a dlouhodobé
stresoru. Podle puvodu stresoru ho rozdélujeme na virovy, bakteridlni, fyzicky
a psychicky. Pokud zanétlivy stav pretrvava, dochazi v CNS k mnoha skodlivym
proceslim, jako je poSkozeni neuronll, degenerace a zhorSena neuroplasticita, které
prispivaji k psychiatrickym poruchdm a porucham nalady (Hlavacek, 2019).

2.2.3 Hormonadlni zmény zpiisobené otuZovanim
OtuZovani pozitivné ovliviiuje fungovani naseho organismu. Pomoci otuzovani je

mozné regulovat hladinu hormonu, které produkuji ZIazy s vnitini sekreci (Vencl & Bilek,
2021). Bylo zjisténo, Ze otuzovani dokaze zvysit hladinu beta-endorfin(i v krvi a sekreci
noradrenalinu v mozku (Mattus & Allister, 2021). DalSimi latkami, se kterymi se
prostfednictvim chladu nauc¢ime pracovat, jsou dle Hofa (2020) adrenalin, epinefrin,
dopamin, serotonin, kanabinoidy a opiaty. Jejich uvolfiovani probiha v organismu jako
nepodminénad reakce vyvoland pusobenim chladu.
OtuZovadni a hormony stésti

Jak jiz bylo nastinéno v predchozim odstavci, otuzovani dokaze znacné ovlivnit
hladiny hormont v téle. Zminéné hormony dopamin, serotonin a endorfiny spole¢né
jesté s oxytocinem spadaji dle Breuning (2021) do skupiny hormon stésti. Toto oznaceni
Jedna se o systém, ve kterém organismus hormonadlné vyhledava pfijemné stimuly za
dlvodem vlastniho preziti, a naopak se snazi eliminovat ty nepfijemné a zabranit tak
potencionalnimu nebezpedi.

e Dopamin

Dopamin je neurotransmiter, ktery je vytvaren v mozkové oblasti, ktera se

nazyvd hypotalamus (Hansen, 2019). Hlavni efekt, ktery zapficifiuje dopamin je pocit

ziskani odmény. CoZ podnécuje organismus k vyhledavani pfijemnych stimuld. Bylo ale
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potvrzeno, Ze muZe dojit k uvolnéni dopaminu i po stresujicim ¢i averznim podnétu.
Dopamin se m{iZe uvolfiovat i v souvislosti s pohybem a intenzivni motivaci (Rolls, 2018).

Dopamin navic hraje zasadni roli pfi vzniku zdavislosti. Dopamin je soucasti
systému kteréhokoli typu zavislosti, ale nejvétsi riziko je u latek, které zplsobuji snadné
Ci prilis vysoké vyplaveni dopaminu. Prikladem mohou byt drogy. Po jejich uZziti je hladina
dopaminu vyssi nez Uroven dopaminu, kterou zajistuji bézné denni ¢innosti. V takovém
pfipadé nam tyto béziné situace prestanou vykondvat potéseni a organismus se bude
domdhat pfijmu drogy (Breuning, 2021).

Pokud vezmeme v potaz spojitost mezi otuZzovanim a tvorbou dopaminu,
mulzeme vyvodit pfinosné informace, s jejichz pomoci mizeme uzpUsobit nas otuzovaci
ritudl. Pfijemné emoce se dostavi ve chvili, kdy je intensita vyzvy ,tak akorat”. Je-li
intensita nedostacujici, prekonani vyzvy ndm nepfinese pozadovanou spokojenost. Pfilis
velika intensita bude vést k nasi demotivaci, coZ zpUsobi nezadouci, nepfijemné pocity
(Breuning, 2021).

Timto zplUsobem muZeme pristupovat i k otuzovani a podle toho uzplsobit
teplotu vody ¢&i ¢asovy interval otuzovani. Pokud otuzovani vénujeme nasi pozornost,
mulzZeme se naucit zvolit intenzitu otuZovani, ktera ndm zajisti optimalni vyplaveni
dopaminu. Po pfizplsobeni organismu mulzeme podminky opétovné upravit a tim
obnovit tvorbu dopaminu, ktery nam bude zajistovat pfijemny pocit po otuZovani
(Breuning, 2021).

e Endorfiny

Vlivem endorfin(, které se uvolnuji pfi fyzické bolesti, zazivame stav ,euforie”.
Jejich ucinkem je chvilkové odstranéni pocitu bolesti. Endorfiny tim vytvofi moment,
béhem kterého nam davaji moznost uniknout z nebezpeéné situace. Endorfiny maji
velice blizkou podobu s opiaty. Rozdilem je pouze to, Ze endorfiny si organismus zvladne
sam vyprodukovat (Breuning, 2021).

Béhem otuzovani se v téle méni také hladina adrenalinu. | pfesto, Ze pro uvolnéni
endorfinl a adrenalinu je zapotrebi stimul nebezpeci, je mezi témito neurotransmitery
zasadni rozdil. BEhem zvySovani hladiny adrenalinu nezazivame aktivné pocit bolesti.
(Breuning, 2021).

e Serotonin
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Serotonin (5-hydroxytryptamin) se vytvafi z aminokyseliny tryptofanu. V lidském
téle je pfitomen v mozku, jatrech, ledvindch a zna¢né mnoizstvi se nachazi v travici
soustavé (Trojan, et al., 1996) Serotonin vyvolava v lidech Stésti, protoze diky nému
pocitujeme respekt a uznani od okoli. Serotonin ma vliv na pocit vlastni dlleZitosti.
Ovliviiuje také nase sebevédomi a sebeuctu (Breuning, 2021).

Serotonin hraje ddleZitou roli p¥i 1é¢bé psychickych onemocnéni. Rada
antidepresiv zajistuje zpracovani serotoninu v mozku tim, Ze zabraruje jeho zpétnému
vstfebdvani (Rolls, 2018).

e Oxytocin

Oxytocin v nds vyvolava pocit pfijeti a sounaleZitosti. Oxytocin byl v téle vyvinut
z toho dlvodu, aby mozek mohl provérovat socidlni vztahy a mohl se tim vyvarovat
pfipadnému nebezpecdi. Diky oxytocinu muizZeme zaZit prijemny pocit, ktery vyvolava

fyzicky kontakt s cizi osobou &i jeji pouhd pritomnost (Breuning, 2021).

2.3 Vliv otuzovani na sportovni vykon
Sportovni benefity otuZovani

Mnoho profesionalnich sportovct posunulo své vykony na tak vysokou uroven,
Ze pro dosazeni dalSiho zlepSeni hraje roli kazdy drobny detail. Otuzovani patfi
bezpochyby mezi vynikajici zpUsoby, jak zdokonalit sv(j sportovni vykon jak pro
zacatecniky, tak pro vrcholové sportovce (Mattus & Allister, 2021).

Metaanalyza, jejimz podkladem bylo 52 studii, ukazala, Ze ponor do studené vody
pravdépodobné pozitivné ovlivni obnovu svalové vykonnosti 24 h po excentrickém
a vysoce intenzivnim cviceni. Svalova sila ovsem zlistava stejna (Moore et al., 2022).
Ristovy hormon

Jednim z ucink( otuZovani je zvySena sekrece rlstového hormonu. Rlstovy
hormon napomaha pfi adaptaci organismu na zatéz, jelikoZ podporuje aktivni svalovou
hmotu a spalovani tuku. Rlstovy hormon se rovnéz ucastni na fungovani metabolismu
(Mattus & Allister, 2021).

Vliv na nervovou soustavu
Otuzovani ma vliv na nervovou aktivaci. Dochdazi k tomu prostfednictvim aktivace

center sympatiku. Diky otuzovani mlize dojit ke zlepSeni pohybové reakce. Chlad dokaze
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navic zvysit maximalni silu a zlepsit motorické dovednosti sportovce (Mattus & Allister,
2021).
Srdecni ¢innost

OtuzZovani v dlouhodobém méritku dokdzZe zajistit nizsi srdecni frekvenci (SF)
a vyssi systolicky objem srdecni (SV) (White & Wells, 2013). Jiz po deseti dnech otuzovani
nastava snizeni SF o 15 az 30 uder( za minutu (Hof, 2020). Zaroven byl vypozorovan
nartst minutového objemu srde¢niho (MV) v chladném prostiedi az o 50 %. Chlad taktéz
napomahd k obnoveni stavu vagotonie, tedy k zvySenému plsobeni parasympatické
nervové drahy (White & Wells, 2013).

Bolest svalii a regenerace

Chlad snizuje pritok krve do poSkozenych svalovych vldken, coz zabranuje tvorbé
otoku v téchto oblastech. Kromé toho klesa vyskyt spasmu, ktery je dUsledkem
mikrotraumat svalovych vldken (White & Wells, 2013).

OtuZovani ma pozitivni ucinek na bolest svall se zpozdénym nastupem (DOMS).
Prokazala to meta-analyza od Wang et al. (2021). Byl prokazan srovnatelny vliv ledové
vody (cold water immersion) a prikladani horkych sackii na namozZené svaly. Kromé
zmirnéni bolesti svalll otuzovani zplUsobuje celkové zlepSeni vnimaného zotaveni po
vysoce intenzivnim cvic¢eni ve srovnani s pasivnim zotavenim (Moore et al., 2022).

Metaanalyza od (Moore et al.,, 2022) zjistila vliv studené vody na pokles
kreatinkinazy. Na zakladé vyzkumu bylo dokazano, Ze kratsi ¢as a nizsi teploty souviseji
s nejvétsimi priznivymi ucinky na snizeni kreatinkindzy.

Hladina kortizolu

Kortizol je stresovy hormon. Pomdaha télu vyrovnat se se zatézi a do té spada
i sportovni vykon. Vyssi hladina kortizolu a nevhodna bilance kortizolu a testosteronu
mohou zpUsobovat stav pretrénovani, coz nasledné vede ke snizené schopnosti

regenerace a zvySenému katabolismu svalové hmoty (Kraemer et al., 2008).
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Redukce télesné hmotnosti

V  kontextu sportovniho vykonu mi(Ze otuZzovani pfindSet benefity
prostfednictvim redukce télesné hmotnosti a zménou télesného sloZeni. Dle
Mooventhan & Nivethitha (2014) nastavd po ponoru do studené vody zrychleni
metabolismu. Informaci doplfiuje Vencl & Bilek (2021), ktefi tvrdi, Ze zrychlena funkce
metabolismu pretrvava jesté nékolik dni po procesu otuZovani. Na ovlivnéni
metabolismu ma vliv zména télesného sloZeni. Otuzovani zvySuje zastoupeni hnédé
tukové tkané na ukor tukové tkané bilé. Hnédy tuk disponuje schopnosti zvysit klidovy
metabolismus (Galatik, 2021).
Nacasovdni otuZovdni podle druhu sportovni aktivity

Drtiva vétsina sportovcll vyuzivad otuzovani jako prostredek k prekondni bolesti
sval(. Je vsak dulezité zvolit spravné nacasovani otuzovani, aby télo spravné
regenerovalo. Nacasovani je dlleZité zejména pro sportovce, ktefi maji trénink
zaméreny na nabirani svalové hmoty, vybusnost Ci zvySeni maximalni sily. Otuzovani
odbourdva zdnét v téle. Nicméné u téchto sporti je pro spravnou tréninkovou odezvu
uréitd mira zanétu zapotiebi. Neni proto vhodné otuzovat se ihned po skonceni
sportovni aktivity. Jinak je to ovSem u vytrvalostnich disciplin. Chlad je zde dobrym
pomocnikem, jak svalovou hmotu zregenerovat od vyssiho tréninkového zatizeni
(Mattu$ & Allister, 2021).

Je také dulezité brat v potaz ucinky snizené teploty tésné pred sportovnim
vykonem. Otuzovani zhorsuje kinetiku kontrakce kosterniho svalu. Jednd se o snizenou

rychlost svalové kontrakce a excitace (White & Wells, 2013).

2.4 Otuzovani jako prostiedek regenerace a regulace Unavy

Unava funguje jako ochranny princip organismu. Sjeji pomoci dochazi
k zabranéni potencionalniho vzniku poskozeni organismu, na ktery je vyvijena zatéz
(Malatovda, 2016). Unava zptsobuje zménu vnitfniho prostfedi, coi je zapFi¢inéno
vyCerpanim energetickych zdroji a nahromadénim jejich metabolitd. Méni se také
pomér iontd Na*; K*; Mg*; CI', vody a plazmy v téle. ZvySuje se tvorba kyslikovych radikalt
a dochazi ke zvysené tvorbé tepla (Bartlinkova et al., 2013).

Volné kyslikové radikaly maji v téle destruktivni U¢inky a podileji se na tvorbé

zanétu a oxidacniho stresu. Vznikaji béhem procesu tvorby novych bunék nebo béhem
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bunécéného dychani. Bunééné dychani probihd na membrané mitochondrii. Zde nastava

preména kysliku na energii ve formé ATP (adenosintrifosfatu) (Luther, 2014).

2.4.1 Druhy unavy
Podle formy zatéZe rozezndvame Unavu psychickou a fyzickou. Podle intenzity

zatizeni unavu fyziologickou a patologickou. Pokud zohlednime rozsah zatiZeni na
jednotlivé svalové skupiny, miZzeme mluvit o uUnavé lokdlni ¢i celkové a v rdmci
patologické Unavy dochdazi navic ke ¢lenéni na akutni a chronickou Unavu (Bernacikova

et al., 2017).

Obrazek 2
Druhy unavy (Bernacikova et al., 2017, s. 19)

PSYCHICKA P FYZICKA

N
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celkové

Fyziologickd unava

Fyziologickd Unava je predpokladem pro rozsifeni funkéni kapacity organismu. Po
fyzickém zatizeni nastava pokles hladiny svalového glykogenu, ktery slouZi jako zdroj
energie. Pokud se z aerobni aktivity stane anaerobni aktivita, je zapotrebi zisk ATP
pomoci oxidativni fosforylace. Tento proces je doprovazen zvySenim hladiny laktatu
v téle. Pro rozvoj trénovanosti je klicova superkompenzace, ktera nastavd, pokud je
organismu poskytnut potiebny odpocinek (Bahensky et al., 2021; Bernacikova et al.,
2017).
Patologicka unava

V duasledku patologické unavy byla prekrocena fyziologickd hranice odolnosti
organismu a jedinec nasledné ztraci schopnost adaptovat se na zatéz. Dochazi
k poskozeni organismu, coz je pfi¢inou stupnujicich se zdravotnich komplikaci

(Bernacikova et al., 2017).
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e Akutni patologicka unava
Podle intenzity unavy délime akutni Unavu na pretiZeni, prfepéti a schvaceni.
PfetiZeni je nejméné zdvainy stav, ktery se nejcastéji projevuje poskozenim mékkych
Casti pohybového systému. Typickymi Grazy z pietizeni jsou ruptura svald, distorze
koncCetin ¢i blokada patete. Oproti tomu schvaceni je stav spojeny s ohrozenim Zzivota.
Vlivem nadmérného zatizeni je vyvolan Sok, ktery muze nasledné zplsobit snizeni
krevniho tlaku, kolaps, tkanovou acidézu ¢i poskozeni mikrocirkulace. Schvaceni se
Casto podepisuje 1 na psychické strance, kdy jedinec zazivad obavy o vlastni zivot
(Bartinkova et al., 2013).
e Chronicka patologicka unava
Chronicka unava je oznacovana jako pretrénovani nebo nevysvétlitelny pokles
vykonnosti (NPV). Chronickd Unava je zplUsobena nespravné zvolenou intenzitou
tréninkového zatizeni, které nasledné zvySuje katabolické procesy v organismu. Vznik
chronické Unavy je podminény Spatnou Zivotosprdvou a nedostatkem regeneracnich
procesll. Projevuje se prostfednictvim subjektivnich i objektivnich pfiznak(. Subjektivni
pfiznaky jsou viditeIné na poklesu vykonnosti. Objektivni potize zasadné ovliviuji
sportovclv psychicky stav. Odstranéni chronické unavy je dlouhodoby proces, ktery
pozaduje zasadni omezeni fyzického i psychického zatizeni (Bernacikova et al., 2017).

