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Ziskévani stdle novych zédjemch pro ¢len-
stvi v nasi télovychovné organizaci poklada-
me za jeden z nejdiileZitdjdich dkold CSTV.
Pfitom nejde jen o Clenstvi, ale o to, poskyt-
nout novym ¢lenim atraktivni program.

Siroka publicita akeci sportovnich otuZilcd
vyvolavad odezvu u vefejnosti. Znatny vyznam
majl nesporné i proklamace lékafi, obraceji-
cich se k nesportujicim spoluobfanim s vy-
‘zvami k névratu k aktivhimu pohybu a zdi-
\raziiujici vyznam pohybové ¢innosti a dobré
| otuZilosti pro udrZenf pracovn{ schopnosti a
| dobrého zdravotniho stavu. ZvySovani otuZi-
i]ostl obyvatel je v popfedi zdjmu lékard uZ
| dlouhd léta (Sportovni otuZovani Tréner, 3/
11977) a nejinak je tomu i dnes, kdy tdroveii
| otuZilosti podle viech zndmek stédle klesd. Pro-
|to jsme zaFadili i kapitoly, zabgvajici se téZ
tzv. obCanskym otuZovanim, urfenym nej3irsi
vefejnosti uZ od détského véku. VZdyt bez to-
ho si nelze predstavit zapojeni sportovcl do
sportovniho otuZovéni.

A. METODY OTUZOVANI

OtuZovani je cilend ¢&innost, jejimZ vysled-
kem je zvySeni otuZilosti. OtuZilost je schop-
nost organismu odoldvat klimatickym vykyvim
zevniho prostfedi. V podstaté jde o vypraco-
vani a udrZovani podminénych reflexl, vedou-
cich k dostatetn& rychlé a ulinné adaptaci
na tyto vyRyvy. Lze tak nejen zabrénit posko-

zeni zdravi vlivem vné&jsich faktordi, ale také
pfipravit organismus na optimélni &innost.
Pfi kaZdodennim Zivoté pfichézi z jednotli-
vych vlivi klimatu nejvice v Gvahu vytvoieni
otuZilosti v(€i sluneénimu zéafeni a vi¢i zmé-
ném teploty. Pochopitelné&, Ze i vii¢i dalsim Kkli-
matickym faktoriim, jako jsou zmény baro-
metrického tlaku, vlhkosti proudé&ni a ionisaci
vzduchu, lze postupné ziskat odolnost. Vzhle-

dem k tomu, Ze s nasfm tematem vSak pfimo |

nesouvisl, nebudeme se jimi podrobné&ji za-
byvat. ;

Zasady otuZovani

Zasada postupnosti
Organismus se na podné&éty ze zevniho pro-

stfedi nejlépe adaptuje tehdy, plsobi-li s po- |

stupné vzristajici intensitou a dobou trvani.
Pfi otuZovdni vicéi chladu proto zafiname jiZ
b&hem letnich mésici a nikoliv aZ v zimé a
uZivame zprvu méné intenzivnich prostfedki
a postupné prechéazime k intenzivné&jSim.
Zisada soustavnosti

S otuZovanim je vhodné zadit uZ v détském
vEku a provadé&t je soustavn® po cely Zivot.
Pokud dojde ke ztraté i primérné Grovné& otu-
7Zilosti (u choulostivfch Jd&tf a mlédzsZe, po
nemoci), tfeba zalit znovu opatrn& a inten-
situ otuZovani jen zvoina zvySovat. OtuZovat
se lze denn&, pro udrZovani dobré tGrovné& otu-
Zilosti je nutné intensivni otuZovani ve for-

mé& otuZileckého tréninku alespoii dvakréat
tgdné. I otuZily jedinec, zanedbd-li po ur€itou
dobu soustavné otuZovéni, tuto schopnost ztra-
ci, a naopak, i ti nejchoulostivéjS5i mohou
soustavnym tréninkem svoji otuZilost podstat-
né zvysit.
Stridani intensity

PFi zvySovéani otuZilosti md& velmi dobry vy-
sledek téZ stfiddni intensity pouZitych pro-
stfedkd. Takovych kombinaci lze najit velké
mnoZstvi podle momentdlnich moZnosti: horka
a studend sprcha, horkd& sprcha a studena
koupel, teplé mistnost a mrazivé klima ven-
ku, para a studend koupel apod.
Zasada pestrosti ve vybéru prostfedki

Vyss8i otuZilost vi¢i jedné zmé&né& okolnfho
prostifedi neznamend automaticky stejny efekt
i vii¢i jingym zmé&ndm. Proto je nutné klast df-
raz na vSestranné pilsobeni jednotlivfch pro-
cedur a pokud moZno na jejich spoletné vy-
uZitf. Komplexni otuZilosti viali chladu, teplu
a slunetnimu =zarenf lze dosdhnout nejlépe
venku v pFirodé&, pfi pobytu na Cerstvém vzdu-
chu. Nikde jinde nenf moZno vyuZit komplexné&
viech tFf typl otuZovacich prostfedki
otuZovéani sluncem, vodou a vzduchem.
Zasada uzivani maximalni zatéZe

JiZ pFi otuZileckém vycviku si fas od Casu
vyzkousime schopnost snést nejvy3Si zat&Z.
PFi domacim otuZovédni je to napf. délka po-
bytu pod studenou sprchou nebo ve studené
lazni, pFi otuZovani venku doba pobytu na le-
dovém vzduchu, uplavdni nejdelsi vzdélenosti
v ledové studené vodé apod. Takovéto provér-
ky v3ak nenf radno zafazovat Cast&ji neZ jed-
nou, u trénovanych nejvyse dvakrat tydné.
OtuZovani sluncem

Ve spektru sluneéniho sv&tla rozezndvame
viditelné paprsky, které vnimédme nasSim zra-
kovym dGstrojim, a neviditelné paprsky dvoji-
ho druhu. Infrafervené paprsky se vyznadujf
silngm tepelnym @¢inkem, ultrafialové paprs-
ky jsou témérF zcela pohlcovdny pokoZkou.
Pravé ultrafialové paprsky ve velkych davkdch
mohou mit na lidsky organismus 3§kodlivy
u¢inek. Obrannou reakci organismu na dréz-

i divé pisobeni ultrafialovgch paprskli je opé-

lenost, t. j. pigmentace, kterd C¢lovéka chréanf
pfed GZehem a zdnétem kiiZe, zplsobenymi
slune¢nim zéFenim. Sam proces otuZovéani pak
zdleZi hlavn& na tom, aby si organismus pfi-
vykl na ultrafialové zéfreni.

Pisobeni slune¢nich paprskli na organismus
je mnohostranné. Dochédzi k urychlenf latkové
pFfemény, zesiluje se vymé&Sovani potu, s nim

dochédzi k ¢asteCnému odstrafiovdni zplodin
metabolizmu, v podkoZi se vytvafi vitamin D
potfebny k fysiologickému priib&hu tvorby
kosti, dokonce byva popisovdn i vzestup poé-
tu Cervenych krvinek. Sluneéni zédfeni plsobf
povzbudivé na nervovou soustavu a tim i na
naladu a pracovni vykonnost.

