Chladova terapie a otuzovani — praxe

V této kapitole si ukdzeme, jaké konkrétni formy chladova terapie a otuzova-
ni'maji. Kazdy jsme jiny a ocitdme se v rliznych zivotnich situacich, at uz jsme
v praci, doma, nebo na cestach, a tak se nam hodi skala otuzovacich metod,
které mUzeme vyuzit v nejridznéjsich situacich a podminkach. Ne ve vsech
ro¢nich obdobich najdeme cestu k otuzovani v ledovém jezeru... Navic to

nejdllezitejsi je:

Kazdy jsme jiny. To neni jen klisé. Je to zdkladni pfedpoklad

volby sprdvného a pfiméreného chladového tréninku.

Chladova terapie (CT) je vhodna pro kazdého, ale pozor!

Z4adn4 jeji konkrétni forma neni vhodnd pro véechny. Zakladnim
predpokladem pro dlouhodobou udrzitelnost blahodarného zvyku
vystavovat se dobrovolné chladu je vybrat si sprdvnou formu pro
dany okamzik a situaci, s pfimérenou intenzitou, vhodnou pro

individudIni podminky kazdého z nas.

S tim vam pomU(zeme v této kapitole — vybrat si tu spravnou formu pro Siro-
kou Skalu situaci's riznymi stupni intenzity. Postupné vés v tomto oddilu pro-
vedeme od opldchnuti obli¢eje studenou vodou pro povzbuzeni v pribéhu
nabitého dne pfes postupny zplsob, jak se dopracovat k ledové sprse, az
po ledovou koupel doma ¢i v pfirodé. Je opravdu hodné cest.

Nenechejte se omezit pohledem, ze jedinou moznosti, jak
se otuzovat a utuzovat zdravi a dobry pocit ze sebe sama, je jen
ponor do ledové vody v zimé nebo ranni ledova sprcha. Duha

chladové terapie ma mnohem vice barev nez jen tyto dvé.

Nez se pustime do popisu konkrétnich metod, odpovime si na otazky, které

nas na zacatku zajimaji nejvice.
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Kapitola 4.

Zakladni otazka:
vlazna, nebo ledova?

Moje a Veronicina volba byla vzdy co nejstudenéjsi a radéji kratky Cas nez
voda vlazna a déle. Proto Casto najdete v ndsledujicich cviCenich jako pfisa-
du led — umoznivam dostat teplotu stojaté vody mnohem nize a uzit si skvely

pocit i vysledky za mnohem kratSi ¢as. Co nejstudenéjsi voda vyuzivana krat-
ce —i v fadu sekund nebo desitek sekund:

Seti ¢as. Stadl v ni byt vyrazné kratéi dobu a vysledek je stejny. Tak na-
pfiklad abychom zvysSili vylu¢ovani hormonu soustfedéni norepinefrinu
0 530 %, bylo potfeba zlstat ve vodé o teploté 14 °C celou hodinu."?? Na
jeho zvyseni o 200-300 % ve vodé s teplotou 4,4 °C stacilo pouhych
20 sekund!™® Pro milovniky matematiky a statistik, v rdmci zvySovani hla-
din norepinefrinu to je asi 50 % vysledkd za 0,55 % casu!

Je leh¢i na udrzovani pfiméfené davky chladu. Vite, kde je na svété nej-
vice pfipadl podchlazeni? Je to v oblastech, jako je Havaj. Télo zimu ne-
pocituje (,vzdyt ma voda 23 °Cl“), ale prece jen pobyt ve vodé neboli
svoje. V bazénu, jenz ma 14 °C, je mnohem snazsi davku chlazeni pfe-
hnat nez ve vodé, ktera ma 2—7 °C. Toto jsme se naudili prozitou zkuse-
nosti. Jeden z takovych piibéh( z praxe sdilim na konci tohoto oddilu.
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