Bernacikova et al. (2017) zminuji objektivni a subjektivni pfiznaky pfetrénovani:

Objektivni: pokles vykonnosti, objektivni ukazatele (SF, TK), nechut k tréninku, strach ze zdvodu, nejistota
pfi ndcviku novych prvka, vyhledavani nahradnich aktivit, volni zvySeni tréninkového Usili (nékdy), zvysena
drazdivost nebo naopak apatie, agresivita, inadekvatni psychicka reakce, litostivost, euforie,
nerozhodnost.

Subjektivni: deprese, zmény sexudlniho chovani, poruchy vnimani zevniho prostfedi (teplota, hluk),
nechutenstvi — z po¢atku na nékteré druhy potravy (maso), zvysena chut k jidlu, zvy$ena spavost nebo

naopak nespavost, poruchy zazivani, no¢ni poceni, permanentni pocit Unavy, snizeni obranyschopnosti,

poruchy menstruace, projevy vegetativni lability (s. 21).

Psychicka a fyzicka unava
Psychicka a fyzicka inava spolu zasadné souvisi. Fyzickéa tinava zpisobuje tibytek
energetickych zdroji a zménu vnitiniho prostfedi. Dochazi nasledné k poklesu

vykonnosti, coz mliZe mit negativni vliv na psychicky stav jedince. Psychicka tnava
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jejiz prace obsahuje aktivni spolupraci s lidmi (Bahensky et al., 2021).
2.4.2 Otuzovadni jako prostfedek k odstranéni unavy

Chlad je hojné vyuZivan k regeneraénim procesiim. Jeho zarazeni mize
vybudovat celkovou odolnost proti Unavé. Zaroven prostfednictvim zvySeného
metabolismu napomdha k odstranéni katabolitl, které byly v organismu nahromadény
vlivem fyzického zatizeni. Otuzovani ma pozitivni vliv na cirkulaci krve, diky ¢emuz
dochazi k lepSimu prokrveni tkani (Malatova, 2016).

Kromé télesnych benefitli se v regeneraci vyuziva i vliv chladu na psychicky stav.
Drazdivé impulzy zplsobené otuZzovanim ovliviiuji nervovou soustavu. Dochazi
k uvolniovacim a relaxa¢nim ucinkim (Malatova, 2016).

Pro ucely regenerace jsou vodolécebné procedury rozdéleny do 6 stupnu podle
intenzity chladného prostredi. Pocitova teplota vody se podle toho rozdéluje na
studenou (8-18 °C), chladnou (19-24 °C), vlaznou (25-33 °C), indiferentni (34-36 °C),
teplou (37-39 °C) a horkou (40-43 °C) (Malatova, 2016). Mezi vodolécebné procedury
patfi kryoterapie, stfiky, polevy, sprchy, celotélovd chladova terapie aj. Zaroven je
ochlazovani téla propojeno s termoterapii béhem procesu saunovani (Bernacikova,
2017).

Studie od Mooventhan & Nivethitha (2014) ukazala, Ze pravidelné zimni plavani
vyznamné snizilo napéti, Unavu a negativni stavy ndlady. Studend teplota vody méla

vyrazny vliv na zlepSeni celkové pohody u plavcu.

2.5 Otuzovani a pocit tepla

Po vystoupeni z ledové vody se dostavi pocit tepla proudici nasim télem. Tento
stav vyvolava organismus, ktery se za kazdou cenu snazi ubranit télo od negativnich
ucinkl ledové vody. Organismus se snazi udrzet aktivitu Zivotné dUlezitych organa.
Jedna se zejména o aktivitu srdce, ale i dalSich organt uloZzenych ve stfedu téla. Aby je
organismus ochranil, dochdzi ke staZeni cév neboli vazokonstrikci v perifernich ¢astech
téla. Odsunem krve z koncetin se pfesouva i teplo a kyslik, proto je stazeni cév bolestivé.
Bolest slouzi jako signdl pro centrdlni nervovou soustavu, aby pfiméla organismus
opustit nebezpecné prostredi. Vasokonstrikci béhem otuzovani snadno pozname.

Koncetiny jsou kvali nedostatecnému okysliceni bledé, mdme v nich Spatny cit
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a mlzeme v nich citit lehké brnéni. DlleZité pro organismus je také dopravit k organiim
krev teplou. Cévy v periferiich ¢asto od chladného faktoru brani pouze kliZze s tenkou
vrstvou podkozniho tuku. Z tohoto dlvodu muizZe dojit k jejimu rychlému ochlazeni.
Proto je béhem otuzovani v periferiich minimalni mnozstvi krve. Pfi¢inou zmifiovaného
pocitu tepla je vazodilatace, béhem které dochdzi k roztazeni cév a krev se ze stfedu téla
opét vraci do periferii (Vencl & Bilek, 2021). Dle Barturnkové et al. (2013) nizka teplota
okoli pudsobi na periferni termoreceptory. Vzruchy nasledné vedou do hypotalamu, kde
se aktivuje centrum pro tvorbu tepla.
Adaptace na chlad

V rdmci pravidelného otuzovani se ndsledné vytvari adaptace na chlad, ktera se
projevuje prostrednictvim fady fyziologickych zmén. Nasledkem adaptace na chlad jsou
zvySeny pratok krve v perifernich oblastech téla, narlist klidového metabolismu
a hypotermickd adaptace (tzn. sniZzeni energetického vydeje a snizeni tvorby tepla)
(Bahensky et al., 2021; Kola¥, 2021).

Jednou z klicovych forem adaptace organismu na chlad je tvorba hnédého tuku.
Jednd se o velice prospésny benefit otuzovani, protoze hnédy tuk sdm aktivné vyrabi
teplo a diky tomu dochazi k redukci nezadouciho bilého tuku, coZ funguje jako prevence
vzniku obezity (Vencl & Bilek, 2021). Pfiznivé podminky na redukci vahy ma vysoka
metabolicka aktivita hnédé tukové tkané (Galatik, 2021). Nejvétsi mnozZstvi hnédého
tuku mame v obdobi po narozeni. Novorozeny jedinec se nedokaze sam zahrat svalovou
praci. S rostouci schopnosti pohybu a svalové prace ubyva v téle procento hnédé tukové
tkané. Neotuzily jedinec ma pak v téle pouze nepatrné mnozstvi hnédého tuku (Vencl
& Bilek, 2021). Primérné zastoupeni hnédé tukové tkané u clovéka je pouze
cca 168 g (Ouellet et al., 2012). Hnédé zbarveni tukové tkané je zplsobeno vysokym
poctem mitochondrii. Mitochondrie maji na své membrané protein UPC1 neboli
termogenin. Jeho aktivaci je mozny zisk energie z mastnych kyselin. UPC1 energii vyuziva
na vytvoreni termogeneze, jejiz vysledkem je tvorba tepla (Galatik, 2021).
Afterdrop — pocit zimy po otuZovdni

V kontrastu s predchazejicimi odstavci nemusime po otuzovani zazit pouze pocit
nahlého proudu tepla, ale i nefekany nastup zimy. Tento stav se oznacuje jako
»Afterdrop”. Afterdrop navazuje na déj, kdy se tepla krev ze stfedu téla vraci do periferii.

Krevni cirkulaci se ale soucasné studena krev z periferii vraci do stfedu téla. V této chvili
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citime pocit zimy do chvile, nez dojde k celkové stabilizaci teploty krve. Znalost tohoto
fyziologického jevu je pro otuZzilce velice prakticka. Je dlleZité, nenechat se timto jevem
vydésit, protoZze se jednd o pfirozeny jev, pomoci kterého se télo vyrovnava s nahlym
tepelnym Sokem. Pfi této situaci neni vhodné se nadmiru oblékat. PFiliS tepld vrstva
obleceni mize naopak zvétsit dosavadni pocit zimy. Idealni je, se v této situaci zahrat
pohybem (Mattu$ & Allister, 2021).
Tepelné ztraty v organismu

| pfes nahromadéni krve ve stfedu téla daleko od ledového podnétu nastavaji
nevyhnutelné ztraty tepla. ZpUsobené Skody se organismus urychlené snaZi napravit
zrychlenim metabolismu. DalSim zvySenim produkce tepla je pro organismus svalova
prace, béhem které se teplo tvofi jako odpadni produkt. BEéhem otuZovani se tato
svalova prace promita v podobé svalového tfesu neboli tfesové termoregulace, jejimz
pfiznakem je znamé drkotdni zub(l. Poslednim obrannym mechanismem téla je zvyseni
podilu hnédého podkozniho tuku, ktery sam dokaze generovat teplo. Tvorba hnédého
podkoZniho tuku je pozorovatelnd béhem delSiho ¢asového uUseku, podle intenzity

praktikovani otuzovani (Bahensky et al., 2021).

2.6 Vliv otuzovani na zdravotni stav

Otuzilost je skvélou prevenci proti mnoha onemocnénim. Bylo prokazano, ze
chlad mUze pozitivné ovlivnit nasi imunitu, kardiovaskuldrni systém, hladinu krevniho
cukru v téle, nervovou soustavu, kvalitu spanku aj. (Mattus$ & Allister, 2021). Otuzovani
umozniuje uvolnéni Skodlivych latek, jejich odplaveni z organismu a znovuobnoveni
spravné cirkulace vycisténé krve (Herber, 2021).
Kneippova metoda

Kneippovu metodu vymyslel bavorsky katolicky farar Sebastian Kneipp. Tato
metoda vznikla vice jak pred 100 lety. Jiz v této dobé byly odhaleny blahodarné ucinky
vody na zdravotni stav. Kneippova metoda obsahuje seznam procedur, které vyuzivaji
teplou a studenou vodu. Zminénymi procedurami jsou obklady, koupele, parni lazné,
polévani, omyvani a zabaly. Kneippova celoZivotni praxe dokazuje, Ze uzivanim vody jako
|éCebného prostredku mizZeme z téla vyloucit skodlivé latky. Kneippova metoda se navic
zabyva posilenim imunitniho systému. Je tomu tak, protoZe voda drazdici autonomni

nervovy systém dokaze aktivovat systém imunitni (Herber, 2021).
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Vliv otuZovdni na imunitni systém

V mnoha studiich byl prokazan pozitivni vliv otuZzovani na imunitni systém.
Otuzovani ovliviiuje ziskanou i vrozenou imunitu, a to zejména prostiednictvim zvySeni
poctu T-lymfocytd a NK bunék (Shevchuk & Radoja, 2007). Otuzili jedinci jsou
0 30 % méné nachylni na respiracni onemocnéni a nachlazeni (Buijze et al., 2014).
U plavch v ledové vodé se respiracni onemocnéni vyskytuje o 40 % méné nez u béiné
populace (Knechtle et al., 2020).
Imunitni systém a oxid dusnaty

Prostfednictvim otuZovani dokdzeme zvysit hladinu oxidu dusnatého v téle (NO).
NO Uzce souvisi se stavem nasSeho imunitniho systému, md znatelné antivirové
a antibakteridlni ucinky. DalSimi pozitivnimi ucinky NO je zlepSeni procesu vazodilatace
a bronchodilatace. Navic napomdha k zajisténi celkové spravné funkci
kardiovaskularniho systému (Mattus & Allister, 2021).

Jak uz bylo zminéno, otuzovani pfispiva k tvorbé NO. NO je tvoren cirkulaci krve
a idedlni stav je, pokud dojde ke zrychleni proudéni krve. Krev se v tuto chvili tfe o stény
cév ¢i endotelidlni vystelku, coz nasledné zvysuje hladinu NO v téle. DalSimi mozZnostmi
zvySeni hladiny NO je dychdni nosem (Mattus & Allister, 2021).
Imunitni systém a psychicky stav

Jak uZ bylo zminéno v jedné z pfedchozich kapitol ,Vliv otuZovani na psychicky
stav”, dokaze otuzovani nést pozitivni benefity pro nasi psychiku. Navazujicim tématem
je zde propojeni psychiky a imunitniho systému. Tyto dvé oblasti jsou v Uzkém propojeni
a vzajemné se ovliviuji (Kolar, 2021).

Stresu podléha nase duse a centralni nervova soustava. DUlezité ale je, Ze jsou
ovliviiovany i dalsi zakladni funkéni organy. Jedna se o imunitni a endokrinni systém.
Emocni stres a Spatny psychicky stav pak maze zplsobovat spoustu psychosomatickych

onemocnéni (Kolar, 2021).

2.7 Dech a otuzovani
Dech je nepostradatelny proces, ktery zajistuje zakladni Zivotni funkce
organismu. Mechanismus dychani ovliviiuje aktivita i stresovy stav organismu, proto je

dllezité se dechu vénovat i v ramci otuzovani (Malatova & Bahensky, 2016).
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2.7.1 Mechanika dychani
Centra fizeni dychacich funkci se nachazeji v mozkovém kmeni a prodlouzené

miSe. Mechanismus dychani se skladd z aktivni inspiracni faze a prevdiné pasivni
expiracni faze (Maldtova & Bahensky, 2016). Inspiracni centrum ma vlastnost vysoké
drazdivosti. Prostfednictvim dostfedivych a odstfedivych nervovych drah dochazi
k zapojeni inspiracnich svall (Dylevsky, 2009). Hlavnim dychacim svalem je branice
(diaphragma), ktera ma 75% podil na vykondani vdechu. Pomocné inspiracni svaly jsou
vybrané svaly krku (mm. Scaleni). PFi expiraci dochazi ke smrsténi plic, coz je
doprovazeno relaxaci branice a zapojenim mezizebernich a bfiSnich svall (m. rectus

abdominis, mm. obliqui abdominis) (Hansen, 2019).