Nejlep31 dobou pro otuZovanf ve stfednim
padsmu jsou mésice kv&ten aZ srpen, aviak s
velmi intensivnim slunednim z&Fenim lze za
piiznivgch klimatickych podminek pfijit do

styku kdykoliv b&hem roku. Ultrafialové :24-
feni je nejsilngjSi v poledne, kdy sluneéni pa-
prsky dopadaji kolmo k povrchu zemé&. Bila
oblaka ultrafialové paprsky nepropoustéji, pri
¢isté modré obloze je jejich intensita neporov-
natelné vyssi. Kouf a prach v ovzdusf sniZujf
mnoZstvi ultrafialovych paprskdl o &tvrtinu aZ
tfetinu. Naopak, G€inek sluneniho zéafeni se
zvySuje tam, kde se ultrafialové paprsky odré-
Zeji od zemského povrchu, jako je tomu na
zasnéZeném terénu, u vody a na svstlych pis-
¢itych terénech.

Slunné l4zn& je nejlépe abslovovat vleZe,
s mirné zvednutou a pokud moZno chrdnénou
hlavou a s tmavymi brylemi na oé&ich. Pii
tomto zpilsobu je v3ak tfeba prisn& dodrZovat
dobu oslunéni. Za¢ind obvykle 10 minutami,
poté se denné& asi 10 minut pFiddva, aZ nako-
nec lze sluneéni 1l4zefl prodlouZit na jednu
aZz dvé hodiny s pFihlédnutim k véku a té&les-
né zdatnosti. Pokud se nevystavujeme pf¥imé-
mu sluneénimu zafeni, ¢ v jiné denni dob#&
neZ okolo poledne, je moZno dobu oslunénf
prodlouZit. VZdy je v3ak nutno ménit pravi-
deln& polohu t&la, po slunéni se vykoupat,
osprchovat nebo alespoii opldachnout a na za-
vér odpoéinout ve stinu. NeuvéZené dlouho-
trvajici slun&ni vleZe, zvlasté pii intensivnim
slune¢nim svitu (v jiZnich oblastech Evropy,
pifp. bliZe k rovnfku na ostatnich kontinen-
tech, u mofre, ¢i v horskych a zvlast® zasné-
Zenych oblastech), miZe vést k védZnym po-
Skozenfm organismu, popdlenindm, dZehu a
v krajnim pfipad® aZ ke smrti. VZdy je tf¥eba
se pfi tomto zpiisobu sluné&ni vyvarovat usnuti.

OtuZovani vi&i slunednimu zéafeni{ je vhod-
né&jsi kombinovat s rfiznymi pohybovymi ¢&in-
nostmi. Vyhodou je nenésilné a postupné do-
saZeni Zadouciho vysledku, stdlé meén&ni po-
lohy té&la vi¢i dopadajicim slunefnim paprs-
kiim, soutasné vSestranné ovlivnéni i ostatnich
systémi organismu a moZnost setrvat na
zdravém vzduchu i pfi me zcela idedalnim po-
casf, kdy t&lesny klid vleZe pro mnoho lidi
je jiZ t&Zko snesitelny. I pFi tomto zpilsobu
otuZovani sluncem musime dodrZovat zasadu
postupnosti. Na prudkém slunci chrdnime hla-
vu vhodnou pokrgvkou a piimé&Fen& se oblé-
kdme. Sprdvnym postupem pi¥i otuZovani slun-
cem lze dosdhnout takového stupné otuZilosti,
Ze organismus snese i mnohahodinové vysta-

veni slunetnfmu zafeni bez jakéhokoliv po-
Skozeni.

Ke slunéni u obou zplsobli pfistupujeme
bud po lehké snidani nebo alespoii hodinu

po objemné&jsim jidle. Je zé&sadn& nesprédvné
obédvat na slunci a slun&ni po ob&d& nepfe-
rusit,

U né&ktergych osob dochédzi i pfi zcela kréat-
kodobém slunéni na madlo intensivnim slunci
k premrsSténé koZni reakci — zrudnuti kiZe,
pocitu horka a paleni a dokonce k bolesti-
vosti. U takovych osob albinského typu neni
na dostatetné drovni tvorba hnédého pigmen-
tu v podkoZi, a tim v&t3 riziko posSkozeni.
Nedoporuéuje se jim vystavovat povrch téla



bez pokryvky pFfmému sluneénimu zé&feni, ale
pfi pobytu venku za slunnych dnll vyhleda-
vat zastinénd mista.

Kladny daéinek slun&ni se projevi dobrou
néladou, chuti k jidlu, pevnym spénkem, ¢i-
losti a zvy3enou pracovni vykonnosti. Za pfFi-
znaky zaporného u¢inku sluneénich paprski
se pokladaj{ pocity ochablosti a Gnavy, bu-
Seni srdce, bolestivost a otok pokoZky, vznik
puchyit, prfiznaky GZehu s horetkou, porucha-
mi védomi apod. V takovych piipadech je
nutné neprodlené premisténi postiZeného do
chladn&j3i mistnosti, poddvani tekutin, aplika-
ce studengch obkladd na hlavu a dalSi opat-
feni podle pokynii lékafe.

K dosaZeni co nejlepsfho G&inku otuZovani
sluncem je nutné pfihliZet k individudlnim
vlastnostem, v&ku, pohlavi a zdravotnimu sta-
vu, a také ke komplexu meteorologickych fak-
tord, ovliviiujicich v dané chvili a¢innost slu-
ne¢nich paprski.

OtuZovéni vzduchem

OtuZovani vzduchem je nejdostupn&jiim otu-
Yovacim prostfedkem. Vzduchovymi lazn&mi
se d4 otuZovat po cely rok, v 1ét8 pod Sirym
nebem, v zim#& nejen venku, ale i doma, v
pokoji. Na druhé stran® vSak pravé nedodr-
Zovani teplotnich norem pii vytdp&ni md na
svédomi{ stdle stoupajici zchoulostivéni vé&tSiny
obyvatelstva.

Podle teploty se dé&li vzduchové lézné na
mrazivé (pod 6 °C), studené (6—14 °C), vlaZ-
né (14—20 °C), neutrdlnf (20—22 °C), teplé
(22—30 °C) a horké (vice neZ 30 °C). Cim
nizsi je teplota vzduchu, tim je otuZovacf GCi-
nek vyrazndjif. PFM posuzovani vlivu uré&ité
teploty vzduchu na organismus v3ak tfeba
pfihliZet 1 k jeho vlhkosti a proud&nf.

