Otuzovani pro zaCate€niky — Jak se stat ledovym kralem nebo kralovnou

Klicem je motivace. Pro¢ se vlastné otuzovat?

Predstav si, Ze mas nekonecnou energii, skvélou imunitu a Zadna rymicka na tebe nemuze.
PFfesné to nabizi otuzovani. Kromé toho ti zleps$i naladu, pomUze s regeneraci po sportu a
prida par bodl do image drsfiaka nebo drsfiacky. Kdo by nechtél vypadat jako Viking, co
pravé vylezl z ledové vody?

Navic — jakmile se naucis$ zvladat chlad, za¢nes$ lépe zvladat i stres. Tvlj mozek pochopi, ze
kdyz prezije$ ledovou sprchu, zvladnes i narocny den v praci nebo hadku o to, kdo dnes
vynese odpadky.

Jak zacit, aby ses hned neproklel?

Otuzovani je delSi cesta, ne sprint. Kdyz v tobé budi hrizu uz jen pfedstava, jak skaces do
diry v ledu a okamzité umiras na prochlazeni, za¢ni vlaznou sprchou (fakticka poznamka-

urgité prezijes @)

Studené sprchy jako odrazovy mustek
Otuzovani ti umozni uz voda tepla 15 stupnu — tedy teplota bézné kohoutkové vody. Staci
kazdy den po sprchovani teplou vodou na 15 vtefin zavfit teplou vodu a pustit studenou.
1. Kdyz té dési i tohle, zagni vlaZnou.
2. Kazdy den zchlad o trochu vic — télo si zvykne a nebude to takovy Sok.
3. Dychej! Prvnireakci téla na studenou vodu je prudké stazeni. To je naprosto
normalni. Kfecovité lapani po dechu nejlépe zvladnes klidnymi, hlubokymi nadechy
nosem.

Sprchovani studenou na zaCatku kazdého dne té paradné nakopne. Dobu pod studenou
vodou si postupné kazdy tyden prodluzuj, az zvladnes 2 minuty. Udélej si z toho zvyk.

Po par tydnech uz si studenou sprchu bude$ davat automaticky a budes$ pfipraveny na dalsi
krok.

Chyby, které té mohou odradit (nebo poslat do postele s rymi¢kou)

Prehnané hrdinstvi

Nejsi ledni medvéd, takze Zadné hrdinské skoky do ledové vody hned prvni den. Pfechod na
otuzovani by mél byt postupny, jinak riskuje$ Sok pro organismus a totalni odpor ke studené
vodeé.

Kazdy den je jiny

Nékdy bude$ mit pocit, Ze jsi neznicitelny, a jindy t& od studené vody odradi i mirny vanek.
Je to normalni. Dulezité je se nevzdat a respektovat signaly téla.

Spatné dychani

Kdyz se ponofi$ do studené vody a zacne$ panikafit, t&lo se zbytecné stresuje. Klidné a
hluboké dychani ti pomuze udrzet tep pod kontrolou a zpfijemni cely zazitek.

Nedostatek zahrati po otuzovani

Po ledové koupeli se nespoléhej jen na ruénik a horky €aj. Aktivné se zahtej — diepy, kliky
nebo dynamicky pohyb jsou idealni. Horka sprcha ihned po otuzovani muze paradoxné télo
rozhodit.

Chyby a jak se jim pfi otuzovani vyhnout jsou podrobné rozepsany i na bloqu
celorocniplavani.cz, doporuc€uji precist.



https://www.celorocniplavani.cz/chyby-pri-otuzovani/
https://www.celorocniplavani.cz/chyby-pri-otuzovani/

Vstup do prirodni vody: Jezero, feka, more... nebo sud na balkoné?

Nepotfebujes nic extra. Ale sam poznas, Ze jezero, feka nebo mofe dava uplné jinou energii.
Pro influencery je samozifejmé nejdllezitéjSi dfevény sud na terase nahofe ozdobeny krajkou
ledu té spravné znacky, do kterého jednou viezou.

Pro vybér mista k ponofeni je nejdllezitéjSi bezpecnost. Kam chodi mistni, tam je to
vyzkou$ené. Vstup do vody by mél byt pozvolny, bez velkych a ostrych kamenu na dné.

U fek bacha na proud, dokaze prekvapit. Existuje nékolik webu jako otuzmista.cz apod, kde

Zakladni pravidla bezpec€nosti:

Kratké ponory — zac¢ni na par sekund, postupné prodluzuj.
Cepice na hlavé — hlava se ochlazuje nejrychleji, takze si ji chran.
Nejsi superhrdina — pokud se neciti§ dobfe, okamzité ven.

Vv s

PFi vstupu do chladné vody uplatni, co jsi se naucil pfi sprchovani studenou vodou. Hlavni je
klidné hluboké dychani. Jak ho zvladnes, budes si pobyt ve studené vodé uzivat.

Co dal? Jak si udrzet motivaci

Najdi si otuzileckou komunitu — motivace je snazsi, kdyz mas partaky. A v parté je sranda.
Pokud jsi z Podébrad a okoli, tak se zapoj do nasi skupiny na whatsappu. Budes$
védét, kdy kdo zrovna mifi na Jezero, nebo jakou akci zrovna holky chystaji.

Udélej si z pobytu v chladné vodé ritual — kazdé rano 30 sekund a tvdj den za¢ne na 100
%.

Sleduj pokroky — zapisuj si, jak dlouho vydrzi$ ve studené vodeé a jak se citis.

Neboj se obéas vynechat — neni potfeba byt otrokem discipliny, pokud se neciti$ dobfe.



https://www.celorocniplavani.cz/misto-na-otuzovani/