2.7.2 Dechovy stereotyp
Nasim usilim muUzeme védomé ovlivnit rytmus a hloubku dechu (Malatova

& Bahensky, 2016). Primarné je ale dychani nepodminény proces. BEhem Zivota se tento
nepodminény proces neustdle vyviji a u kazdého ¢lovéka vznikd jedineény dechovy
stereotyp (Kolar, 2021).

Dech zajistuje transport dychacich plynt mezi krvi a vnéjsim prostfedim. Kromé
toho ma dechovy stereotyp vyznamny vliv na ¢innost vnitfnich orgdn( a prolindnim
neustalé prace dychacich a posturalnich sval(l. Dechovy stereotyp ovliviiuje také drzeni
téla (Maldtova & Bahensky, 2016).

Dechovy stereotyp zahrnuje 3 druhy dychani: bfisni, hrudni a podkli¢ckové. Tyto
3 druhy vytvari rytmicky cyklus. Orientaéni hodnoty sprdvného dechového stereotypu
nabyvaji hodnot: 60 % bfisni dychani, 30 % hrudni dychani a 10 % podklickové dychani.
Odklon od téchto hodnot zapfricinuji svalové dysbalance ¢i fyzicka aktivita. Timto
zpusobem mize vznikat potencionalni negativni vliv na fungovani organismu (Malatova
& Bahensky, 2016).

Fyziologické typy dychani:

Dychani Ize rozdélit také podle frekvence a hloubky dechu:

e Eupnoe — normdlni dychani, dechova frekvence 14—-16 dechl za minutu.
e Tachypnoe — zrychlené dychani.

e Bradypnoe — zpomalené dychani.

e Apnoe — docasna zastava dechu.

e Dyspnoe —obtiZzné, namdahavé dychani.
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e Hyperpnoe — prohloubené dychani.
e Hypopnoe — mélké dychani.
e Hyperventilace — kombinace zrychleného (tachypnoe) a prohloubeného

(hyperpnoe) dychani.

e Hypoventilace — kombinace mélkého (hypopnoe) a zpomaleného (bradypnoe)

dychani (Malatova et al., 2017).

Reakéni zmény dechovych funkci vyvolanych otuZovdnim

Dle Malatové (2016) dochazi vlivem plsobeni chladu ke zméné dechového
stereotypu. Jako reakce na chladny podnét dochazi nejprve k impulzivnimu rychlému
nadechu, nasleduje kratka zadrz dechu, poté dojde k mohutnému vydechu. Nasledné
pretrvava zrychlené dychani.

Fyziologické zmény dechovych funkci jsou vyvolany prvotné prostiednictvim
receptorul chladu, které se nachazeji v kiizi. Nasledné dochazi k ochlazeni povrchovych
nervl a sval(. Timto zplsobem vznika teplotni $ok. Sok je nejintenzivné&jsi prvnich
30 s po kontaktu s ledovou vodou a béhem nasledujicich 2-3 minutach zeslabuje.
V ledové vodé se zvySuje zastoupeni hyperventilace. Pokud by doslo k neocekdvanému
padu do ledové vody, hyperventilace by byla natolik dominantni, Ze by byla zplsobena

neschopnost zadrzeni dechu (Bierens et al., 2016).

2.7.3 Dechové techniky
V dnesnidobé dycha vétsina z nds pouze povrchové, coz znamena, Ze pfi nddechu

je vzduch kumulovan v hrudniku. Timto zplisobem nedochazi k zapojeni fady dychacich
sval(. Je proto vhodné do svého Zivota zapojit dechova cviceni. Cilem dechovych cviceni
je naucit se spravné pouzivat dechové svaly a ovlivnit tim kvalitu naseho dechového
stereotypu (Koldr, 2021). | pres jednoduchost dechovych cvi¢eni, dochazi ke znaé¢nému
ovlivnéni naseho fyzického a emociondlniho stavu (Hof, 2020).

V rdmci otuzovani je nad dechem dulezité premyslet, protoze se jedna o zatéz
pro télo. Spravny dechovy stereotyp muze organismu dopomoci vyrovnat se s vykyvem
homeostazy (Kolar, 2021).

WHM protokol: zakladni dechové cviceni

Wim Hof je prosluly tim, Ze vystoupal na Mount Everest do vysky

7000 m n.m. bez kyslikové bomby. Jeho metoda se tudiZ detailné zabyva dechem.

Sestavil stejné jako u otuzovani protokol dechového cviceni pro zacatec¢niky. Tyto dvé
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metody jsou praktikovany oddélené. Je dulezité volit pro dechova cvi¢eni bezpecné
prostredi. Nikdy je proto nepraktikujeme ve vodé (Hof, 2020).

Dechovy protokol je slozen ze tfi az Ctyr kol. Kazdé kolo je zahdjeno tficeti az
Ctyriceti hlubokymi nadechy. Dech je rytmicky a vzduch pfichazi a odchazi do naseho
bficha jako vina (Hof, 2020). Dechovou vinou jsou zapojeny vsechny tfi druhy dychani,
tedy btisni, hrudni a podklickové (Kolar, 2021). Nasleduje hluboky nddech a zadrz dechu,
dokud neucitime potrebu se znovu nadechnout. Po hlubokém vydechu zadrzime dech
opét na nékolik vtefin. Kazdé kolo mUzZeme interval zadrze dechu prodluzovat podle
toho, jak se naSe télo adaptuje. Stejné tak se tato dovednost bude zdokonalovat v fadu
dni, pokud budeme dechovy protokol pravidelné praktikovat (Hof,2020).

Tréninkovd hyperventilace a zadrze dechu

Jednou z dechovych technik je tréninkova hyperventilace. Hyperventilace
napomaha ke zlepseni koncentrace. Jedna se o zrychlené dychdni, pfi kterém je nadech
provaddén nosem a vydech Usty. Vydech je navic doprovazen syCivym zvukem. Mezi
vydechem a nadechem neni pauza. Cviceni zahrnuje béziné 5-10 dechu. V pokrocilém
stadiu je moZné hyperventilaci doplnit o zadrze dechu. Mdzeme si zvolit, zda budeme
zadrz provadét po vydechu ¢i nddechu. Zadrz dechu provadime do 70—-80 % ndarocnosti.
Tento cvik je mozné praktikovat i za pohybu ¢i v chladu. Je ovsem dobré se se cvicenim
nejdrive seznamit v pozici lehu ¢i sedu a za kazdych okolnosti dbat na vlastni bezpeci
(Mattus & Allister, 2021).

StrecCink bradnice
Branice je hlavnim dychacim svalem, ktery oddéluje bfisni a hrudni dutinu. Jeji
aktivace tlaci vnitfnosti smérem k panvi a vytvari podtlak v hrudnim koSi. Pfi spravném
zapojeni dokaze branice zajistit ventilaci az 2/3 vitalni kapacity plic (Kolar, 2021). Branice
pfi tom pracuje synergicky s mezizebernimi svaly a antagonicky se svaly bfisni stény

(Dylevsky, 2009).
Strecink branice zajisti lepsi prokrveni tohoto svalu. Cviceni je provadéno v sedé.
Cviceni je zahdajeno prostrednictvim hyperventilace. Provedeme proto pét az deset
aktivnich nadechl a aktivnich sycivych vydechd. Po maximalnim vydechu uzavieme
zaklopku v krku a vytvorime tim v bfiSe podtlak. Vtahnuté bticho drzime par sekund
a poté se zhluboka nadechneme. Pfed dalSim kolem dychame 20-40 s volné. Kola

provadime 1-3 (Mattus & Allister, 2021).
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Dalsi dechova cviceni
V ramci dechovych cviceni se vyuzZivd i ndcvik jednotlivych principl spravné
provedeného dechového stereotypu. Tato cviceni se ¢asteéné vyskytuji u dechovych
technik ptedchozich odstavcli. Dvoumeésicni vyzkum, ktery byl zaméren na zmapovani
vlivu téchto dechovych technik na dechové funkce vytrvalcl, ukazal 95% zlepsSeni
usilovné vitdlni kapacity plic (FVC). U testovanych sportovcl se FVC zlepsila o 6,1 %.
Zminénymi dechovymi technikami jsou:
e |zolované dychdani — Principem izolovaného dychani je oddélené nacvicovani
3 typl dychani. Jednd se o faze dechové viny (tzn. bfisni, hrudni a podklickové
dychani). Podstatou cviceni je naudit se spravnému zapojeni dychacich svald.
e Dechovd vina.
e Nacvicovani plného dechu.

e Rytmické dychani (Bahensky, Malatova & Mares, 2016).

2.8 Otuzovani a zensky pohlavni systém

Zeny prochézeji mési¢nim menstruaénim cyklem, ktery ovliviiuje jejich emoce.
Narozdil od muz& musi &elit vykyvim Zenskych pohlavnich hormond. Zeny jsou mnohem
vice nachylné na zmény psychického stavu a je vhodné byt s touto skutecnosti pfi
praktikovani otuZovani obeznamen. OtuZovani mulZe Zendm v souvislosti
s menstruacnim cyklem pfinést mnoho benefitl. Nicméné by pfed samotnym
otuzovanim mély dobrfe znat fungovani svého téla a zdroven dbdat na opatrnost
a vypozorovat, zda je pro né otuzovdani po ¢as menstruace vhodné (Mattus & Allister,

2021).

2.8.1 Menstruacni a ovulacni cyklus
Menstruacni cyklus je projevem ovulaéniho cyklu na délozni sliznici.

Menstruacni a ovulaéni cyklus spolu zasadné souviseji a ¢asové na sebe navazuji. BEéhem
tri fazi ovulacniho cyklu dochazi k postupné zméné hladiny hormont (Hansen, 2019).
Folikularni faze

Béhem této faze se exponencialné zvysuje sekrece estrogenu. Po ¢as folikularni
faze dochazi k dozravani primarniho folikulu (vacek, ve kterém je uloZeno vajicko)

v Graaflv folikul (Hansen, 2019).
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Ovulacni faze

Cca 14 dni od zapoceti cyklu dosahuji nejvyssich hodnot hormony FSH (folikuly
stimulujici hormon) a LH (luteiniza¢ni hormon). Vysledkem ovulaéni faze je prasknuti
Graafova folikulu (Hansen, 2019).
Lutedlni faze

Z folikularnich bunék se stava Zluté télisko, které zajistuje sekreci progesteronu.
Progesteron je zodpovédny za opétovné snizeni hladiny FSH a LH ve chvili, kdy nedojde
k oplodnéni (Hansen, 2019).

Konec ovulaéniho cyklu je zarovert koncem menstruacniho cyklu. Ten nastava po

cca 28 dnech a projevuje se prostifednictvim rozsahlého krvaceni (Hansen, 2019).

Obrazek 3

Uvoliiovani hormonii v pribehu funkcéniho ovulacniho cyklu (Chidi-Ogbolu & Baar,
2019)
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2.8.2 Hormonadlni antikoncepce
Cykliénost Zeny je ovlivnéna uzivanim hormonalni antikoncepce. Jejim uZivanim

je vyrazné snizena produkce estrogenu a progesteronu a zaroven absolutné eliminuje

uvolfiovani hormonu FSH a LH (Chidi-Ogbolu & Baar, 2019).
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Obrazek 4

Uvolnovani hormonii v pritbéhu ovulacniho cyklu u Zen, které uZivaji antikoncepci (Chidi-
Ogbolu & Baar, 2019)
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Menstruacni cyklus ovlivnény antikoncepci funguje na principu uméle vyvolané
folikuldrni fazi, ktera pretrvava béhem celého mésice. Nasledné i psychicky stav Zeny se
stdva vice stabilni a tim padem Zeny maji tendenci najet na muzsky konzistentni zplisob
Zivota (Vojacek & Keilova, 2020).

2.8.3 Benefity otuZovdni na Zenské zdravi
Béhem obdobi menstruace chlad muze ulevit od bolestivé menstruace, bolesti

a hormonem noradrenalinem, ktery se vyplavuje béhem procesu otuzovani.
Noradrenalin sniZuje v téle bolest a zanét (Mattus & Allister, 2021).

V neposledni fadé muUZe otuzovani dopomoci k zajisténi pravidelného
menstruaéniho cyklu. Nepravidelnda menstruace vznika kvili nedostatecné tvorbé
hormont, psychickému vytiZzeni ¢i extrémni hubenosti. OtuZzovani ma na zminéné
komplikace pozitivni vliv (Herber, 2021).

Herber (2021) doporucuje konkrétni uzivani studené vody na snizeni silného
a dlouhodobého krvaceni pfi menstruaci. Jeji pokyny zahrnuji 30 s studenou koupel
nohou a omyvani trupu kazdy den, Obden studeny obklad na podbfisek. Latka, ze které
je obklad zhotoven, je namocena do octové vody. V neposledni fadé je zarazena dvakrat
tydné procedura polovi¢ni koupele.

Vliv menstruacniho cyklu na psychicky stav Zeny

Zeny po &as mésice prochazeji dusevnimi, emoénimi a fyzickymi zménami, které

je maji pfipravit na téhotenstvi. Zena by cyklu méla pfizplisobit kazdodenni fungovani

a tim padem i proces otuzovani.
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Aktivni a pasivni faze menstruaéniho cyklu

Reflektivni faze (menstruace): Jednd se o 1.—6. den menstruacniho cyklu. V této
fazi se Zena potykd se zvy$enou Unavou. Zhorduje se schopnost soustfedéni. Castd je
také ztrata discipliny. DuleZité je dbdat na potreby téla a dopfat mu dostatek odpocinku.

Dynamicka fdaze (pfedovulacni fdze): Priblizné 6.-11. den v Zené nar(std
mnozstvi energie a elanu. Zasadné se také zlepSuje schopnost soustiedéni.

Expresivni faze (ovulace): V této fazi jsou Zeny stale plné energie, ale stavaji se
vyrazné citlivéjsimi.

Kreativni faze (predmenstruacni faze): Trva ptiblizné od 17.—28. dne. Pro fadu
Zen je velice ndroCna. Po cas kreativni faze ubyva fyzicka energie a vydrz. Dochazi
k intenzivnéj$im projeviim emoci a citfl. Zeny dominuji pfemirou kreativniho mysleni. Na

druhé strané u nich nadbytek myslenek vyvolava pocity Uzkosti a strachu (Gray, 2016).

Obrazek 5
Menstruacni cyklus a jeho aktivni a pasivni faze (Gray, 2016, s. 40)
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3 Cil, ukoly a védecké otazky
3.1 Cil prace

Cilem préce je u vybrané skupiny otuZilcu zjistit a vyhodnotit benefity otuzovani

a nasledné popsat vliv benefitli na jejich psychicky stav.

3.2 Ukoly prace

e Zpracovat teoretickou problematiku otuZovani prostfednictvim odborné

literatury a dalSich zdroju.

e V souladu se stanovenym cilem prdce vypracovat vlastni anketni Setfeni.

e Vybrat skupinu respondentl, ktera bude pozddana o dobrovolné vyplnéni

ankety.
e Stanovit kritéria pro vyhodnoceni ankety.
e Provést statistické zpracovani dat a zanést vysledky do graf(.

e Vytvorené grafy slovné okomentovat.

e Vytvofit zavér prace prostfednictvim syntézy poznatkd a zodpovédét predem

stanovené védecké otdzky.