Jako vlhkost vzduchu oznaujeme schop-
nost vzduchu udrZovat vodn{ péry. Jako suchy
vzduch se jevi takovy, kter§ je schopen poj-
mout pom#rnd znatné mnoZstvi vodnich par
neZ dosdhne stavu Gplné nasycenostl. Naproti
tomu- vilhk¢ vzduch jiZz pFfi malém pFirlistku
vodnich par je vodnimi parami zcela nasycen.
Lidsky organismus lépe snéa3f, jak vysokou,
tak nfzkou teplotu prostFedi p¥i nizké vihkosti
okolnfho vzduchu. Vzduch s relativni vih-
kostf ni?%f neZ 55 % oznafujeme za suchy,
s vlhkostf 55—70 % za mirn& suchy, vzduch
s vlihkostf 70—85 U za primd&Fend vlhky a
a vzduch s vlhkostf nad 85 % za velmi vlhky.
Na podzim a v zim& byvd vzduch vlh&f neZ na
jafe a v 16t8. Vlhky studeny vzduch bgvd ne-
bezpe&ndjsi neZ suchy mrazivy vzduch. Mokréd
kiiZe vyddvé CtyfFikrdt vice tepla neZ suché,
a prFi soutasném pisobenf vétru je vidy ak-
tudlni hrozba vzniku omrzlin.

Atmosfericky vzduch byvad v¢jimetn& zcela
nehybny. Rychlost proud&ni vzduchu se mé&¥f
v m/s nebo v balech podle Beaufortovy stup-
nice. Rozezndvame tak 13 rychlostnfch stup-
i od bezvstff (0 bald, 0 aZ 0,2 m/s) aZ po
uragdn (12 bald, 37 a vice m/s). Odpor vzdu-
chu Xladeny ¢lovéku ve vé&trv f{e pFimo Gmé&r-
ny ¢ruhé mocnin& rychlosti v&tru a velikosti

t8lesného povrchu, na ktery pilsobi. JiZ pfi
slabém vé&tru o rychlosti 2—3,5 m/s dosahuje
tlak vzduchu na lidské té&lo 0,25—0,6 kp, pfi
silném vétru 8—10 m/s dosahuje 4—6 kp a pri
uraganu rychlosti 40 m/s dokonce 95 kp, tak-
e miiZe vynést dosp&lého ¢lovEka do vzduchu.

Proud&ni vzduchu pomé&hé lépe snélet i vy-
soké teploty, naproti tomu pri nizké teplotd
vzduchu prind3f téZ riziko omrzlin na
nekrytych c¢astech t&la, zvlasté je-li navic i
zvySena relativnf vlhkost. S hlediska otuZova-
nf ma i slabé podréZdéni, vyvolané mirnym
proudénim vzduchu, pFi pravidelné déletrva-
jici exposici velmi pFiznivy vliv.

S otuZovdnim pomoci vzduSnych 1l4zni je
sprdvné zalinat pfi teplot& vzduchu 20—22 °C.
Prvni takova ldzefi neméd byt delsi neZz 15
minut, denné& ji viak o 10—15 minut prodluZu-
jeme, aZ nakonec trvd 2 hodiny. OtuZujeme
se obnaZeni, aviak v neustdlém pohybu. Vybi-
rame prupravnd cviceni statickd a dynamic-
kd, dechovou gymnastiku a nevdhdme zafadit
i hry. VZdy je ddleZité, aby nedoSlo k pro-
chladnutf a tfesu. V laznich pokralujeme i za
teploty niZsf, dm&rn& tomu také zkracujeme
pobyt venku. PFi sprdvn& provddénych vzdus-
nych laznich lze dosdhnout takového stupné
otuZilosti, Ze v nasich podminkéch lze prova-
dét 10—20-minutové cvifebni jednotky venku
za kaZdého pocasi, tedy i v mrazivgch zim-
nich mésicich.

K tomu, abychom zdkladni droveii otuZilosti
neztracell, slouZi teplotni normy. Proto jako
zékladni opatfenf pfi otuZovdni bychom je
méli ve vSech zafizenich dodrZovat.

Obytné budovy: obyvaci mistnosti, kuchyng,
klozety 20°, koupelny 24°.

Administrativni budovy: kanceldfe, ¢ekérny,
jidelny 20°. 3

Skolni budovy: udebny, kabinety, laboratofe,
jidelny 20° dflny 18° t&locviény 15° Satny u
té8locviden 20° l4zn& a prevlékarny 24°.

(34—35 °C), teplé (36—40 °C) a horké (nad
40 °C).

Termické pisobeni se projevuje tim vyraz-
néji, ¢im vice se teplota vody 1i3i od indife-
rentni teploty. KaZdd vodni procedura je pro-
vazena soutasnou reakci kozZnich cév. PFi pii-
sobeni chladné vody se setkdvdme s timto ty-
pickym pribéhem reakce:

1. Objevi se ziZeni koZnich kapildr s pokle-
'sem pritoku krve kiZi a poklesem jeji teplo-
ty. Subjektivné je tento stav pocifovan jako
mrazeni aZ bolestivost, zvlasté v oblasti hrud-
niku, krku a obli¢eje. P¥i setrvani v chladné
vodé pomine b&hem né&kolika maélo minut a
je vystiiddn druhou fazi.

2. Dochédzi k rozsifeni koZnich kapildr a Zi-
lek, tepénky v3ak zistdvaji i nadale ziZeny.
Dochézi k pfijemnému pocitu tepla aZ paleni.

Na rozdil od bledé barvy kiZe pfiprvni fazi -

dochdzi zde k vyraznému z&ervendni na téch
Castech téla, které byly ve styku s chladnou
vodou.

3. PFi delSim setrvani v chladné vod& se obje-
vuje druhotné zhZeni koZnich cév. Zaroveii
dochédzi k ziaZeni cévniho FeCistd i ve svalech,
pfedeviim na konCetindch, krevni proud se
zpomaluje, z krve je vyuZivdno vice kysliku ve
tkdnich neZ obvykle, a tim pak nabyvd diky
vyS8§imu podilu redukovaného hemoglobinu
tmavé, modrofialové barvy. Jeji prosvitani ki-
' Z1 a sliznicemi poskytuje typicky obraz, ozna-
| Govany jako cyanosa. Zvlast& vyrazné je pro-
'modréni prstd konéetin, nosu, u3i a rti. Ze
| subjektivnich pocitll je ndpadny pocit chladu
i's vyraznym tresem obvykle celého t&la. V té-
‘to fazi téZ poklesd t&lesnad teplota.

| Zadny zadatetnik by vSak nem&] p¥i otuZové-
'nif vodou zac¢inat hned p¥ili§ studenymi kou-
'pelemi. Vhodné&jsi je zafinat nejdfive omg-
vanim, ke kterému je pFileZitost prakticky v3u-
de. Nejvhodné&j8i dobou jednoduchych otuZo-
vacich procedur je rdno po spédnku. Clov&k

MateFské ¥kolky: uebny, herny a lehdrny | Vstane z postele, obnaZi se po pas, vezme do
22°, ¥atny pro d&ti 20°, umgvarny pro dsti 24°.| rukou mokrou, mirn& vyZdimanou houbu nebo

OtuZovani vodou

Zinku a zatne si ji omyvat ramena, krk a trup.

