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Strazisko

= 2009 — Tatana
a Tomas
Prokopovi
v cili zavodi
na 250 metrd
prijimaji
gratulace.

L > vody se nebojte!

TATANA SE NEVZDALA OTUZOVANI ANI V DOBE,
KDY CEKALA MIMINKO. VE STUDENE RECE SLAVILA
| SVATBU. ZJISTETE, PROC TO DELA, JAK JI MUZETE
NAPODOBIT A CO Z TOHO BUDETE MIT.

PRIPRAVILA: VACLAVA BLAHOVCOVA

Vyroste z malé »
Angeliky také tak

zdatna otuzilkyng,

jakou je jeji

maminka?

Snimek z lofiskych zavodu v Pierové.
Kazdému plavci se musi ha zada namalovat
startovni cislo.

V Chocni jsou bfehy velmi kluzké, a tak
Tomas radéji podava své téhotné zené
pomocnou ruku
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otuzovanim je nejlepsi zacit ke
Skonci léta, kdy élovék neni nutné

vystaveny neustdlému chladu.
§ ustupujicim letnim obdobim klesa tep-
lota vody a vy si za¢nete zvykat. V fijnu
nebo v listopadu vam uZz ani nepfijde, Ze
se koupete ve vode, do které byste jesté
loni neponofili ani palce. Nékdo k tomu
pottebuje rozsdhlejsi piipravu, jiny muze
zadft naostro. Situace ¢asto zavisi na
véku a fyzické kondici, psychické pohodé
a villi, Rekl-li vam 1ékat, ze jste zdravi, Ze
méte v poradku srdce a v ofuZovani vam
nic nebréni, tak sméle do toho.

PRAVIDELNOST JE ZAKLAD
Systemati¢nost a pravidelnost hraje pri
otuzovini klicovou
roli. [ kdyZ samotny
akt otuzovani nijak
nezatézuje ¢asovy
plan dne, méli bys-
te se mu vénovat
denng. Pokud se
otuzilec (zejména zacateénik) nékolik dni
otuzovani vyhybd, ziskand zvysend odol-
nost klesa.

Viditelné pokroky v odolnosti viiéi zime

a teplotnim rozdiliim na sobé poznite

uZ po nékolika tydnech. Za otuZilce se
miizete povazovat asi po pl roce az dvou
letech — tehdy se otuzovani odrédzi i na
vyrazném posileni imunity. A kdyZz na vAs
pieci jen sedne néjaka ta choroba, doba
lé¢eni u vas bude kratSi.

r v

Studend sprcha je pomérné
Gé¢innou a pfitom jednoduchou
metodou, jak se otuiovat

ZACNETE V LETE

Se sportovnim otuzovanim, plavanim

v fekach, jezerech a rybnicich, zacnéte
v 1été za kazdého pocasi, tedy 1 kdyz
préi nebo fouka vitr, a podle moznosti
kazdy den. Doporucuje se plavat ve
skupinkach, je to lepsi pro psychiku,
hlavné v neptiznivém pocasi. Plavete-

li déle, noste koupaci ¢epici. Zabrani
nadmérnému podchlazeni hlavy. Proto si
v zimé, i za cenu, Ze poplavete pomaleji,
nemacejte hlavu. Také noste lehkou
plaveckou obuv, abyste se nepofezali

o ilomky skla nebo jiné odpadky.

Mé-li voda 15-20 stupni, plavie maxi-
malné 40 minut, pfi teploté 10-15 stuprit
se tato doba sniZ na 30 minut. P¥i otu-
7ileckych zavodech
je ze zdravotnich
dtavodu pobyt ve
vodé chladn&jsi nez
10 stuprit omezeny
na 22 minut. Pokud
klesne teplota vody
pod 12 stupnt, staci, kdyZ budete plavat
dvakrat az tfikrat do tydne, protoze télo
potiebuje dostatek ¢asu na regeneraci.
Pied plavinim se kritce rozevicte (za-
béhejte si v plavkéch), aby se teplota na
povrchu kiize prizpusobila vnéjsi teplote.
I po plavani se zahiejte delSim beéhem

a cvitenim. Pak se poradné osuste su-
chym ruénikem a pomalu se oblecte. Pod-
le mo7nosti se ale stile pohybujte.