3.3 Védecké otazky

VO1: Jaky je hlavni motiv pro zapoceti otuzovani?

VO2: Jakd je nejcastéjsi intenzita a na¢asovani otuzovani?
VO3: Jaky je nejcastéjsi priibéh otuzilecké sezény?

VO4: Jaky je oblibeny a nejcastéjsi zpusob otuzovani?

VO5: Existuje rliznorodost v prozivani otuzovani?

VOG6: Méni se v pribéhu aplikace motivace pro otuzovani?
VO7: Uptednostnuji probandi kvuli prakti¢nosti ledové sprchy?
VO8: Ma otuzovani vliv na sportovni vykon?

VO9: DokazZe otuzovani odstranit zdravotni komplikace?

VO10: Nastane u Zen vlivem hormondlnich vykyvi zména v prozivani otuzovani?
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4 Metodika

Tato deskriptivni prace je zaloZena na principech kvantitativniho vyzkumu a je
uskute¢néna prostiednictvim anketniho Setfeni. Typickym znakem kvantitativniho
vyzkumu je vysoky pocet respondent(. Ziskané informace od oslovenych osob maji za
ukol vyvratit ¢i potvrdit pfedem stanovené teorie a hypotézy. V zavéru je moiné
zpracovavané téma objektivné vyhodnotit. Cilem autora kvantitativniho vyzkumu je

najit stanoviska platna pro celou populaci (Sebera, 2012).

4.1 Charakteristika souboru

Ucastniky vyzkumu jsme oslovili prostfednictvim webové skupiny. Tato skupina
nese nazev ,0Otuzovani. Jak se snadno otuzovat” a Ize ji nalézt na platformé , Facebook”.
V soucasné dobé zahrnuje 20 128 ¢len(. Pozadali jsme cleny skupiny o dobrovolné
a anonymni vyplnéni anketniho Setfeni. Timto zplisobem se nam podafilo vybrat
odpovédi od 342 respondentl. Vysledky prace jsou proto ovlivnéné skutecnosti, Ze
ziskani respondenti jsou ¢leny totozné skupiny. Tato prace neni uréena ke stanoveni
vSeobecné platnych zavérl o otuzovani.

Rozhodli jsme se vyzkum uskutecnit s otuzilci, u kterych je patrné pravidelné
a dlouhodobé praktikovani otuzovani. Stanovili jsme proto kritérium, podle kterého
jsme do vyzkumu zahrnuli pouze informace od respondent(, ktefi se otuzuji minimalné
2 roky a otuZuji se pravidelné alespon 2—3x tydné. Nas vyzkumny soubor se tim omezil
na 198 otuzilc. Anketa je k nahlédnuti v seznamu pfiloh.

Dalsi vyrazeni ucastnikd z vyzkumu jsme provadéli, pokud byla jedna z otazek
v anketé zodpovézena nedostacujicim zplUsobem. Jednalo se o respondenty, ktefi se
nedrzeli zadani otazky v anketnim Setfeni. V tomto pripadé jsme vyradili u¢astnikovu
odpovéd pouze u zminéné otazky a se zbytkem jeho odpovédi jsme naddle pracovali. Je
mozné predpokladat, Ze timto zplisobem mohlo dojit k nepatrnému ovlivnéni vysledka.
Béhem vyhodnocovani vysled(i ankety jsme zaznamenavali prehled o timto zplsobem
vyfazenych otuZilcich, abychom mohli v praktické ¢asti béhem vyhodnocovani diléich
otazek anketniho Setfeni konkrétné zminit cetnost vybranych ucastnik(. Nas vyzkum je
zaméren na Sirokou vékovou skupinu. Vékové rozvrstveni oslovenych otuzilcli zobrazuje

graf €. 1.
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Graf 1
Vekové rozvrstveni oslovenych otuzilcu

V bakalaiské praci pracujeme s obéma pohlavimi. Pfesny pomér mezi zenami

a muZi zobrazuje graf €. 2.

Jaké je Vase pohlavi?
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Graf 2
Pomer mezi Zenskymi a muzskymi ucastniky
4.2 Design vyzkumu

Zpracovani teoretické ¢asti jsme dosahli prostfednictvim obsahové analyzy. Aby
byla teoretickd ¢ast v souladu s cilem praktické ¢asti, vénujeme nejvétsi pozornost
tématlim ,adaptace na stres” a ,,vliv otuZzovani na psychicky stav”.

Pro  uskute¢néni  praktické  casti  vyuzZivam  ndmi  vytvofeného

nestandardizovaného anketniho Setfeni. Vyhodnoceni ankety jsme realizovali
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prostiednictvim syntetické metody. Pro stanoveni vysledkl jsme vyuZivali tabulkovy

procesor Microsoft Excel.

4.2.1 Anketni Setreni
Anketu jsme wvytvofili pomoci internetového programu ,Google forms“

a nasledné jsme oslovili otuZilce na webové skupiné s prosbou o jeji vyplnéni. Konkrétné
se jednd o platformu ,,Facebook”. Anketni Sifeni nam zajisti detailni popis prozitk(, které
se v otuZilcich odehravaji. Zaroven nam opatfi vysoky pocet ziskanych odpovédi, coz
nam umozni tyto psychické viemy dakladné porovnat.
Formy otdzek anketniho setreni
Polouzaviena otdzka

V anketé jsme vyuZivali ¢asto polouzavienych otazek, které jsou zaloZeny na
vybéru z prfedem stanovenych mozZnosti. Tyto mozZnosti jsme formulovali tak, aby
vychazely z tématu, kterému se otdzka vénuje. Mimo to je v anketé vyuZivana
polouzaviena otazka doplnéna o moznost vybrat vice moznosti (Lapacek, 2020).
Kategoridalni posuzovaci skdly

V anketé vyuzivame také kategoridlni posuzovaci $kdly. Jednad se o specificky druh
polouzaviené otazky. Respondenti maji za ukol vybrat jednu z péti moznosti: ano, spise
ano, nevim, spiSe ne, ne. Zvolend odpovéd popisuje respondentlv postoj k dané
skutecnosti (Chraska, 2007).
Oteviend otdzka

Poslednim typem je oteviena otazka, kdy je ucastnikovym ukolem odpovédét na

otazku vlastnimi slovy (Lapacek, 2020).

4.2.2 Zplisob sestaveni anketniho Setreni
JelikoZ je v této bakalarské praci vyuzivano anketni Setfeni, je mozné ziskat pouze

orientaéni vysledky. Obsah ankety tvori 25 otdzek. Anketa byla vypracovana tak, aby byly
zjistény informace, které jsou potiebné k naplnéni cile prace. Nami zkoumané benefity
otuzovani jsou: vliv otuZovani na zdravotni stav, sportovni vykon a Zenské zdravi.
V tomto pripadé jsme respondentim poloZili 3 samostatné otazky, zda zaznamenali vliv
otuzovani na zminéna témata. Pro zjisténi odpovédi jsme vyuzili kategorialni posuzovaci
Skaly, abychom dokazali stanovit intenzitu respondentovi odpovédi. K témto tématim
jsme formulovali dalsi doplnkové otazky, které nam slouzili pro detailnéjsi zmapovani

kontextu. V anketnim Setfeni, které je dostupné v seznamu pfiloh, byly sportovnimu
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vykonu vénovany otazky €. 18, 19 a 20. Zdravotnimu stavu se vénovaly otazky ¢. 21 a 22.
S Zenskym zdravim se zaobiraly otazky ¢. 24 a 25. Dalsi otazky anketniho Setfeni
zjistovali, zda maji respondenti rozdilné ndvyky v oblasti otuZzovani. Jedna se konkrétné
o otdzky €. 5, 6, 7, 8,9, 15, 16, 17 a 23. Role psychického stavu béhem otuzovani byla
zjistovana prostrednictvim otdzek ¢. 10 a 11, kde byly srovnavany pocatecni a aktudlni
dlvody pro otuzovani a otazky €. 8 a 9, kde byl zjistovan oblibeny a nejcastéjsi zplsob
otuzovani. S psychickym stavem souvisi dalSi otazky anketniho Setreni, které jsou
zaméreny na prozitek otuzovani. Jednd se o otdzky ¢. 12, 13, 14 a 16. V tomto ptipadé
jsme opét velice hojné vyuzivali kategoridlni posuzovaci skaly. Otazky ¢. 4 a 5 slouzily
jako kritérium pro pfrijeti ankety do vyzkumu. V prdci jsme vyuzivali ankety pouze od
respondent(l, ktefi se otuZuji minimalné 2 roky, 2—3x tydné. Pfesné zobrazeni
skutecnosti, kolik let se Ucastnici otuzuji, nabizi graf €. 3. S frekvenci otuzovani dale
souvisi také graf €. 4, ktery zobrazuje, kolikrat tydné se Gcastnici Setfeni otuzuji. Otazky

¢. 1, 2 a 3 maji pouze doplnujici funkci a zjistuji zakladni informace o respondentech.

Kolik let se otuZujete?

GE
70

g

30
EN] Cetnost

20 16
11 g 10
10

Cetnost
E]

) 3 4 g [ 7 B+
Pofet let

Graf 3
Kolik let se osloveni ucastnici otuzuji
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Kolikrat tydné se otuZujete?

50
50 47

v 34

29
30

Cetnost

2 Cetnost

10 6

2-3x 3x Ax 5x 6x 7%
Pocet otuZovani za tyden

Graf 4
Kolikrat tydné se osloveni ucastnici otuZuji

4.3 Statistické zpracovani

4.3.1 Statisticky soubor
Ziskané odpovédi z anketniho Setfeni jsou pro ucely statistického zpracovani

nazyvany jako statisticky soubor. V nasi praci jsme hojné vyuzivali vybérového Setreni.
Jedna se o proces, kdy je statisticky soubor omezen pouze na urcité jednotky. Pro tento
pfipad je statistickému souboru pridélen ndzev vybérovy soubor. Vybérového Setreni
jsme vyuzivali ve chvili, kdy doslo k chybnému vyplnéni anketniho Setfeni a odpovéd
respondenta nezodpovidala polozenou otazku (Hindls et al., 2007).

4.3.2 RozloZeni cetnosti
Ke zpracovani statistického souboru je vyuZivdna metoda rozdéleni cetnosti.

Anketni Setfeni obsahuje strukturované otdzky, které se zamértuji na urcity kvantitativni
znak. Anketni Setfeni ndm zajisti pocCet prvkd v souboru, které maji sledovany znak.
Zminény pocet statistickych prvkd se nazyva absolutni cetnost. Pro prehledné zobrazeni
vysledk( je mnohdy vyhodné prevést absolutni cetnost na ¢etnost relativni. Dospéjeme
k tomu prostrednictvim podilu absolutni ¢etnosti a celkového rozsahu souboru. Relativni
cetnost je nasledné uvedena v procentech (Hindls et al., 2007).
Modus

Aby mohl byt stanoven jasny vysledek anketniho Setfeni, je mozné z rozdéleni

Cetnosti stanovit modus. Jedna se o hodnotu s nejvyssi ¢etnosti (Hindls et al., 2007).

41



4.3.3 Statisticka analyza
Pro vyhodnoceni ziskanych dat vyuZivdme ceskou verzi produktu Microsoft

Office Professional Plus 2019 a konkrétné pracujeme s tabulkovym procesorem
Microsoft Excel. Plvod programu Microsoft Excel pochazi ze statu Washington a z mésta
Redmond. Tato platforma ndm umoznila tvorbu tabulek rozdéleni cetnosti a jejich
grafického vyjadreni. Pro zobrazeni vysledkl jsme v nasi praci volili sloupcové grafy
(histogramy) a vysecové grafy (Hindls et al., 2007).
Tabulka rozdéleni cetnosti

Tabulka rozdéleni ¢etnosti slouzi k pfehlednéjsimu charakterizovani statistického
souboru. S jeji pomoci mizeme urcit blizsi vztah dvou udaju (Hindls et al., 2007).
Intervalové rozloZeni cetnosti

Intervalové rozlozeni ¢etnosti se vyuziva, pokud zjistény statisticky znak nabyva
vysokého poctu rlznych variant. Tyto varianty jsou proto utfidény do dil¢ich kategorii,

které nabizeji pfehledné zobrazeni vysledk(l (Hindls et al., 2007).
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5 Vysledky

Graf €. 5 zobrazuje stimul, ktery ucastniky Setfeni podnitil pro zapoceti otuzovani. Graf
zachycuje vyhodnoceni odpovédi od 161 respondentl. Jednoznacné u otuzilcl
prevazuje vliv blizké osoby. Tato odpovéd byla zaznamenana od 95 oslovenych, coz tvofi
59 % z celkového poctu respondentl. DalSimi zaznamenanymi stimuly jsou socidlni sité
(33 respondentl, 21 % respondentd), odborna literatura (18 respondentd, 11 %
respondent(), vliv pfedchozi generace (3 respondenti, 2 % respondentl) a jiné stimuly

(12 respondentt, 7 % respondentl

Jakym zplsobem jste se dostal/a k otuzovani?

12; 7%

3;2%

95; 59%

= socialni sité = odborna literatura = blizkda osoba = zvyk predchozi generace = jiné

Graf 5

Stimuly podnécujici k otuzovani

Graf €. 6 blize specifikuje otuZileckou sezéonu u otuzilcl. Pfevahu tvofi otuZilci,
ktefi se otuzuji celoro¢né. Jedna se o Cetnost 152 otuzilcl. Otuzilci, ktefi se neotuzuji
celoro¢né, méli moznost oznacit vice moznosti. Jejich ukolem bylo zaznamenat vSechna
rocni obdobi, ve kterych praktikuji otuzovani. Timto zplsobem zima ziskala od
respondentl 45 hlast, podzim 36 respondent(, jaro 27 respondentl a léto pouhé

2 respondenty. Dohromady tato otazka v anketé zaznamenala 262 hlasu
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Jak vypada Vase otuzovaci sezéna?
160 152
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Cetnost
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celoroéné zima jaro léto podzim

Ro¢ni obdobi

Graf 6
Preferované rocni obdobi pro otuzovani

Graf €. 7 dale specifikuje otuZileckou sezénu respondentld. Na tuto otdzku
v anketé odpovédélo vsech 198 respondentl. 102 respondentl odpovédélo, Ze
v prlbéhu roku neméni zplsob otuzovani. Tuto skupinu tvofi 52 % respondentd.
63 respondentd (32 % respondentll) vyuziva pres léto ledovou sprchu a v zimé voli
otuzovani v pfirodé. 14 respondentll (7 % respondentl) celoroéné praktikuje ledové
sprchy a v zimé pridava otuzovani v prirodé. 9 respondentd (5 % respondentl) vyuziva
celorocné ledové sprchy a vzimé vyuzZivd otuZovani studenym vzduchem. Pouze
2 respondenti (1 % respondent(l) vyuziva celorocné otuzovani v pfirodé, které v zimé
doplnuje o otuzilecké tury. Zbylych 8 respondentd (4 % respondent() zvolilo odpovéd

jiné.
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Jak probiha Vase otuZovaci sezéna?