OtuZovéan! vodou je neja&inn&jifm zplisobem Po umytf téchto ¢asti t&la se rychle utie do su-
ziskdvanf odolnosti proti nizkgm teplotdm. Je| C€ha, suchym runfkem nebo Zinkou si proma-
to dédno tfm, Ze tepelnd vodivost vody je 28-| Siruje prsa, bficho a paZe a oblékne si kosili.

krat vy351 neZ vodivost vzduchu, voda nizs{
teploty odnfmé pfi styku s t&lesngym povr-
chem teplo 28-kr&t rychleji neZ vzduch stejné
teploty.

Intensita tepelného piisobeni vody zévisi na:
a) rozdilu mezi teplotou koZnfho povrchu a
teplotou vody (€fm je tento rozdil vy33f, tim
je intensita podrdZd&ni vyrazn&jsi), b) na
rychlosti tepelného piisobenf, ¢) na dobg& trva-
n{ tepelného plsobenf, d) na velikosti povr-

chu téla, ktery je s vodou ve styku, e) na lo4|
kalizaci pfisobenf, nebot citlivost riznych €4s-|

tf koZnfho povrchu se 1i§f, f) na opakovéni
podrédZdéni, g) na iIndividudlnich zvl&3tnos-
tech organismu, h) na rychlosti proudu vody

Podle teploty se vodni procedury déli na
mrazivé (pod 10 °C), studené (10—20 °C)
vlazné (20—33 °C), indiferentni ¢ili neutrdln

Poté obnaZi dolnf polovinu té&la a celou proce-
duru opakuje. Omyvat se mfiZeme také zcela
nazi nebo jen v trengyrkdch. Omgyvdme se co
nejrychleji, otirdime jednu aZ dv& minuty, zato
v masdZi pokratujeme tak dlouho, dokud ne-
dosdhneme Zadouciho pocitu tepla ve vSech
| Eastech téla.
] KdyZ si naSe t&lo zvykne na omgvénf, p¥i-
|stoupfme k polévani nebo sprchovani. Polévéani
i sprchovédni pisobf na povrch t&la nejen te-
| pelng, ale i mechanicky, a je proto G&inn&jf
neZ pouhé otirdnf. SnaZime se postihnout co
| nejvétsi ¢ast povrchu t&la najednou. Po skon-
iég;i procedury nésleduje obdobn& utFenf a ma-
séZ.

Cilem t&chto zpiisobi otuZovani je dosah-
{nout takového stupné otuZilosti, abychom byli
'schopni absolvovat kaZdodennf sprchovéni po

dobu 2—3 minut se studenou vodou. V kombi-
naci s koupanim ve studené vod& v pfirod& je
to prvni krok k zahéjenf tréninku ve sportov-
nim otuZovéni.

Z uvedeného postupu vyplyva, Ze vztah mezi
tzv. obCanskym otuZovdnim (vzdu3né proce-
dury, otirdni, omyvani, sprchovédni, koupéani
doma ve studené vodé&) a sportovnim otuZo-
vanim je velmi t&sny. SkuteCn® je obCanské
otuZovani neodmyslitelngm zé&kladem, prova-
zejicim kaZdého sportovniho otuZilce po celou
dobu jeho zdvodni ¢innosti.

Sauna

Sauna je horkovzduSna l4zef, pFi které se
pobyt v horkém suchém vzduchu st¥idd s o-
chlazenim obvykle studenou vodou. Suchy
vzduch v potirn& sauny umoZiiuje snaset teplo-
tu kolem 100°C. Zdkladem sauny je dfevem
obloZend potirna. V potirn& jsou umistény dfe-
vené stupné a topné t&leso. V soufasné dobg
slouZi jako zdroj sdlavého tepla nejéastéji
elektrickd kamna, kterymi se rozpalujf kameny
obkladajici topidlo.

Postup 1l4zn& v saund ma urdité obecné za-
sady, osv&dfené u prevaZné vétdiny navitevni-
kli. Navitévnik se po Gplném vysvleteni v 3at-
né omyje ve sprchéch teplou vodou, osusi se,
vezme si ruénik, prostdradlo & dfev&né se-
datko a vstoupf do potirny. Vstupuje potichu,
okamZité za sebou zavlie dvefe a usedne na
runik ¢ seddtko na n¥kterém stupinku, ob-
vykle nejprve na nejnizsim.

V potirn& se teplota od podlahy ke stropu
pohybuje v rozmezi 40—120°C. Né&vstevnik
vsedé nebo vleZe uvolni svalstvo a odekdva
zatatek poceni. Chovd se ti¥e, pokud hovoff,
tak tlumenym hlasem. P¥i pocitu horka pro-
vadi masdZ kiiZe hrubym kartddem, piipadn#
svazky biezového prouti.

Doba zafédtku poceni je u jednotlivych osob
riznd. Obvykle nastdva po 6 aZ 10 minutdch.
Po zaZdtku poceni setrvd v potirn& jedt¥ asi
2 minuty.

Po prohfatf a vypoceni v potirnd se név-
Stévnik sauny zchladi. Potichu opusti potirnu
a ihned za sebou zavie. Pokud je k dispozici
studend sprcha, pouZiva se ji vZdy ke splach-
nuti potu. Dikladné&j§iho ochlazeni lze do-
sdhnout ponofenim do bazénku se studenou
vodou ¢€i do pfFirodnfho vodniho rezervodru
v Fece, rybnfku nebo v jezefe. Vstup ma byt
v téchto pfipadech vZdy postupny, nikoliv sko-
kem po hlavé.

N#&kdy vystatime i s polévanim vodou z kon- |
ve, v zimé& tfenim t&la sn&hem, vdlenim se ve |
snéhu & jen pouhym pobytem na studeném. |
vzduchu. Ochlazovéni by mélo probihat alespoi
dvé minuty, po tuto dobu nehrozi prochlazent
ani v ledové vodé& ani pfi pouZiti jingch zpi-
sobill. ZtaZenf cév v kiZi a podkoZi je pak do-
konalé. Pred ndvratem do potirny je nutné
znovu se osusit ruénikem.

Proces prohfivdni s pocenfm a nésledné
ochlazovdni se stfidd obvykle t¥ikrdt. Doba
prohFivadni i ochlazovani je individudln& dlou-
ha podle subjektivnich pocitd. Potime se po-




kud je to pFijemné, ochlazujeme se, pokud nam
nezacéne byt zima. PFi poslednim cyklu je vhod-
né pokusit se pfi pobytu v potirn& dosdhnout
piedposledniho nebo nejvy3Siho stupné. Jaké-
koliv prodluZovani pobytu v horku ¢&i chladu,
nebo naopak, pfPiliS casté a rychlé stFidant
obou prostfed! nepfispiva ke spravnému vy-
znéni saunové ldzné.

Po poslednim ochlazeni pouZije név3itevnik
jesté vlaZnou sprchu, spldchne posledni zbyt-
ky potu a odpocine si vsedé nebo vieZe v od-
pocivarné. K obcerstveni a doplnéni ztrace-
nych tekutin jsou vhodné ovocné 3tavy, mos-
ty, polévka, slané pecivo. Nehodi se jakékoliv
alkoholické népoje.