Jak se otuzovat

@ Ranni a vederni studené sprcha je uéinnou a jednoduchou formou
stiedniho stupné otuZovani. Doporuéuje se nejdriv tepla sprcha (lépe
smyva pot a télo se i zahieje) a nasledna studend. Uplné staci 3-5 minut
v 16té a 1-3 minuty v zimé. Se sprchovanim ve studené vodé mohou zacit

uZ dvouleté, tiileté déti.

@ Existuji i rizné doprovodné formy otuZovani - chodte éastéji obleceni

jen nalehko, nepretapéjte doméacnost, spéte pfi teploté do 18 stupiidi.

@ Sauna patii také mezi formy otuZovani - pokud z ni skocite

do ledové vody.

@ Nejvyssim stupném otuZovani je zimni plavéni v pfirodé, ale to uz se

jedna spiSe o sportovni otuZovani.

Neni vhodné pieskakovat jednotlivé ,pfivykaci® stupné. Jednak to miiZe
mit zdravoini nasledky a také se vam mize otuzovani zosklivit. Proto ne-
precefiuje své télo a vuli a zaénéte postupné a pravidelné.

Vzali Jsme se

v fece Metugi”

Tatana Prokopova
otuzilkyné

Kdy jste za&ala s otuzovanim

a proé?

Zacala jsem v 15 letech, kdy jsme se
s mamou na Novy rok jen tak z re-
cese rozhodly vykoupat v prazske
Hostivafské prehradé. Mné se tato
neobvykla akce zalibila a udélala jsem
si z ni tradici. Od té doby jsem si vidy
na Novy rok nékde kratce zaplavala.
Po novoroénim koupani v roce 2009
jsem se rozhodla, Ze se budu otuzovat
pravideln& a vstoupim do otuzileckého
klubu. Tak jsem napsala e-mail fediteli
1. plaveckého klubu otuzilct v Praze

— Tomasi Prokopovi. (Dnes je Tomas
Prokop manzelem Tatany, pozn. red.)

Uéastnite se i otuzileckych

zavodi?

Ano, Géastnim se skoro v8ech zavodu.
Nage otuzileckd sezona za¢ina v fijnu
nadhernym zavodem v Punkvé, kdy
plaveme pfimo v Punkevni jeskyni

v kistalové Gisté vodé mezi krapniky,

a kondi v dubnu zavodem v Nové Pace.

Jak teplou vodu méte rdda a kde se
v zimé nejradéji Splouchate?

Doma pfi koupani ve vané mam rada

hodné teplou vodu a rada si v ni i ho-
dinu polezim. Zimni koupani ma ale
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obrovské kouzlo a koupat se Vv fece nebo
rybnice, kdyZ jsou kolem bilé zavéje snéhu,
je opravdu Gzasné. Protoze mame nasi klu-
bovnu v Praze — Braniku, celou zimu kaz-
dou stiedu trénujeme ve Vltavé a v sobotu
jezdime na zavody po celé republice.

Jak se tuzi otufilec, kdyZ skonéi chladné
dny?

Celoro&né chodime do Vitavy, ktera je

i v parnych dnech mnohem studengjsi nez
jiné vodni toky nebo nadrze. | v Iét€ ma
kolem 18 stupfitl, coZ neni tak moc, kdyZz

v ni plavete tfeba hodinu. Doma jsou samo-
ziejmosti ledové sprchy, kdy musite byt na
konci kazdého koupani alespori dvé minuty
pod ledovou vodou. To praktikuje asi kazdy
otuzilec, aby si udrzel kondici.

Mate mezi otuzilci néjaky vzor?

Rada bych dosahla takového stupné otuzi-
losti, jaky ma mjj manzel, ktery se otuzova-
ni vénuje uz 14 let.

Jak se citite po zdravotni strance?