2;1% 8;4%

= |éto sprcha - zima priroda

celorocné sprcha - zima
priroda
= celorotné pfiroda/sprcha -

zima studeny vzduch

= neménny zplsob

u celoro¢né piiroda/sprcha -
zima otuiilecké tiry

= jiné

Graf 7
Specifika otuzovaci sezony

Graf €. 8 zachycuje, jaky je u otuzilch oblibeny zpUsob otuzovani. Odpovédi jsou
ziskany od 189 respondentll. Zplsobem s nejvyssi Cetnosti je otuZzovani v prirodé. Tento
druh otuZovani oznacilo 156 respondent(l (83 % respondent(l). 15 respondentl (8 %
respondentll) oznacilo ledové sprchy, 8 respondentld (4 % respondentl) otuZzovani
ledovym vzduchem, 7 respondentd (4 % respondent(l) ledové kadé a 2 respondenti (1 %
respondent(l) otuZilecké tury v horach. Posledni 1 odpovéd' v anketé byla ve znéni jiném.
Po zaokrouhleni ale tato odpovéd nema vliv na vyhodnoceni otazky a je oznadena jako

0 % respondentd.
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Jaky je Vas oblibeny zplsob otuzovani?

8; 4%_\ 7;4% -1 0% = ledové sprchy
2;1%

|

= otuZovani v piirodé
= otuZilecké vyslapy v horach

m otuZovani studenym
vzduchem (tzn. ubirani vrstev
obleceni)

w kad’

Graf 8
Oblibeny zpiisob otuzovani

Graf ¢. 9 zobrazuje, jaky je u otuZilci nejcastéjsi zplsob otuzovani. V této otazce
jsou vyhodnoceny odpovédi od 190 respondentll. Otuzovani v prirodé ziskalo nejvyssi
pocet hlasd. Hlasovalo zde 108 respondentd (57 % respondentd). Dalsi zpUsoby
otuzovani byly vyhodnoceny ndsledovné: ledové sprchy 61 hlas( (32 % hlas(l), otuZovani

v ledové kadi 13 hlast (7 % hlas(), otuzovani studenym vzduchem 7 hlast (4 % hlasq).

Jaky je Va3 nejéastéjsi zplsob otuzovani?

1;0%
7; 4%

0; nx_\\
Graf 9

Nejcastejsi zpiisob otuzovani

= ledové sprchy

« otuZovéni v pfirodé

= otuZilecké vyslapy v horach

= ptufovani studenym vzduchem
(tzn. ubirani vrstev obleceni)

u kad

= sauna
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Graf ¢. 10 znazornuje hlavni dlvod, ktery otuzilce ptived| k otuZovani. Graficky je
zde vyhodnoceno 179 odpovédi od respondentu. Nejcastéji zvolenym benefitem se zde
stalo zlepSeni imunity. Odpovéd vybralo 55 otuzZilct (31 % otuzilct). Druhym nejcastéji
zvolenym benefitem se stalo zklidnéni, které oznacilo 33 respondentl
(18 % respondentt). Benefit se treti nejvyssi Cetnosti je pocit nabuzeni, které zvolilo
30 respondentl (17 % respondentl). DalSimi vyhodnocenymi hodnotami jsou
regenerace 19 respondentl (11 % respondent(), sniZzeni pocitu zimy v bézném Zivoté
18 respondentl (10 % respondentll), regulace stresu 8 respondent(l (4 % respondent(),
Zlepseni sportovniho vykonu 5 respondentl (3 % respondentll) aregulace Unavy
2 respondenti (1 % respondent(). Poslednich 9 respondenttd (5 % respondent(l) zvolilo

moznost jiné.

Jaky byl hlavni ddvod, ktery Vas prived| k otuzovani?

= zlepSeni imunity
regenerace
= zklidnéni (tzn. jisty zptisob meditace, uvolnéni)
® nabuzeni (tzn. uvolfiovani adrenalinu, vystup z
komfortni zény)
u sniZeni pocitu zimy v béZném Zivoté
m zlepSeni soustfedéni
regulace Unavy

regulace stresu

= zlepSeni sportovniho vykonu

m jiné

Graf 10
Pocatecni diivod pro praktikovani otuzovani

Nasledujici graf ¢. 11 vyobrazuje aktudlni dlvody respondent(i pro provozovani
otuzovani. Stejné jako u grafu ¢ 10 zde bylo pracovdano s odpovédmi od
179 respondentll. Na prvnim misté s nejvy$Sim poctem hlasi byl stanoven pocit
zklidnéni. Pro tento benefit se rozhodlo 45 respondent( (25 % respondent(l). Na druhém
misté stoji soucasné zlepSeni imunity a pocit nabuzeni, protoZe tyto dva benefity ziskaly
stejny pocet hlast od respondent(l. Benefity volilo 36 respondentll (20 % respondentq).
Méné oznaCovanymi benefity jsou regenerace (18 hlast, 10 % hlasu), regulace stresu

(15 hlast, 8 % hlasu), snizeni pocitu zimy v béZzném Zivoté (8 hlasu, 5 % hlast), regulace
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unavy (6 hlasli, 3 % hlast), zlepseni sportovniho vykonu (5 hlas(i, 3 % hlasu), zlepseni
nalady (5 hlast, 3 % hlas). Odpovéd jiné volilo v tomto pfipadé 5 respondentu

(3 % respondentq).

laké jsou Vaie aktudlni dGvody pro provozovéni otuZovani?

w zlepSeni imunity

5;3% % 3%
5; 3% regenerace
w zklidnéni (tzn. jisty zptsob meditace,
15; 8% uvolnéni)
® nabuzeni (tzn. uvolfiovani adrenalinu, vystup
0; 0% z komfortni zény)
k = sniZeni pocitu zimy v bézném Zivoté

18; 10% . v e
= zlepseni soustredéni

= regulace Unavy
regulace stresu

= zlepSeni sportovniho vykonu

m zlepSeni nalady

" jiné

Graf 11
Aktudlni duvod pro praktikovani otuZzovani

Graf €. 12 zobrazuje odpovédi respondentll na otazku: ,Citite po otuZovani pocit
tepla?“. Otazku zodpovédélo vSech 198 oslovenych otuZilcl. 107 respondentd (54 %
respondentll) odpovédélo ,,ano“, 48 respondentl (24 % respondentl) odpovédélo
»Spise ano“, 5 respondentd (3 % respondent() odpovédélo ,,nevim“, 24 respondent
(12 % respondentll) odpovédélo ,spiSe ne” a 14 respondentll (7 % respondent()

odpovédélo ,ne”“.
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Citite po otuzovani pocit tepla?

= ano
5:3%
\ spiSe ano
= nevim
= spiSe ne
48; 24%
® ne
Graf 12

Pocit tepla po otuzovani

Graf €. 13 ukazuje, do jaké miry citi Ucastnici Setfeni po otuZzovani Unavu. Z ankety
jsem opét ziskala 198 odpovédi. PfevaZzovala odpovéd ,ne”. Tuto moznost vybralo 106
respondentl (53 % respondentu). ,spiSe ne“ odpovédélo 65 respondentd (33 %
respondentl). ,nevim” odpovédéli 3 respondenti (1 % respondentut). ,,spise ano” zvolilo

15 respondentll (8 % respondentll) a ,ano“ odpovédélo 9 respondentl (5%

respondent().
Citite po otuZovani inavu?
= ano
spiSe ano

= nevim
= spiSe ne
® ne

Graf 13

Pocit unavy po otuzovani
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Graf ¢. 14 specifikuje pocity Ucastnik(l Setfeni po otuzovani. Vysledky ukdzaly, Ze
vétsina respondentli po otuZovani pocituje nabuzeni a naval energie. Jedna se
0 120 otuzilcd (61 % otuzilcli). Zbylych 78 respondentl (39 % respondenti) zaziva po

otuZovani zklidnéni a uvolnéni. Opét bylo mozné zhodnotit vysledky viech 198 ziskanych

respondentd.
Jaky mate po otuzovani pocit?
78; 39%
1 uvolnéni a zklidnéni
nabuzeni a naval energie
120; 61%
Graf 14

Pomeér mezi pocitem uvolnéni a nabuzeni po ukonceni procesu otuzovani

Graf ¢. 15 vyobrazuje fakt, zda respondenti pouZivaji dechové techniky ve
spojitosti s otuzovanim. Graficky jsou zde zpracovany odpovédi od 198 ucastnika.
135 respondentd, coZ tvori 68 % respondentd z celkového poctu, nepraktikuje zZadné
dechové techniky. 43 respondentll (22 % respondentll)) odpovédélo, Ze dechové
techniky praktikuje, ale dale svoji odpovéd’ nespecifikovali. Nejzastoupenéjsi dechova
technika je Wim Hofova metoda. Praktikuje ji 14 respondentl (7 % respondent().
4 respondenti (2 % respondentl) vyuZivaji princip hyperventilace a zbyvajici
2respondenti (1 % respondentl) zminili, Ze wvyuZivaji dechovou vinu

a Buteykovu metodu.
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Pouzivate béhem otuzovani specidlni dechové
techniky?

4;2%

14; 7%

2;1%

= ne

= ano, déle nespecifikované
techniky

® ano, techniku Wim Hof

= ano, hyperventilaci

= jiné (dechova vina,
Buteykova metoda,..)

Graf 15
Otuzovani a dechové techniky

Graf ¢. 16 ukazuje rozdéleni ucastnik( Setfeni podle toho, jestli se radéji otuzuji
sami nebo v kolektivu. Pfevahu tvofi 121 respondentd (61 % respondentl), ktefi se
radéji otuzuji v kolektivu. Zbylych 76 oslovenych respondentl (39 % respondent()

uprednostiuje otuzovdni o samoté.

Jak se otuzujete radéji?

= sami
n v kolektivu
Graf 16

Preference otuzovat se v kolektivu nebo o samoté

Graf €. 17 zobrazuje, po jak dlouhou dobu uUcastnici Setfeni provadi otuzovani.

Pro zobrazeni vysledkl je vyuZito intervalové rozdéleni casu. (0; 2) min se otuZuje
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18 respondentli (9 % respondentll), <2; 5) min se otuZuje 65 respondent(
(33 % respondentd), <5; 10) min se otuZuje 45 respondentl (23 % respondent),
<10; 15) min se otuzuje 19 respondentl (9 % respondentll) a <15; oo) se otuZuje
12 respondentl (6 % respondentll). Do kategorie ,nepravidelné” spadaji osloveni
otuzilci, jejichz doba otuzovani se zasadné lisi béhem kazdého otuzovani. Dalezitymi
faktory pro nepravidelné otuZovani je uzpusobovani doby podle pocitu, teploty vody

nebo ro¢niho obdobi. Vysledky zohledruji odpovédi vsech 198 respondentu.

Po jak dlouhou dobu provadite otuzuvani?

= (0;2) min

<2;5) min

u <5;10) min

65, 33% ® <10;15) min
m <15;00)
= nepravidelné

Graf 17

Délka praktikovani otuzovani

Graf ¢. 18 zachycuje, v jakou denni dobu se Ucastnici Setfeni nejcastéji otuzuji.
Rano se otuZzuje 88 oslovenych (44 % oslovenych). V polednich hodinach se otuZuje
15 respondentll (8 % respondentld). Veler se otuzuje 17 respondentl
(7 % respondentll). Odpoledne se otuZuji 4 respondenti (2 % respondent(l). Pred
sportovnim vykonem se otuzuji 3 respondenti (2 % respondentd). Po sportovnim vykonu
se otuZuji opét 3 respondenti (2 % respondent(l). Dopoledne se otuZuje pouze
1 respondent. Druhd nejpocetnéjsi skupina dotazovanych se otuzuje nepravidelné. Tato

kategorie ziskala 70 hlas( (35 % hlasu).
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V jakou denni dobu se nejcastéji otuzujete?
= rano
dopoledne
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Graf 18
Denni doba, kterou ucastnici Setieni voli pro praktikovani otuzovani

Graf ¢. 19 vyhodnocuje, zda oslovena skupina otuzilcu citi vliv otuzovani na jejich
sportovni vykon. Do tohoto konkrétniho vyzkumu bylo zapojeno pouze
124 respondentl. Zbylych 74 respondentl bylo vyfazeno kvlli chybnému vyplnéni
ankety. Graf zpracovava informace pouze od Ucastnikl Setreni, u kterych bylo zjisténo,
kolikrat tydné vykondvaji sportovni aktivitu a zaroven kolik ¢asu pfiblizné vénuji
zminénym sportovnim aktivitdm. Na zakladné zjisténych informaci byli otuzilci dale
rozdéleni na rekreacni sportovce a vysoce aktivni sportovce. Meznik pro tyto dvé

kategorie byl stanovena na 250 min sportovni aktivity za tyden.

U méné sportovni skupiny odpovédélo 22 % ucastnikd na otazku: ,Citite vliv
otuzovani na Vas sportovni vykon?“,,ano“, 19 % ucastnikld odpovédélo ,spiSe ano”, 38 %
Ucastnikd odpovédélo ,nevim“, 16 % ucastnikd odpovédélo ,spiSe ne” a 6 % ucastnikl

odpovédélo ,ne”.