Vykonny otuZilec miZe pouZivat saunu k do-
plnéni svého tréninkového programu. Z divo-
di hygienickych a relaxaénych vSak postacuje
jednou, nejvySe dvakrat v mésici. U lidf, ktefi
ldzné v saun& vyuZivaji jako jediného otuZo-
vaciho prostfedku, je k dosaZeni Zadouciho
efektu nutnd frekvence alespoii jednou tydné.

| Parni lazei

Soucdsti mnoha plaveckych zafizeni je parni
lazeil, Od sauny se li3f tim, Ze v potirné je

| atmosféra nasycena vodnimi parami. Pot se

z povrchu téla nemiZe odpafovat a proto
v kapkéch stékd. Jak jiZ bylo uvedeno, snédSen-
livost horka je podstatn& niZ3{ neZ v saung, te-

| plota vzduchu v péfe je proto o n&kolik desi-

tek stupnii niZ$i. Pfi l4zni neni tFeba dbat na
udrZeni suchosti vzduchu osu3ovdnim povrchu
téla po pouZiti sprchy nebo ochlazeni v bazén-
ku jako v sauné, jinak je vSak postup v hru-
bych rysech tyz.

| B. OTUZOVANI DETI PREDSKOLNIHO VEKU

U déti predSkolnfho véku se stdle zvysuje
potet onemocnéni hornich cest dgchacich.
V ¢em je pfi¢ina tohoto znepokojivého jevu?
Na déti, stéjné jako na dospélé, piisobi Fada
civilizatnich faktordi, které k jejich zdravot-

| nimu stavu nemaji vZdy jen kladny vztah. Vedle

nesporného zvysSeni standartu bydleni, dostat-
ku potravy, zkvalitnénf hygienickych podmi-
nek domdcnosti, zlepSeni vybavenosti Skol, ma-
tefskych 3kol a jesli, vy351 drovné oblékani
a pod., existuje mnoho dalSich faktord, jimZ
bychom se méli spiSe vyhybat. Do novych pod-
minek se navic Casto pFend3l staré zvyky ze
skromnégjsich poméri, které také maji na
zdravi déti nepfiznivy vliv.

Zjistujeme, Ze v bytech trvale vytopenych
nad 24 °C jsou déti nadéle oblékany do kosilek,
sveliik(, tepldki a puntoSkovych kalhotek stej-
né, -jako tomu bylo ve starS§ich bytech s mist-
nim topenim. V loZnicich stejn& pfetopenych
se neveétrd, protoZe v loZnicich starych bytq,
kde se nikdy netopilo, se také nevétralo. Stu-

| dend voda se mnohdy nepouZivd v ziinnich

mésicich viibec, protoZe je to nepfijemné a
k dispozici je stdle tepld. Ze Zivota dé&ti se uZ
od ranného véku vytrdci pohyb. Spolu s rodici
si zvykaji na vyseddvani pFed televizni obra-

| zovkou, do S$kolnich zafFizen! jezdi s roddici

autem nebo hromadnymi dopravnimi prostfed-
ky, o volnych dnech jsou vazdny na program
rodicli, ktery mdélokdy zahrnuje intensivné&jsi
pohybovou ¢€innost, zvlasté v zimnich mésicich,
¢i kdykoliv pfi nepfiznivém pocasi. ZvySovani
otuZilosti déti spolu se zvySovdnim jejich té-
lesné zdatnosti je proto jednim z dileZitych
preventivnich opatfeni proti opakovanym zéa-
nétim hornich dychacich cest.

Znatné moZnosti v tomto sméru maji sami
rodi¢e. V zédsadé& jsou v3ak opatfeni, sméruji-
ci ke zvySeni otuZilosti déti, doma nebo v jes-
lich ¢i matefské Skolce, totoZna.

Préace v jeslich nebo v matefské Skolce vy-
Zaduje, aby se vychézelo z celkového denniho
programu a reZimu, aby metodika postupu od-
povidala vékovym zvlaStnostem déti a aby se
stanovilo urc¢ité minimum a maximum moZnos-
tf, které pfislusné zarizenf ma. Z hlediska or-
ganizace prdace je moZné odliSit dkoly, které
se tykaji vlastni pfipravy, specifity v prib&hu
otuZovactho reZimu a kone&né& opatfeni, kterd
se tykaji zhodnoceni vysledki.

Pripravné préace

Zé&kladnim poZadavkem pii tivaze o tom, jak
za€¢it s otuZovacim reZimem ve v&tSim rozsahu,
je zhodnoceni celkovych moZnosti jeselského
zafizeni nebo matefské Skolky po strénce
persondini a z hlediska materidiniho a pro-
vozniho vybaveni. Tfeba porovnat aj néroc-
nost jednotlivfch popisovanych metod otuZo-
vdni s predpoklady, které jsou k dispozici, a
rozhodnout, alespoii ramcové, ktery typ otu-
Zovani by pripadal v dvahu a tomu pak pod-
Fidit i daldi pripravné grace. Jsou jesle a ma-
tef'ské Skolky (dale JMS), které nemaji dobré
technické vybaveni, nemaji tekouci vodu ani
pfilehly vé&t3i prostor v zahradé, a presto ma-
ximalni aplikaci, alespoil vzduSnych lazni ¢&i
ndvstevou sauny, prokdzaly, Ze tyto otuZovaci
metody, jsou-li provddény soustavné, mohou
piinést kladné vysledky. Ddle je potfeba zajistit
vSechny pfipravné prace v nékolika smérech.
Projednéni otuZovaciho programu s rodiéi
a détmi

S otuZovdnim neni moZné zac¢it bez souhlasu
rodi¢h d&ti. Rodie musime o celé zaleZitos-
ti vhodnym zplsobem informovat, zdivodnit,
pro¢ se vedeni JM3 rozhodlo zavést otuZovéani
a jak bude zabezpefen dohled na to, aby ne-
doSlo k nepfFiznivému plisobeni na organismus.
Pro informaci rodi¢t je vhodné vyuZit pomoci
détského nebo Skolniho lékaie, ktery by mél,
nejlépe na schiizce rodi¢li, vysvétlit zejména
zdravotni hlediska ofekavanych vysledkl. Lé-
kaf je souCasné garantem sledovani zdravotni-
ho stavu dé&ti v pribé&hu otuZovani. Zdkladnim
predpokladem pro stanoveni pldnu je to, Ze ce-
la koncepce bude s nim pfedem projednédna.
Lze predpoklddat, Ze ne vSichni rodife budou
s otuZovanim souhlasit. Je sprévné préni rc-
di¢h respektovat, ale poZadat je zdroveii, aby
nezdiivodiiovali negativné svym dét&m otuZo-
vaci reZim a aby détem nebrdnili v Gfasti na
otuZovéni tehdy, kdy dité o né projevi zdjem
i po urfitém Casovém odstupu. Ze soucasnych

pievaZuje.