Citim se lépe nez kdykoliv jindy v mém
7ivoté. Od té doby, co jsem se zacala pra-
videlné otuZovat, nevim, co je to ryma nebo
chiipka. Dokonce jsem se po pouhém mé-
sici a plil otuzovani Gpiné zbavila migrén.
Légila jsem se s nimi od svych 15 let a po-
slednich pét let jsem brala denné leky.

Vasemu muzZi jste fekla své ,ano” letos
v lednu na ponékud kuriéznim mistg...
S manzelem jsem se diky zminénému
e-mailu s 2adosti o pfijeti do klubu sezna-

Vyhody
otuzovani

Posileni imunity (zmirnéni aler-
gii, hypertenze, potlaéeni ner-
vovych a psychickych potizi...)

&2

Dobré vyrovndvani se s vyKyvy
tlaku v souvislosti s pocasim

ZlepsSeni termoregulace téla,

a tim i lep&i snaseni zimy I tepla
Dobry pocit na téle i na dusi,
cista mysl!

Prodiouzeni koupaci a plavecké
sezony v pfirodé
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Uspora penéz za léky |

‘a eni svaiba,réd Fikat i i
e vzduch-mél -3 0C a voda 1,5 0C-Brr!

mila v lednu 2009. Nasi lasku jsme chtéli
stvrdit sfiatkem pravé na roéni vyroci nase-
ho seznameni. Ze v tu dobu budu uZ

v 7. mésici téhotenstvi, jsme tenkrat tak
tplné nepfedpokladali. Ale protoze jsem
méla naprosto po-
hodové téhotenstvi

a po celou dobu jsem
neprestala trénovat

a UGastnit se otuzilec-
kych zavodu, nebyl
davod nase plany ménit. Vzali jsme se
tedy letos v lednu na otuZileckém zavodé

v Nachodé v fece Metuiji, kde kromé nasich
pfibuznych a pratel byli i v8ichni nasi prate-
|é-otuzilci. Byla to opravdu krasna svatba.

V bieznu se vam narodila dcera. Budete
ji také otuzovat?

Urgité budeme nasi Angeliku otuzovat, ale
velmi zvolna. Takhle malé déti jesté nemaiji
vyvinuty termoregulacni systém, takze ji nebu-
deme hned nofit do ledové vody, ale zaéneme
s otiranim vlaZnou Zinkou a s velmi pozvolnym
ochlazovanim vody pfi sprchovant.

Studenou vodu jste nevynechala ani

v dobé téhotenstvi. Nebala jste se o mi-
minko?

U nas bohuZel neexistuje jedina studie

o otuZovani v dobé téhotenstvi, a tak ne-
zbylo ne# jednat podle svych pocitd. Kon-

s

zultovali jsme to také s lékafi a zadny
Z nich se proti tomu nevyjadfil. AZ v 8.
mésici téhotenstvi se mi najednou do
vody pfestalo chtit, tak jsem poslechla
své télo a az do porodu ledové koupe-
le vynechala. Mi-

,0Od té doby, co se pravidelné BRI
otuiuji, nevim, co je to ryma,
chiipka nebo nachlazeni.”

naprosto zdravé.

Tusite, jak dalece
je tento koniek
oblibeny mezi Zenami?

Asi jen pétina az &tvrtina otuziled jsou
Zeny, takze muzi stale vedou. Ale
kazdym rokem nas otuZilkyr pfibyva

a doufam, Ze to tak pljde i dal.

Co byste vzkazala Zenam, kieré ko-
ketuji s my3lenkou otuZovat se?

Af se urdit® nedaji odradit ,,dobfe
min&nymi radami“, Ze z toho budou
mit gynekologické potiZe, zanéty mo-
&ovych cest a dalsi nesmysly. Pokud
zadnete s otuzovanim pozvolna, nejlé-
pe tak, Ze se po skondeni |éta prosté
nepfestanete koupat, tak vam to muze
jeding prospét. Pokud by vas zajimaly
daléi informace, miZete navstivit nase
webové stranky www.otuzilci-praha.cz.
Je tam na nas i kontakt. Budeme se
na vas tésit!