U vice aktivni skupiny odpovédélo 32 % ucastnik( na otazku: , Citite vliv otuZzovani
na Vas sportovni vykon?“,,ano”, 27 % ucastnikd odpovédélo ,spiSe ano“, 25 % ucastniku
odpovédélo ,,nevim“, 13 % ucastnik(l odpovédélo ,spiSe ne” a 4 % ucastnikll odpovédélo

“"

,ne’.
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Vidite vliv otuZovani na Vas sportovni vykon?
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Graf 19

Vliv otuzovani na sportovni vykon

Graf €. 20 blize specifikuje sportovni aktivity, které otuzilci vykondvaji béhem
klasického tydne. Sportovni aktivity byly zjisStovany pouze od 124 respondentd. Jedna se
0 navazujici otazku pro ucastniky Setfeni z grafu ¢. 19. Dullezitym faktem je, Ze
respondenti méli moznost zvolit vice neZ jednu aktivitu. Timto zplsobem bylo dosazeno
269 odpovédi. Sportovnimi aktivitami s nejvyssi Cetnosti respondentli jsou béh
(60 respondentl), silovy trénink (44 respondentt), plavani (40 respondent(), chlize
(36 respondentl) a jizda na kole (35 respondent(). Zbyvajicimi zjiSténymi sportovnimi
aktivitami jsou koleckové brusle, j6ga, jizda na kolobéZce, pilates, bojové umeéni, atletika,

micové sporty a jiné.
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Jaky sport vykonavate béhem typického tydne?
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Graf 20
Sportovni aktivity, které otuzilci vykondvaji

Graf ¢. 21 ukazuje odpovédi otuZilcl na otazku: ,Citite vliv otuzovani na Vas
zdravotni stav?“. 132 respondentll (67 % respondent() uvedlo ,,ano”, 47 respondentl
(24 % respondent(l) uvedlo ,spiSe ano”, 12 respondentl (6 % respondentl) uvedlo
»,hevim“, 6 respondentl (3 % respondentll) uvedlo ,spise ne”“ a 1 respondent odpovédél

ve znéni ,ne”.
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Citite diky otuzovani zlepseni zdravotniho stavu?
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12; 6%

= ano
spise ano

47;24%

= nevim

= spiSe ne

®ne

Graf 21
Viiv otuzovani na zdravotni stav

Graf €. 22 zobrazuje konkrétni onemocnéni, na které mélo dle tvrzeni
respondent(l otuzovani pozitivni vliv. U¢astnici $etfeni méli moznost zminit vice druhd
onemocnéni. Celkové bylo zaznamenano 140 odpovédi. 82 oslovenych otuzilcl uvedlo,
Ze nezaznamenalo vliv otuzovani na konkrétni onemocnéni. Jednoznacné nejcastéji
zminovanym onemocnénim se stalo nachlazeni, které uvedlo 63 respondentu. Zbylymi
onemocnénimi jsou psychické problémy, alergie, Covid-19, virdza, vysoky tlak, astma,

zanét mocovych cest, boleti zad a kloubd, koZni onemocnéni a jiné.
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Dokazete uvést konkrétni ndzev onemocnéni, na
které mélo otuzovani pozitivni vliv?
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Graf 22
Pozitivni vliv otuZovdni na konkrétni onemocnéni

Graf €. 23 zobrazuje odpovédi Zen, které odpovidali na otazku: ,, Citite vliv rGznych
fazi menstruacniho cyklu?“ Na otazku odpovidalo 97 Zen. 32 Zen (33 % Zen) odpovédélo
»ano“, 9 zen (9 % zen) odpovédélo ,spiSe ano”, 12 Zen (12 % Zen) odpovédélo ,nevim®,

14 zen (15 % Zen) odpovédélo ,,spise ne“ a zbylych 30 Zen (31 % Zen) odpovédélo ,ne”.

Citite vliv rznych fazi menstruaéniho cyklu?

= ano
spise ano

= nevim

u spise ne

i ne

Graf 23
Viiv ruznych fazi menstruacniho cyklu na praktikovani otuzovani
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Graf €. 24 rozdéluje Zeny do dvou kategorii podle toho, jak proZivaji otuzovani
tyden pred zacatkem menstruacniho cyklu. Tato otazka byla v anketnim Setfeni pro Zeny
dobrovolnd. Zodpovédélo ji 55 Zen s tim, Ze vyzkum navazuje na otazku v anketnim
Setreni ,,Citite vliv rlznych fazi menstruacniho cyklu?“ Hodnotit proto nemohly Zeny,
které oznadily u zminéné otazky moznost ,ne”. 31 Zen (56 % Zen) odpovédélo, Ze citi
pozitivni zménu v proZivani otuzovani ve srovnani se zbylymi dny v mésici. 24 Zen
(44 % zen) odpovédélo naopak, Ze zaziva negativni zménu ve srovnani se zbylymi dny

vV mésici.

Jak prozivate otuZovani tyden pred zaéatkem
menstruacniho cyklu?

= NEGATIVN{ zména oproti
zbylym dnlim vmésici (pf.
nesoustfedénost, inava,
hordizvladani chladu)

POZITIVNI zména oproti
zbylym dndim vmésici (pi.
vétsi mnoistvi energie,
lep8izvidadani chladu)

31; 56%

Graf 24

Pozitivni ¢i negativni vliv menstruacniho cyklu na praktikovani otuzovani
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6 Diskuse

6.1 Stimuly povzbuzujici k zapoceti otuzovani

Anketni Setfeni prokdzalo, Ze zasadni vliv na zapoceti otuzovdni ma vliv
doporuceni od blizké osoby (59 % oslovenych otuzilci). Z vysledkd je mozné vidét
pravdépodobnost, Ze stejnym zpUsobem funguje i doporuceni od nezndmé osoby na
socidlnich sitich. Tuto skuteénost zobrazuje graf €. 5. Spole¢né tvofi doporuceni od blizké
osoby a doporuceni skrz socidlni sité 80 % respondentd.

Na stimul doporuceni od druhé osoby navazuje fakt z grafu €. 16, ktery ukazuje,
ze 61 % respondentl se radéji otuzuje v kolektivu nez o samoté. Z toho vyplyva, ze
otuzovani mlze mit silny socializacni efekt.

Béhem vyhodnocovani vysledkl bylo zjisténo, Ze otazka ,Jakym zplsobem jste
se dostali k otuzovani?“ mohla byt formulovdna vhodnéjsim zplsobem. Z vyzkumu
muselo byt vyrazeno 36 respondentd, ktefi nespravné vyplnili anketu. Vétsina z nich

zminila dGvod, kvili kterému praktikuji otuZzovani.

6.2 Otuzovaci sezéna

Pomoci anketniho Setfeni bylo prokdzadno, Ze Ucastnici Setfeni se déli na dvé
hlavni skupiny. Prvni skupinu tvofi 152 respondent(. Tato skupina se otuZuje celoroc¢né.
Druha skupina v poctu 46 respondentld béhem roku vynechava teplé roéni obdobi. 77
respondentl primo uvedlo, Ze pres léto praktikuje ledové sprchy, tudiz je jim umoznéno
dosadhnout i v teplych mésicich chladné teploty vody. Oproti tomu 102 otuzilci uvedlo,
Ze béhem roku neméni zplsob otuzovani. | tato kategorie mize zahrnovat respondenty,
ktefi aplikuji béhem léta ledovou sprchu. Nicméné jejich pfesny pocet neni znam. Jelikoz
58 % ucastnik( v anketnim Setreni uvedlo, Ze jejich nejéastéjsim zplisobem otuzovani je
otuZovani v pfirodé, je mozné predpokladat vyskyt otuZilch otuZujicich se v prirodé i
v teplych letnich mésicich. Dle poctu respondentd, ktefi se otuZuji celorocné, lze
navrhnout domnénku, Ze se otuzovani stalo automatickou soucasti jejich Zivota.
Domnénku potvrzuje publikace ,,Atomové navyky“ od Cleara (2020), ktery tvrdi, ze
navyky jsou nase <cinnosti, které jsme praktikovali natolik pravidelngé, Ze se
zautomatizovali. Skutecnost, Ze se Ucastnici Setfeni otuzuji celoro¢né, mlize eventuelné

potvrzovat, Ze otuZovani pozitivné plsobi na psychicky stav ¢lovéka.
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Graf ¢. 7 ukazuje, Ze 51 % respondentd neméni béhem roku otuZovaci metody
a zbylych 49 % otuZilcl otuZilecké metody prizplsobuje zméndm roc¢niho obdobi.
V navaznosti na teoretickd vychodiska je potvrzen fakt dle Vencl & Bilek (2021), ze
otuzilci si tvofi vlastni otuZilecky ritual, ktery se odviji od jejich individualniho prozivani

otuzZovani.

6.3 Oblibeny a nejcastéjsi zpusob otuzovani

Vysledky potvrzuji, Ze se u respondentd liSi oblibeny a nejcastéjsi zpUsob
otuZovani. Lze predpoklddat, Ze podstatnym faktorem pro volbu otuzovaci metody je jeji
prakti¢nost. Nejoblibenéjsi metodou je u respondent(i otuzovani v pfirodé. U nejcastéji
praktikovanych metod nastala oproti oblibenym metoddm viditelnda zména
u praktikovani ledovych sprch. Cetnost respondentd praktikujicich ledové sprchy se
zvysila 0 24 %.

U otuzilch vyuZzivajicich ledové kadé se zvysila Cetnost respondenti ze 4 % na 7 %.
Ve spojitosti sledovymi kddémi doSlo patrné nespravné tvorbé nabidky moZnosti
v anketnim Setfeni. Informace o praktikovani ledovych kadi byly zjistény pouze
prostfednictvim mozZnosti ,jiné”, kde mohli osloveni otuzilci sami doplnit zplsob
otuzovani. Predpokldadam, Ze ve skutecnosti ledové kadé wvyuzivd vyssi pocet
respondentl. Nezarazeni ledovych kadi do nabidky moZnosti je podstatnym
nedostatkem, protozZe respondenti tuto metodu zfejmé opomenuli.

| u nejéastéjsiho zplsobu, kde hraje zdsadni vliv prakticnost zvolené metody, je
dominujicim zpUsobem otuZovani v pfirodé. Metodu oznacilo 57 % respondentd.
U oblibené metody ji oznacilo 83 % respondentll, proto ji mUZeme povaZovat za
nejoblibenéjsi a zaroven nejcastéjsi metodu otuzovani.
6.4 Nejrozsifrenéjsi benefit otuzovani

Graf €. 10 ukazuje jako vyhodnoceni hlavniho, po¢ate¢niho divodu pro zapoceti
otuZovani benefit zlepseni imunity (31 % respondentl). NejcetnéjSim benefitem
u aktudlnich ddvodd pro provozovdni otuZiovdni se stal pocit zklidnéni
(25 % respondentu). Z vysledkd lze soudit, Ze otuZilci vyuZivaji otuZovani jako zpUsob
pozitivniho ovlivnéni psychického stavu a zaroven je mozné potvrdit, Ze otuzovani
funguje jako prostfedek adaptace na stres pomoci principu hormeze, kterou zminuje ve

své knize ,Posilovani stresem” Kolar (2021).
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6.5 Pocatecni a aktualni dlivody pro otuzovani

Pro vyhodnoceni zmén u pocatec¢niho a aktudlniho dlvodu pro otuzovani
benefity byly rozdéleny do dvou skupin. Prvni skupinu tvofi benefity spojené s fyzickymi
aspekty. Do této kategorie byly zarazeny ndsledujici benefity: zlepSeni regenerace,
zlepSeni sportovniho vykonu, zlepSeni imunitniho stavu, zmirnéni pocitu zimy v béZzném
Zivoté a regulace unavy. Druhd skupina obsahuje benefity spojené s psychickymi
aspekty. Skupinu tvofi ndsledujici benefity: pocit zklidnéni, pocit nabuzeni, regulace
stresu, zlepseni nalady. Celkové srovnani fyzickych a psychickych aspektl otuzovani
zobrazuje tabulka €. 1.

Limitem vytvoreni zminénych skupin je zarazeni benefitu ,regulace uUnavy”.
Unava se miiZe projevovat psychickymi i fyzickymi pFiznaky. U¢astnici $etfeni oviem tuto
moznost oznacovali velice zfidka, a proto ma tato kategorie zanedbatelny vliv na celkové
vyhodnoceni.

Anketni Setreni zjistilo, Ze otuzovani zacalo praktikovat 56 % respondentl kvali
benefitim, které jsou spojené s fyzickymi aspekty. U aktualnich dlivodd pro otuzovani
zvolilo skupinu spojenou s fyzickymi aspekty 41 % respondentl. Doslo tedy k poklesu
Cetnosti respondentl o 15 %.

V kontrastu skupinu benefitl s psychickymi aspekty volilo u po¢ateéniho divodu
pro otuzovani 39 % otuzilcl a u aktudlnich dlivod( se pocet respondentl zvysil na 56 %.
Doslo k zvyseni ¢etnosti respondentd o 17 %.

Z vysledkl je mozné vypozorovat zménu dlvodu, kvali kterému se osloveni
otuzilci otuzuji. Zména je zpuUsobena uplynulym casem, ktery ovSem neni blize
specifikovany. V pribéhu ¢asu nastava prechod od benefitli s vlivem na fyzické aspekty
k benefitim ovliviiujicich psychicky stav jedince. Tento fakt odpovidd na hlavni cil
bakalarské prace. Bylo potvrzeno, Ze benefity otuzovani maji pozitivni vliv na psychicky
stav. Vysledky ukazuji, Ze u respondent( hraje béhem procesu otuzovani dulezitou roli
psychicky prozitek a spiritualita. Opét je zde moZné pozorovat souvislost s teoretickymi
vychodisky. V celkovém pohledu jsou vysledky v souladu s kapitolami teoretické &asti
,OtuZovani a adaptace na stres” a , Otuzovani a lidska psychika“. Pokud bychom méli
hloubéji zvazit souvislosti praktické a teoretické ¢asti je mozné vyslovit domnénku, Ze

prechod od fyzickych aspektl k psychickym muze teoreticky potvrzovat, Ze otuZovani
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ma protizanétlivy charakter. Dle Hlavacek (2019) a Matus & Allister (2021) muze

regulace hladiny zanétu vyloucit vznik psychiatrickych onemocnéni.

Tabulka 1
Zmena pomeéru mezi fyzickymi a psychickymi aspekty benefitii otuzovani

Pocateéni divody pro otuZovani
Fyzické aspekty :2:1;:: Psychické aspekty :;::;::tl
Regenerace 11 % Pocit zklidnéni 18 %
Zlepieni sportovniho vykonu 3% Pocit nabuzeni 17 %
Zlepseni imunity 31%
Regulace pocitu zimy 10 % Regulace stresu 4%
Regulace unavy 1%
Celkem 56 % Celkem 39 %
Aktudlni divody pro otuZovani
Fyzicke aspekty I:::::;I Psychické aspekty ZI::;'
Regenerace 10% Pocit zklidnéni 25%
Zlep3eni sportovniho vykonu 3% Pocit nabuzeni 20%
Zlepieni imunity 20 % Regulace stresu 8%
RB%;::SZSSE:;;mY ; : Zlep3eni nalady 3%
Celkem 41 % Celkem 56 %

6.6 Individudlni prozitek otuzovani

Z grafQl ¢. 12, 13, 14, 16, 17 a 18 lze blize specifikovat riznorodost prozitku
otuzovani u oslovenych respondentl. Respondenti v anketé méli ¢asto moznost
odpovidat moznostmi: ,,ano”, ,spiSe ano“, ,nevim“, ,spise ne” a ,ne”. Pro stanoveni
vysledk(l jsem se rozhodla propojit kategorie ,, ano” a ,spiSe ano” jako formu souhlasu
probandu a kategorie ,ne“ a ,spiSe ne” jako jejich nesouhlas.

78 % respondent(l citi po otuZovani pocit tepla. 19 % otuZilcl proZiva po
otuzovani pocit zimy. Domnivdme se, Ze se muzZe jednat o procentualni vyjadreni
otuzilct, ktefi si uvédomuji plGsobeni procesu ,afterdrop”. Tomuto déji se vénuje
kapitola ,,Otuzovani a pocit tepla“.