O tom, Ze se v JMS zavede otuZovaci reZim,
| by se po z&sadnim schvéleni rodifi mély do-
| zvédet i d&ti. Pro d&ti je moZno pfipravit zaji-
mavé vypravéni o otuZilych dé&tech, o d&tech,
které Ziji v nepfiznivgch klimatickych podmin-
kach, k dispozici jsou i scénky a drobny né-
zorny materidl, kterého lze pouZit na magne-
tickou tabuli a pod. Pfi této pfileZitosti lze
d&tem ukéazat i obrdzek delfinka — znak Klu-
| bu otuZilgch dé&ti — a pFislibit zaloZeni klubu
po urcité dob& otuZovéni.

Vybér déti

VSechny dé&ti, které maji byt zafazeny do
| otuZovactho programu, musi byt dikladn& vy-
'§eti‘eny, aby se zjistilo, zda se pro n#& hodi
' vSechny nebo jen n&které formy otuZovani,
pfipadné jaké formy je moZno pouZit s uréi-
| tou modifikaci. Jde zejména o to, abychom
z otuZovani nevyfazovali d&ti, které maji o otu-
Zovéani zajem, jsou v3ak na chladové podnéty
choulostiv#jsi, neZ d&ti ostatni. U t&ch obvyk-
le postaci, aby v potateénim obdobi byly o tro-
chu vice obletené, aby prestavky mezi preva-
dénim na niZ3f teplotni hodnoty byly pon&kud
delsi a aby nebyly vystavovany bezprostied-
nimu proudéni vzduchu u okna nebo na pri-
| vanu,
|V prib&hu otuZovactho reZimu tfeba vyFadit
na krat3i obdobi ty d&ti, u nichZ se objevi ja-
kékoliv priznaky i sebeleh&iho onemocnéni.
Dospé&lé osoby si musf vZdy uv&domit, Ze pro
dit& jsou chladové podné&ty v&t3i z4tdZf neZ pro
' Clovéka starsfho. Na tyto moZnosti upozornime
jak déti, tak rodite hned pfi zah&jeni celého
reZimu.

Piiprava déti

V rédmci pfipravy dé&tf na otuZovaci reZim je
moZné zafadit n&které prvky, provést nékteré
Gpravy dennfho reZimu a s d&tmi nacvifovat
!éinnosti, které jsou s pozd&j3im postupem
v pfimé souvislosti.

Z provozniho hlediska je to pFedeviim do-
'drZovén{ predepsané doby pobytu d&®¥na vzdu-
{ichu bez ohledu na kvalitu po&asf. Musime
||vést rodie a dé&ti k tomu, Ze neni sprdavné
‘.nadmérné& dit& oblékat a zejména v domécim
|| prostfedi pfizplisobovat oblefenf celkové te-
'pelné pohod#, kterd byva v Gstfednd vytdps-
. nych bytech vesmé&s vysoka.

DiileZité je pravideln#, Casto a krétce vdtrat
| vSechny prostory JMS a zdfraznit v§znam vé&t-
ranf pro lidské zdravi. D&ti si maji uvedomo-
vat, Ze vétrat je nutné i pfi nepfiznivém po-
tasi. Tfeba uvéZit, které Cinnosti programu by
bylo moZno pfenést na zahradu a h¥i§t® a ma-
| ximdln& vyuZivat krytych, v8trangch verand.

Soucdsti pi¥ipravy d&tf na otuZovani v JMS
je i nécvik rychlého oblékdni a svlék&ni. Ve
/8koldch, kde se této innosti systematicky vé&-
nujf, se ¢as k tomu pot¥ebny zkratil na &tvrti-
nu. PFi otuZovéni je tato otdzka zvlast dileZit4,
protoZe déti nesm{ po vzdudné nebo vodni pro-
cedufe prochladnout jen kvilli &ek&nf na do-
/pomoc mnebo pro vlastnf neobratnost.

zkggefxﬁéitlbaéAzéak usuzovat, ze 7z;jem rodlt‘.{

Materialné-technické zabezpeteni

Pro aplikaci vzdudngch procedur nenf v pod-
stat® zapotfebi Zddnych mimoFfadnych opatient,
Je samozfejm& idedlnf, mohou-li d&ti v pozd-
nich podzimnich a zimnich &i jarnich mésicich
uzfvat vzduSnou lazeii mimo prostor herny. Te-
plota vzduchu se dd lépe regulovat a pfipra-
vit jeSt& pred pFichodem d&ti do mistnosti.
RovnéZ svlékat a oblékat se d&ti mohou v tep-
lej8im prostfedi, takZe zejména v pocédte¢nich
obdobich, kdy nejsou s oblékdnim tak rychlé
zbytetné neprochladnou.

Pro aplikaci vodnfch procedur jsou poZa-
davky jiZ néaro¢né&j3i. Pro otirdni d&tl Zinkou
je nutné zakoupit dostate¢ny podet Zinek
z hrubsiho materidlu a potitat alespoii se dvé-
ma nadobami na vodu o uréité teploté tak,
aby bylo moZno odlidit d&ti, u nichZ tfeba po-
stupovat podstatn® pomaleji. PouZité Zinky
odkldddme do jiné mnddoby, obsahujici slab§
desinfek&ni roztok. KaZdy tgyden Zinky vyva-
Fime a vypereme. Pro daldi formy otuZovéani
vodou je moZné opatfit nafukovaci bazénky,
kropici konévky, pldnovat vystavbu a vyba-
veni sprch, zfizeni brouzdali$t& apod.

Pokud se naskytne prifleZitost k pravidelné
névstévé sauny, je nutné v&as napldanovat od-
voz déti autobusem jak k l4zni, tak nazp#t.
Dé&ti do takové 1azn& musi vZdy doprovazet zku-
Send osoba.

]

ZvlaStnosti otuZovaciho reZimu v jeslich a ma-
tei'skych $kolach

OtuZovéni vzduchem

Z postupil, které predchézeji bezprostifedns
aplikaci vzdudnych koupelf, je to pobyt na
Cerstvém vzduchu, spojeny s n#&jakou pohybo-
vou Cinnosti a spédnek na &erstvém vzduchu.
Za p&kného pocasi je moZné Gmé&rn& intenzitd
pohybu d&tf obléci lehce a ponechat né&které
Césti t&la zcela obnaZené.

JiZ v jeslich se snaZime pfenést provoz jed-
notlivfch oddé&lenf co nejastdji po cely rok
ven, na zahrady, terasy, na vychédzky. Nejjed-
nodussi je to v 1ét&. Pristup na zahradu je pii-
mo z jednotlivgch oddé&leni. D&ti na zahradé
nebo na terase provddi své ranni hry, za-
méstndni, odpoledni hry, pro stolovdni jsou
jiZ od réna vynéaSeny na zahradu stoli¢ky, Zid-
litky, nebo maji né&kterd zaFizeni speciédlni
zéhradni vybaveni. Pokud je zahrada alespoii
Castetn& kryta stromy, vyna3eji se lehdtka
pro odpoledni spédnek dé&ti ven, jinak se pro
udrZeni stinu pouZivaji zdhradni slune&niky.
B&hem dopoledne je pro d&ti vyhodné zamést-
nédnf u vody, u nafukovacich bazénki, ochla-
zeni pod mlhovi§tém nebo sprchou. Sestry ne-
nasiln& ¥idf hry, pro né&Z je vhodné prostiedi
zahrady. HraCky jsou vyClen&né pouze pro za-
hradu a jsou odkldddny oddé&len& od ostatnich
hratek v hern&, protoZe neni moZné je denn&
dikladng umgvat. PouZivdme-li d&tské nafu-
kovacf bazénky, je nutné v nich alespoil dva-
krat pri celodennim provozu vyménit vodu,
v brouzdaliStich je3t& <&ast&ji. B&hem obé&da



‘hranfme prostor pod stoletky op&t sluneéni-
ty, aby byl détem zajistén stin.