86 % ucastnikl(l Setreni uvedlo, Ze neciti po otuzovani pocit Unavy. U téchto
respondentli je moziné predpoklddat spravnou adaptaci organismu na chlad.
13 % otuzilch zaZivd po otuZovani Unavu. U této skupiny predpokladam nespravné

zvolenou intenzitu otuzovani. Pravdépodobné doslo k nadmérnému vykyvu homeostazy

a potvrzuje se fakt dle Malatové (2016), Ze unava funguje jako varovny signal pro
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nervovou soustavu. Tento signdl ma zabranit pfipadnému zdravotnimu postizeni. Na
podobny kontext nardzii Vencl & Bilek (2021), ktefi tvrdi, Ze jakmile se ochladi stfed téla
a v ném obsazena krev, mUzeme zaZit znamky dezorientace a motani hlasy. Ve vaznych
pfipadech hrozi stav bezvédomi a zdstava srdce. OtuzZilci pravdépodobné dokazi zamezit
hrani¢nim staviim podchlazeni. Na druhé strané ale neumi pracovat se svymi
biologickymi moZnostmi a pravdépodobné zaZivaji leh¢i stupné zminénych pfiznak.

U otazky ,Jaky mate po otuzovani pocit” prevladd odpovéd ,nabuzeni a naval
energie”. Tuto variantu oznacilo 61 % respondentu. Zbylych 39 % respondentl tvrdi, Ze
ma po otuZovani pocit uvolnéni a zklidnéni. Teoreticka vychodiska naznaluji, Ze
otuzovani mize navodit vSechny ze zminénych pocit(, i kdyz maji dvé zminéné kategorie
protichidné charakteristiky. Domnivame se, Ze prvni skupina oslovenych nalezla cestu,
jak Ize béhem procesu otuzovani ziskat benefit nabuzeni a druha skupina naopak umi
Iépe pracovat s navozenim pocitu zklidnéni. Je mozné, Ze nasledné pfi kazdém otuzovani
cekaji tentyz efekt. Pro otuZilce z toho mize plynout zajimava myslenka, Ze s otuzovanim
mohou pracovat. Vlastnim zkoumdanim se mizeme naucit, jak propojit benefit zklidnéni
a nabuzeni a podle aktudlni Zivotni situace vyuZivat oba dva benefity.

Dle naseho nazoru se prozitek otuzovani muze lisit podle toho, zda se otuZzujeme
o samoté i v kolektivu. Vysledky prokazaly, Ze 61 % respondent(i upfednostiiuje
otuzovani v kolektivu a zbylych 39 % respondenti se otuzuje o samoté. Velice zajimava
je souvislost s vysledky z grafu €. 14. 61 % respondentl zde uvedlo, Ze po otuzovani citi
pocit nabuzeni a 39 % otuzZilcd uvedlo, Ze po otuzovani citi pocit zklidnéni. Pokud
vezmeme v potaz vysledky obou otazek anketniho Setfeni, je mozné predpokladat, Ze
ma otuZovani v kolektivu vliv na konecny proZitek otuzovani.

Z vysledkll ankety, ktera ukazuje, Ze 39 % respondentl preferuje otuzovani
v kolektivu, lze hypoteticky navrhnout souvislost s teoretickymi vychodisky. Dle
Breuning (2021) vyvolava u lidi hormon oxytocin ptijemny pocit po kontaktu s druhou
osobou. Je mozné, ze zminéné procento oslovenych otuzilcll prozZivd uspokojivy pocit
vyvolany vykyvem tohoto hormonu.

RGznorodost praktikovani otuzovani lIze vidét zejména u casovych interval(,
které rozdéluji otuzilce podle toho, po jak dlouhou dobu provadi otuzovani. Dominuji
zde 3 hlavni skupiny. Interval s nejvyssim poctem proband( je <2; 5) min. Tuto moznost

oznaCilo 33 % otuzilcd. 23 % respondentl oznacilo interval <5; 10) min
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a 20 % respondentl se otuzuje nepravidelné. Ze zjisténych vysledkl predpokladam, ze
je dlleZité ¢as otuzovani pfizpUsobit dle vlastni intuice.

Anketni Setfeni prokazalo, Ze se respondenti otuzuji zejména v rannich
a dopolednich hodinach. Spolecné tyto dvé kategorie zahrnuji 79 % respondent(.
V odpolednich hodindch a veder se otuzuje pouze 9 % respondentll. Otuzovani vyvolava
stresovou reakci, ktera aktivuje funkci sympatiku (Kola¥, 2021). V navaznosti na tento
fakt, Ize usoudit, Ze probandi spravné voli denni dobu pro praktikovani otuzovani. Dle
Walker (2017) byla u vétsiny pfipadd prokazana souvislost mezi aktivitou sympatiku
a nekvalitnim ¢i nedostatecné dlouhym spankem. To ndsledné smérovalo ke zdravotnim
potizim. Pouhé 4 % otuzilci se otuzuji v dobé pred ¢i po tréninku. | tato skutecnost je
v souladu s teoretickymi vychodisky, kde podle Mattus$ & Allister (2021) neni vhodné
aplikovat otuzovani bezprostfedné po tréninku zaméreném na nabirdni svalové hmoty,
vybusnost ¢i zvySeni maximalni sily a zdrovenl podle White & Wells (2013) m(ze mit
otuZovani tésné pred tréninkem negativni vliv na pohybové funkce. V kontrastu se ale
mUlzZeme podivat na aktivity, které probandi vykonavaji. Béh oznacilo 60 respondentd,
jizdu na kole oznacilo 35 respondentd, plavani oznacilo 40 respondentl a intenzivni
chlzi oznadilo 36 respondentud. Limitem domnénky je, Ze nebylo zjisténo, zda maji
sportovni discipliny aerobni ¢i anaerobni charakter. Pokud se ale pouze 4 % otuZilcl
otuzuji v dobé pred ¢i po tréninku je vysoce pravdépodobné, Ze probandi vykonavaijici
vytrvalosti sporty nevyuzivaji pozitivniho vlivu otuZzovani na regeneraci u vytrvalostnich

disciplin (Mattus & Allister, 2021).

6.7 Vyuziti dechovych technik

Anketni Setfeni ukdzalo, Ze 68 % otuZilcli nepouziva zadné dechové techniky.
Konkrétni dechovou techniku uvedlo pouze 10 % respondentU. Zbyvajicich 22 % otuzilct
uvedlo, Ze dechové techniky vyuziva, ale dechové techniky blize nespecifikovalo. Z toho
dlvodu neni jisté, zda otuZilci provadi dechové techniky kvalitnim zplsobem. Mnoho
respondentll, ktefi jsou zarazeni do kategorie, kterda nepouziva dechové techniky,
uvedlo, Ze se pred otuZovanim soustredi na dech a ten nasledné zpomaluje. Domnivam
se, ze blize nespecifikované metody respondentd mohou byt zaloZeny na stejném

principu.
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Ze vsech teoretickych vychodisek vypliva podobny zaklad dechovych metod.
Dulezitost je kladena na zapojeni tfi druh( dychani, tedy bfisni, hrudni a podklickové
(Kolat, 2021). Hof (2020) souhrnné tento zplsob dychani oznacuje jako dechovou vinu.
Dalsi dechovou technikou je hyperventilace, ktera je zaloZena na principu hlubokého
a mélkého dychani, coz je v zdsadnim rozporu s odpovédi respondent(i, Zze provadi
pomalé nadechy a vydechy (Mattus & Allister, 2021).

Z celkového pohledu anketni Setfeni odhalilo, zasadni neznalost dechovych
technik u respondentud. U 22 % respondentu, ktefi uvedli, Ze pouZivaji nespecifikované
dechové techniky nelze stanovit, zda béhem jejich pridbéhu nevédomé nedychaji
povrchovym zplisobem, coz by znamenalo Spatné provedeni dechovych technik.

Dle Kolar (2021) Ize spravnym vyuzivanim dechovych technik pozitivné ovlivnit
dechovy stereotyp. Zaroven dle Maladtova et al. (2017) zpUsobuje zatéZz zménu
mechaniky dychani. Dechové funkce podléhaji reaktivnim zméndm na zatéz a zaroven
udrZeni dechovych funkci zahrnuje zvySené energetické pozadavky pro organismus.
Praktikovanim dechovych technik, by se otuZilci pravdépodobné mohly lépe naucit
vyrovnavat reaktivni zmény otuZovani. Anketni Setfeni ovSem prokazalo, Ze tento
benefit dechovych technik neni otuzilci vyuzivan.

Dle Malatové (2016) nastavd plsobenim chladu vykyv dechového rytmu.
Z poc¢atku nastava hluboky, intenzivni nadech a navazuje kratka zadrz dechu. Po
hlubokém vydechu dominuje zrychlené dychani. Je mozné zpozorovat souvislost mezi
zde popsanou situaci a dechovou technikou dle Hof (2020). Wim Hofova metoda
zahrnuje protokol zakladniho dechového cviceni. Jeho souéasti je hyperventilace, po
které nasleduje hluboky nadech, zadrz dechu a mohutny vydech. Na zdkladé podobnosti
zminéného dechového cviceni a realné reakce organismu na chlad Ize pfedpokladat, ze
Wim Hofova metoda muze fungovat jako tréninkova metoda, pomoci které se jedinec
nasledné lépe vyrovna se zménou dechového rytmu zplsobenou otuZzovanim. Wim
Hofovu metodu ovSem praktikuje pouze 7 % respondentd.

Posledni dechova technika, kterou rozebiraji teoreticka vychodiska je strecink

branice. Anketni Setfeni zjistilo nulovy vyskyt této techniky mezi respondenty.
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6.8 Vliv otuzovani na sportovni vykon

Limitem vyhodnoceni této otdzky byla hojné vyskytujici se situace, kdy
respondenti Spatné vyplnili anketu. Konkrétné u mnoha respondentd nebyla zjisténa
cetnost jejich tréninkovych jednotek béhem béziného tydne nebo prlimérna délka
tréninkové jednotky. Proto tito respondenti museli byt z vyzkumu vyfazeni.

Respondenti byli rozdéleni na skupinu rekreacnich sportovcli a skupinu
vykonnostnich ¢i vrcholovych sportovcld. Na zakladé tohoto rozdéleni bylo zjisténo
intenzivnéjsi vnimani vlivu otuZovani na sportovni vykon u aktivnéjsi skupiny. Vliv na
sportovni vykon pocituje 59 % otuzilcll. 38 % otuZilcl nevi, zda ma otuzovani vliv na jejich
sportovni vykon a 17 % uUcastnik(l nepocituje vliv otuZzovani na sportovni vykon.

V celkovém méfitku mizeme tvrdit, Ze otuzovani ma prevazné pozitivni vliv na
sportovni vykon. Existuje zde znatelné mnozstvi limitl pro zavérecnou interpretaci
vysledkll. Otazka v anketnim Setfeni mohla byt formulovana detailnéjsim zplisobem.
Z vysledk( neni mozné stanovit, zda doslo k pfimému zlepseni sportovniho vykonu na
zakladé adaptativnich zmén organismu. Sportovni vykon by v tomto pfipadné
ovliviiovaly lepsi funkce srdecni ¢i nervové soustavy. Dle naseho uUsudku vétSina
respondentl pocituje vliv otuzovani na sportovni vykon prostrednictvim regeneracnich
Ucinkd otuzovani.

MozZnym navrhem na vylepSeni anketniho Setfeni je formulace dodateéné
otazky: ,citite vliv otuZovani na regeneraci organismu po vami vykondvanych
sportovnich aktivitach?“ Zjisténé vysledky by poté mohly byt porovnany s jiz existujicimi

vysledky vlivu otuzovani na sportovni vykon.

6.9 Vliv otuzovani na zdravotni stav

Uc&astnikGim etFeni byla poloZena otézka, zda citi vlivem otuzovani zlep3eni jejich
zdravotniho stavu. 91 % respondentl odpovédéla ve znéni ,,ano” nebo ,spiSe ano”.
Vysledky proto maji jednoznacny charakter a potvrzuji pozitivni vliv otuzovani na
zdravotni stav. Otuzilci zmifnovali nejéastéji pozitivni Uéinky spojené s nachlazenim.
Nachlazeni oznacilo 63 otuzilcli. Druhé nejcetnéjsi onemocnéni zastupovaly dychaci
problémy. 11 otuzilcl zminilo alergii a 8 otuzilch astma. Pravdépodobnost pozitivniho

vlivu otuzovani na dychaci obtiZe potvrdila studie od Mooventhan & Nivethitha (2014).
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Studie zjistila, Ze u proband, ktefi trpéli revmatismem a astmatem doslo ke zmirnéni
bolesti disledkem zimniho plavani.

12 respondenti oznacilo, Ze nevi, zda ma otuzovani vliv na jejich zdravotni stav
a 8 UcCastnikd tvrdilo, Ze otuZovani na jejich zdravotni stav nema Zadny vliv.
Z jednotlivych vysledkl anketniho Setfeni bylo zjisténo, Ze 82 respondentu

nezpozorovalo konkrétni onemocnéni, na které mélo otuzovani vliv. Z toho soudime, Ze

62 respondentll muze ukazovat, Ze otuZzovani mize plsobit jako prevence onemocnéni.

6.10 Vliv otuZovani na menstruacni cyklus

Zenam byla poloZena otazka, zda citi ovlivnéni jejich proZitku otuZovani
v pribéhu mésice vlivem riznych fazi menstrua¢niho cyklu. Predpokladali jsme, Ze
vétSina Zen bude zazivat zminéné zmény. Jak zminuji teoretickd vychodiska, béhem
mésice se u Zen méni hladina hormond, které ovliviiuji emociondlni stav Zen. Vliv
menstruaéniho cyklu pocituje 42 % Zen. 46 % Zen uvedlo, Ze nezpozorovala vliv
menstruacniho cyklu na otuzovani a 12 % zZen odpovédélo, Ze nevi, zda ma menstruacni
cyklus vliv na otuzovani. Vysledky jsou proto velice vyrovnané s tim, Ze se priklanéji
k ndzoru, Ze menstruacni cyklus nemad vliv na proZitek otuzovani. V ndvaznosti lze
oponovat faktem, Ze timto zplsobem provedené vyhodnoceni predpoklada, Ze Zeny
maji funkéni menstruacni systém. Pfed vytvorenim anketniho Setfeni nebyla zvazena
moznost, Ze Zeny uzivaji hormonalni antikoncepci. Chidi-Ogbolu & Baar (2019) tvrdi, Ze
hormonalni antikoncepce upravuje produkci Zenskych hormon(. Zeny maji snizenou
produkci estrogenu a progesteronu a zaroven dochazi k absolutnimu dtlumu tvorby
hormonu FSH a LH. Pazderkovd (2022) uvadi, Ze v sou¢asné dobé v Ceské republice
hormonalni antikoncepci uziva zhruba 32 % Zen. Teoreticka ¢ast pracuje v ramci tématu
zenského zdravi hlavné s publikaci od Gray (2016) ,,Cyklicka Zena“. Autorka zminuje, ze
se menstruacni cyklus skldda ze 4 fazi. Jednd se o fazi expresivni, kreativni, reflektivni a
dynamickou. Tyto faze se mohou Zeny naucit pouzivat ve sv{j prospéch tim, Zze podle
nich uzplsobi své kazdodenni fungovani. Zde nalézame druhou polemiku. Jedna se o
otazku, kolik Zen si je védomo jejich cyklicnosti. Vysledky mohou byt zkresleny
skutecnosti, Ze Zeny nejsou zvyklé blize pozorovat svlj menstruacni cyklus.