Vychédzky v parngch dnech se organizuji jen
rdtké, do nejbliz§iho okoli jesli. Dbame na
o, aby d&ti b8hem celého pobytu venku mély
lostatek tekutin k piti. Oblékdme je co nejmeé-
18, ale vZdy musi mfit hlavi¢ku chrdnénu po-
cryvkou pred GZehem.

Na jafe a na podzim, kdy po€asi nenf tak
itdlé a teplota vzduchu nedosahuje 18 °C, vy-
youstime z celodennfho pobytu venku stolo-
rani a spanek tam, kde nejsou kryté terasy.
’¥i pobytu venku se mé&ni zplisob zamé&stnéani
18ti. Vice vyuZivame pisku a travnatych ploch
¢ hrani s pFirodnimi materidly, dopliiujeme
yrou s hratkami, vyClen&nymi pouze pro za-
wradu. Hojn& se vyuZivd pohybovych her. Rov-
187 zasndZend zahrada v zim#& je vgbornym
zdrojem détskyel her a zébav.

Za kaZdého podasi se snaZime zafadit vzdus-
1é 14znd&. Pred snidani napf. vyb&hnou dé&ti na
|0 minut ven, zde si zacviti a hned se vraci
1azp&t. Teplota vzduchu pfi tom nerozhoduje,
1&ti se na tak krdtkou dobu ani nemusi pfi-
i% navlékat, ani se pfezouvat do teplych bot.
38hem deseti minut nemohou pfi pobytu venku
srochladnout, naopak, jejich kiiZe se cvi€iv re-
ikci na néhlou zménu teploty. Hru dé&ti na
zfhradd a na terasdch vypoustime teprve teh-
iy, je-li nebezpeéi, Ze by d&tem zdbly ruce.

V dobg, kdy d&ti nemohou na zahradu pro
nevhodny terén nebo chladno, zafazujeme vy-
chézky. Je vhodné umoZnit d&tem poznavat
| Sir3f okoli jesli. Nelze s d&tmi prochéazet
frekventovanymi ulicemi mésta. Vyhleddvame
klidn&j3i prostory, kde si d&ti mohou pripad-
n& zahrdt pohybové hry a kde je men3i ne-
bezpedi trazu. 1 v zim& mohou d&ti stravit
celé dopoledne aZ do ob&da venku. PFi silnych
mrazech se osv&dfuje nédvrat i né&kolikrdt za
dopoledne, zejména s kojenci a malymi bato-
laty, obvykle do mistnosti pro pffjem déti, kde
se bdhem 10 minut ohfejf, napiji se teplého Ea-
je a mohou jit zase ven. Po dobu pobytu v bu-
dové svleteme pouze Cepitku a rozepneme ka-
batek.

Vychazky a cel§ pobyt d&tf venku odpadd
pfi velké mlze, silném v&tru, silném deSti nebo
hustém sné&Zeni. Mrzne-li, nechodime s kojenci
ven od —5°C, s batolaty od —10°C. I zde je
nutné pFihliZzet k dal3fm klimatickym faktordim,
sviti-li slunce, je i mrdz —10°C snesitelng,
naopak, pfi silném v&tru je détem nepfijemny
i mréz daleko slab3i. Tehdy je nutné, aby d&ti
mély overaly s kapuci, zataZenou hodn& do
obli¢eje, a sestra vyhleddvad pro vychazku mfs-
ta v zAavet#], chrdan&néd obvykle dostatefn& bu-
dovami.

Nemohou-li pro nepfiznivé poCasi dé&ti ven, ne-
bo v dob&, kdy podle reZimu jsou d&ti na od-
d&lenf, dbdme na dostatetné v&trdni mistnosti.
Je-li venku teplota 20 °C, mohou byt okna otev-
Fena prakticky po cely den. V koupelndach a
v pFijimacich mistnostech udrZejme teplotu na
24°C, v herndch kolem 20°C. V loZnicich pfi
spanku je teplota jen o mélo vyS3f neZ je te-

plota vzduchu venku. Na kojeneckém odddlent |
sledujeme teplotu vzduchu téZ u podlahy,
se déti v&tdinou pohybuji.

Casto uZivanou formou piisobenf vzduchu na
lidsky organismus je spdnek na Cerstvém
vzduchu. Predpokladem je prostorové a tech-
nické vybavenf JMS u umfisténi vzhledem k os-
tatnfm budovam. Tam, kde je to moZné, je
nejvhodn&j$im mistem pro odpoledni spdnek
krytd veranda. O tom, Ze neni na piekdZku |

ani velmi nizké teplota, sv&ddi zkuSenosti ze ||

SSSR, kde pfi systematickém néavyku nechéva- |
ji déti spat venku do teploty — 10 °C. D&ti pro’
spdnek svlékdme zésadné i ze spodniho préad- |
la, ddvame ko3ilky nebo pyZamka. Pytle davéa-
me v loZnici teprve pfi poklesu teploty pod
5°C, na terasy pod 8°C. Zde pfiddvéme sou-
tasng s pytlem lehkou &epitku a puntochové
kalhoty. N&kdy dit&ti navic pfiddvame jednu
lehkou prikrgvku a na noZifky ponoZky. Oble-
geni pro spanek stanovime individualng, podle
potfeb d#ti, bshem spénku se presvédCujeme
o tom, zda pokoZka dit&té, hlavn& noZek, je
tepla. Pred probuzenfm musime okna loZnice
uzavFit, kazdé ditd si ihned po probuzeni obu-
je batkorky nebo alespoii navlece ponoZky a
odejde do teplejsf mistnosti, kde se oblékne.
Svletené nesmi po probuzenf pobihat po vy-
chladlé mistnosti loZnice, aby neprochladlo.