Pfedpokladame, Ze Zeny neabsolvovali pred vyplnénim anketniho Setfeni mésic

otuzovani, kdy by se soustredili na poloZenou otazku tykajici se vlivu menstruacniho
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cyklu na otuzovani. Naopak predpokladame, Ze Zeny vypliovaly anketni Setfeni pouze
ze svych vzpominek.

Vliv Zenské cykli¢nosti na prozivani otuzovani byl podrobnéji zkouman polozenim
otazky: ,Jak proZivate otuZovani tyden pred zac¢dtkem menstruacniho cyklu?“ Tato
otazka byla poloZzena Zenam, které v predchozi otazce odpovédéli, Ze citi vliv
jednotlivych fazi menstruaéniho cyklu na proZivani otuzovani. Tyden pred zacatkem
menstruace je dle Gray (2016) obdobi, kdy Zeny zazZivaji kreativni fazi. 44 % zen
odpovédélo, Ze citi negativni zménu oproti zbylym dniim v mésici. Dle Gray (2016) je
reflektivni faze spojena s emocni citlivosti, tendencim k Uzkostem, smutku, hnévu ¢i
agresi. Predpokladam, ze u zminéné skupiny, Ze tyto emoce a pocity znepfijemnuji
praktikovani otuZovdani. Druhd skupina, kterou tvofi 56 % Zen uved|a, Ze citi pozitivni vliv
oproti zbylym dniim v mésici. Z teoretickych vychodisek tento vysledek potvrzuji dva
fakty. Gray (2016) pise, Ze zeny maji v kreativni fazi viohy pro hlubokou meditaci. Zeny
maji tendenci uzavirat se do svého nitra. Tato spiritualita a duchovnost dle mého nazoru
mUzZe pozitivné podpofit psychicky proZitek otuzovani. Naskytuje se zde myslenka pro
Zeny praktikujici otuzovani, jestli otuZzovani neni potencidlnim prostfedkem pro regulaci
premenstruac¢niho syndromu. Kazdopdadné je zde velice dllezZité dbat na bezpecnost
a byt pfi praktikovani otuZzovani obezretné. Druhym faktem z teoretickych vychodisek je
tvrzeni, Ze otuzovani dokdaze regulovat hladinu hormond, které produkuji ZIazy s vnitini
sekreci (Vencl & Bilek, 2021). | tento fakt koresponduje s vysledkem pozitivniho prozivani
otuZovani v obdobi reflexni faze. Obrazek €. 4 zobrazuje, Ze v reflexivni fazi je vyrazné
zvySena hladina hormonu progesteronu a estrogenu.

Zaroven je nutné zminit, Ze anketni Setfeni bylo stejné pro obé pohlavi. U otazek,
které se tykaly menstruacéniho cyklu, bylo zminéno, Ze jsou uréeny k vyplnéni pouze pro
Zeny. Zpétné mlzZeme navrhnout, Ze dalSim moznym fesenim by bylo vytvoreni dvou

anketnich Setteni. Ankety by byly sestaveny zvlast pro Zena a zvlast pro muze.
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7 Zaveér

Cilem prace bylo u oslovené skupiny otuZilch zjistit a vyhodnotit benefity
otuzovani a nasledné popsat vliv benefitd na jejich psychicky stav. Cil prace byl naplnén,
ale vysledky lze vztahovat pouze na vybranou skupinu otuZilcG. Jako limit prace byl
prokdazan zplsob ziskani respondentl. Respondenti byli osloveni pouze pomoci jedné
webové skupiny. Neni proto mozné stanovit vSeobecné platné vysledky. Detailné byly
zmapovany benefity: pocit zklidnéni a nabuzeni po otuZovani, vliv otuZovani na Zenské
zdravi a vliv otuzovdani na zdravotni stav. Kromé toho 59 % otuzilci potvrdilo pozitivni
vliv otuZovani na sportovni vykon a 91 % otuZzilcli zaznamenalo pfiznivy vliv otuZovani na
zdravotni stav. Bakalarska prace zjistila, Ze u otuzilct vznika tendence uprednostriovat
benefity, které maji vliv na psychicky stav. Po porovnani pocatecnich a aktudlnich
dlvod( pro otuzovani byl zjistén nardst volby benefitl zaloZenych na psychickych
aspektech o 17 %. V ramci blizSiho zmapovani vlivu otuzovani na psychicky stav byly
u Ucastnik( Setfeni zkoumdny zejména prozitek otuzovani a prabéh otuZilecké sezény.
Ze ziskanych informaci je mozné zodpovédét predem stanovené védecké otazky.

VOL1: Prace potvrdila, Ze existuje viditelny zpUsob, ktery podnécuje verejnost pro
zapoceti otuZovani. Na zacinajici otuzilce ma vyznamny vliv doporuceni a zkuSenosti
blizké osoby.

VO2: Zjisténé vysledky ukazuji, Ze nacasovani otuzovani se u oslovenych otuzilcl
zdsadné neméni. Vétsina respondentl pro otuzovani voli ranni hodiny. Naopak
u intenzity otuZovani byla zaznamenana znacna rliznorodost. Nebyl zaznamenan ¢asovy
interval otuzovani, ktery by u respondent(l vyrazné dominoval. Naopak vysledky utvofily
skupinu, do které spada 20 % ucastniku, ktefi se otuzuji nepravidelné.

VO3: Ucastnici $etfeni se otuzuji prevazné v prabéhu celého roku. 51 % otuzilcd
nasledné neméni béhem roku zplsob otuzovani a zbylych 49 % otuzilcd pfizplsobuje
otuzileckou sezénu zménam roc¢niho obdobi.

VO4: U oslovené skupiny se nelisi oblibeny a nejéastéjsi zplsob otuzovani.
U obou kategorii dominuje otuzovani v pfirodé.

VO5: 78 % respondentlli uvedlo, Ze po otuZovdni citi pocit tepla
a 86 % respondentl tvrdi, Ze po otuZovani neciti Unavu. Tyto dvé kategorie vyvraci
rdznorodost v prozivadni otuzovani. 61 % ucastnik(l odpovédélo, Ze se otuzuje radéji

v kolektivu nez o samoté a 61 % respondentt uvedlo, Ze po otuzovani citi pocit nabuzeni.
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Tyto dvé kategorie vidy obsahuji prevazujici fakt, ktery mize slouZit k zavére¢nému
vyhodnoceni. | pfes to je zde patrnd mirna rliznorodost v prozZitku otuzovani. Nejvétsi
riznorodost je vykazovana pfi volbé casového intervalu, po cas, kterého se vystavuji
chladnému podnétu.

VO6: U otuzilch nastala zména pocatecniho dlvodu pro otuzovani. Nejcastéji
volenym pocate¢nim benefitem od respondentl bylo zlepSeni imunity. Aktudlnim
nejcastéji volenym benefitem od respondent( je zajisténi pocitu zklidnéni. Kromé toho
prace zaznamenala tendenci uprednostiiovat v pribéhu casu benefity zaloZzené na
psychickych aspektech.

VO7: Bylo potvrzeno, Ze otuZzilci kvili prakti¢nosti upfednostnuji ledové sprchy.
Tuto volbu ¢ini 24 % otuzilca.

VO8: Byl potvrzen vliv otuzovani na sportovni vykon. Vyhodnoceni védecké
otazky plyne z vysledk( skupiny otuZilcll, kterd vykondva sportovni aktivity nad 250 min
za tyden. 59 % ze zminénych otuzilc uvedlo, Ze citi vliv otuzovani na sportovni vykon.

V09: 91 % otuzilcl uvedlo, Ze diky otuZzovani vnima zlepSeni zdravotniho stavu.
Z toho dlivodu je mozné témér jednoznacné potvrzeni této védecké otazky.

V010: Z vysledkd neni mozné jednoznacné stanovit, zda u Zen nastane vlivem
hormondlnich vykyvld zména v proZivani otuzovani.

Vyznam prace, ktery plyne pro Ctenare, je, Ze otuzovani plsobi jako forma
adaptace na stres a pozitivné ovliviiuje psychicky stav. Ctenafi podle této skuteénosti
mohou pfizplsobit vlastni praktikovani otuzovani a ziskat tim nalezita pozitiva.

Limitem této prace byla obéasna Spatna formulace otazek anketniho Setreni.
Doslo k nespravnému pochopeni otazky od uUcastnikl Setfeni, a tudiz i k nespravnému
vyplnéni ankety. Navic béhem vyhodnocovani vysledk( bylo zjisténo, Ze by bylo vhodné
védét dodatecné informace, které jiz nebylo mozné od respondentl zpétné ziskat.
Silnou strankou vyzkumu byla ocividna obliba nami zvoleného tématu otuzovani
u Ucastnikl. Timto zplsobem se mi podafilo ziskat rozsahlé mnozstvi respondentd.
Vysoky pocet odpovédi mi umoznil kvantitativni porovnani prozitku otuzovani.

MozZnym navazujicim vyzkumem je dle vysledk( prace zmapovani dechového
stereotypu u otuzilcl. Prace zjistila, Ze naprosté minimum oslovenych otuzZilcd uzZiva

dechové techniky. Pfinosem tohoto potenciondlniho vyzkumu by byla hypotéza, jestli je
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mozné preventivnim a pravidelnym praktikovanim dechovych technik zlepsit ekonomiku

dechovych funkci béhem okamziku, kdy je organismus vystaven chladnému prostredi.
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Seznam priloh

Anketni Setfeni

1) Kolik Vam je let?
Jaké je Vase pohlavi?

2)

3)

4)
5)
6)

7)

8)

9)

Zena
Muz

Jakym zpUsobem jste se dostal/a k otuzovani?

Socialni sité
Televizni zpravy
Odborna literatura
Vliv blizké osoby
Jiné

Kolik let se otuzujete?
Kolikrat tydné se otuzujete?
Jak vypadd Vase otuZovaci sezéna? (je mozné oznacit vice moznosti)

Otuzuji se celorocné
Otuzuji se v zimé
OtuZuji se na jare
Otuzuji se v lété
OtuZuji se na podzim

Ménite béhem roku zplsoby otuzovani? Pokud ano, uvedte jak (napf. v zimé a
na podzim preferuji otuzovani v ptirodé, v 1été a na jare praktikuji ledové sprchy).
Jaky je V&s oblibeny zplsob otuzovani?

Ledové sprchy

OtuZovani v pfirodé (tzn. otuzovani v fekdach, rybnicich, ...)
Otuzilecké vyslapy v horach

Otuzovani studenym vzduchem (tzn. ubirani vrstev obleceni)
Jiné

Jaky je V&s nejcastéjsi zplisob otuzovani?

Ledové sprchy

OtuzZovani v ptirodé (tzn. otuzovani v fekach, rybnicich, ...)
Otuzilecké vyslapy v horach

Otuzovani studenym vzduchem (tzn. ubirdni vrstev obleceni)
Jiné

10) Jaky byl hlavni dGvod, ktery Vas pfived| k otuzovani?

ZlepSeni imunity

Regenerace

Zklidnéni (tzn. jisty zplsob meditace, uvolnéni)

Nabuzeni (tzn. uvolnéni adrenalinu, vystup z komfortni zény)
Snizeni pocitu zimy v béZzném Zivoté

Zlepseni soustredéni

Regulace Unavy

Regulace stresu

Zlepseni sportovniho vykonu

Jiné



11) Jaké jsou Vase aktudlni divody pro provozovani otuzovani?

Zlepseni imunity

Regenerace

Zklidnéni (tzn. jisty zplisob meditace, uvolnéni)

Nabuzeni (tzn. uvolnéni adrenalinu, vystup z komfortni zény)
Snizeni pocitu zimy v béZzném Zivoté

Zlepseni soustredéni

Regulace Unavy

Regulace stresu

ZlepSeni sportovniho vykonu

Jiné

12) Citite po otuzovani pocit tepla?

Ano
Spise ano
Nevim
Spise ne
Ne

13) Citite po otuzovani Unavu?

Ano
Spise ano
Nevim
Spise ne
Ne

14) Jaky mate po otuZovani pocit?

Uvolnéni a zklidnéni
Nabuzeni a ndval energie

15) Pouzivate béhem otuzovani specialni dechové techniky?
16) Jak se otuZujete radé;ji?

Sami
V kolektivu

17) Po jak dlouhou dobu provadite otuzovani? Uvedte ¢as v minutdach.
18) Jaky sport vykondvate béhem typického tydne? (je mozné oznacit vice moznosti)

Béh

Atletické discipliny (hod diskem, hod oStépem, skok daleky, skok vysoky, skok
o tydi, ...)

Plavéani

Jizda na kole

Silovy trénink

Intenzivni chlze (tzn. volnocasova aktivita)
Jizda na kole¢kovych bruslich

Florbal

Basketbal

Hazena

Volejbal

Fotbal

Hokej



Nevykonavam zadny sport
Jiné

19) U zvolenych, sportovnich disciplin z otazky 18. napiste, kolikrat tydné dany sport
provozujete a uvedte v minutach primeérnou délku jednoho tréninku.
20) Vidite vliv otuZovani na Vas sportovni vykon?

Ano
Spise ano
Nevim
Spise ne
Ne

21) Citite diky otuZovani zlepseni zdravotniho stavu?

Ano
Spise ano
Nevim
Spise ne
Ne

22) DokaZete uvést konkrétni ndzev onemocnéni, na které mélo otuzovani pozitivni vliv?
23) V jakou denni dobu se nej¢astéji otuzujete?

Rano

Vecer

V polednich hodinach

Tésné pred za¢atkem sportovniho vykonu
Tésné po skonceni sportovniho vykonu
Nemam pravidelny ¢as otuZzovani

Jiné

24) Citite vliv rGznych fazi menstruacniho cyklu? (otdzka pouze pro Zeny)

Ano
SpiSe ano
Nevim
Spise ne
Ne

25) Jak prozivate otuzovani tyden pred zacatkem menstruaéniho cyklu? (otazka pouze

pro zeny)

NEGATIVNI zména oproti zbylym dnéim v mé&sici (pF. nesoustiedénost, Uinava,
horsi zvladani chladu)
POZITIVNI zména oproti zbylym dnlim v mésici (pf. vétsi mnoZstvi energie,
lepsi zvladani chladu)