Vzdu¥na lazen patff k nejacinn&j$im formam |

uplatnéni vzduchu v otuZovacim procesu. Ma
byt vZdy spojena s pohybem. Je proto vhodné
ji zaFadit pfi ranni rozcvitce, nebo kdykoli
pFi vhodné pifleZitosti b&hem dne. Cviteni mé
byt rozvrZeno tak, aby d&ti mé&ly moZnost rych-
le se zahFat. Proto je sprdvné procviCovat nej-
difve velké svalové skupiny, které se uplat-
fiujf zejména pr¥ b&hu, skocich, poskocich a

pod. Neni spravné zafazovat nové prvky nebo I
hry, které vyZaduji deld{ in3truktaZe a pii|

ktergch se déti nepohybujf. Po polate¢ni rych-
16 fazi by méla byt zafazena féze klidn&jsi
(chfize, dechovd gymnastika, pFimivd cvienf,
hry s drobngm néa&inim), zévér by mé&l byt
op&t ruiny, ve form& hry. Takovd vzdusSnd la-
zefi by mé&la trvat zprvu deset, pozd&ji aZ 15
minut. D&ti by na sob& mély mit jen trengr-

letnich mesicich — jsou pro né vhodné rizné

kde || Bry s vodou, pro které postali v&tSi nadoba,

| nafukovaci bazének, nebo brouzdaliits. Je to
' nabirdni vody, pfelevéni, kropeni, stavéni vod-
| nich pFehrad a pod.

| Nejprve se doporucuje zaclit s otirdnim. Ta-
| to forma obvykle navazuje na ranni rozcvic-

| ku a vzdudnou lazeii nebo na odpoledni odpo-
|| cinek. V obou pfripadech je splnéna zasada,

aby byl organismus rovnomérn& a dostatetné
prohraty.

K otirdni se pouZivad vyZdimané Zinky, kte-
rou jsme namocili do vody odpovidajici teplo-
ty. Nddoby s vodou a Zinkami pfipravujeme
s predstihem, aby dé&ti po rozcviéce zbytedng
dlouho nefekaly a nevychladly. D&ti jsou pfi
otiranf pouze v trenyrkdch. Samy si otiraji
postupné& paZe, hrudnik a krk, mensSim détem
otird télo sestra. Otirdni ma byt rychlé a mé

| byt dopln&no vydatnym vytfenim do sucha.

Po¢4tetni teplota vody ma byt indiferentnf,
aby si d&ti zvykly na samu proceduru bez
nepfijemnych pocitd ze studené vody. Vidy
po 3—5 dnech lze teplotu pouZivané vody o
1—2 stupnd sniZit. v

Néaro¢né&jsi formou na reakci organismu je
polévani a sprchovéni. Tyto metody lze zafa-
dit teprve poté, kdy se organismus adaptoval
' na otfrani chladn&j3i vodou a za pfFedpokladu,
7e to umoZiiuji provoznf podminky JMS. Polé-
vani je moZno uplatnit zejména na zahrads,
kdy se d&ti mohou polévat navzdjem. I v tom-
to pfipadé vSak tFfeba pamatovat na to, aby
procedura netrvala pfrili§ dlouho, aby déti ne-
prochladly. Zésadné& plati, Ze i kdyZ jsou d&ti
na chladnou vodu zvyklé, Ze ¢im chladn#jsi
je voda, tim kratSi dobu mda trvat jeji piso-
beni. Plati to i v horkych letnich dnech.

Sprchovdni d&ti je néroné na organiza&nf
zabezpeteni. Sprchovani provadime v umgvar-
ndch nebo sprchovacich koutech tam, kde jsou

pro teplou, jedna pro studenou vodu. Nejvhod-
néjsi dobou pro zahéjeni kolektivntho sprcho-
vani je léto, kdy maji d&ti moZnost sezndmit
se se sprchou zcela pfirozen& pfi svych hréch
na zahradé& jesli. Vlastnf sprchovani provadi-
me t8sné pred ukldddnim d&tf k odpolednimu

ky, choulostivéjsf zpoCatku i tflka bez rukéavi.
V priibdhu cvitenf za pfedpokladu, 7e se cvill|
v mistnosti, by se mély stiidat u okna, aby
chladny vzduch nepiisobil stdle na stejné deti.
PFi zahdjeni vzdu¥ngch l4zni by se okolni tep-
lota m&la pohybovat okolo 20°C, optimdlnfho
G¥inku je vSak dosaZeno pifi 14—17 °C. D#&ti,
které jsou na plisobenf vzduiné lazn& zvyklé,
ji mohou zakongit vyb8hnutim na krytou ve-
randu nebo jiny otevieny prostor, a to 1 za
mrazu. PFipravenost d&ti na tuto kvalitativn®
vy33l otuZovaci proceduru je v¥ak tfeba kon-
sultovat s lékafem.

OtuZovéni vodou ]

OtuZovéni vodou je s hlediska afinnosti da-
leko efektivn®j¥f metoda neZ otuZovani vzdu-
chem a v podstatd nejvhodng&j3f zpfisob otu-
Fovani vili nizké teplotd. D&ti musime s vo-
dou nejprve seznémit. Zpotdtku — zejména v

|

spdnku. Tam, kde se sprchovani provadi, uzavi-
rame pfedem okna. D&ti po ob&d¥ postupns,
jak jsou najedéné, odchézeji od stoledku,
v loZnici se svlékaji a ukladaji si své véci
na urcené misto. Sestra nebo u&itelka nejprve
dité dostatetn& prohtfeje teplou vodou, po do-
bu asi dvou minut a potom krdtce osprchuje
studenou vodou. Po osprchovdni ditd Fadn#
otfe osuSkou. To se pak oblékd do pyZamka a
uklddd v loZnici neprodlen® ke spéanku.

U dé&ti, které se sprchovdnim za&inaji, po-
uzZivdme po prohidti teplou vodou pouze omf¢-
vani Zinkou, namodenou ve studené vod&, poz-
déji pouZfvdame ds&tskych kropfcich hradek.
Sestra d&ti z kropifky postfikd nebo se dits
miiZe postfikat samo. Tak d&ti pfivykdme po-
stupng na sprchu a studenou vodu. Ty, které
se sprchuji jiZ del3f dobu, ji p¥Fijimaji jako

k dispozici alespoil dv& ru&ni sprchy. Jedna je:

samozfejmou véc, jako zabavi, na kterou se
tesi.

Pro v3echny formy otuZovan:. je dileZité, aby
déti alespoii v malé mife polratovaly v reZi-
mu i b&hem dnli volna na zivél tydne nebo
o dovolenych. Pokud neni spoluprdce s rodici
v tomto smé&ru dobrd a nelze politat s otu-
Zovanim v rodinném prostfedi v odpovidaji-
cim rozsahu, za¢indme novy tyden se stejnou
tepelnou hodnotou vzdudné l4zn& a pii spr-
chovédni radé&ji pouZijeme sprchy méné chlad-
né.

Slunéni

Je zné&mo, Ze ucelné je takové slun&ni, pii
némz vznikd mirné opéleni, které brdani nad-
mérnému plsobeni slune&nich paprski, ale
propousti Zadouci mnoZstvi jejich ultrafialové
slozky. V podminkach JMS neni tfeba obvykle
zatazovat isolované opalovédni do denniho re-
Zimu. Slunéni se nejlépe uplatiiuje ve spojeni
s celkovou dobou pobytu d&ti na c&erstvém
vzduchu, Déti se pohybuji v lehkém nebo mi-
nimélni oblefeni, ‘k ochlazeni pouZivaji ml-
hovi§ts, sprchy nebo bazénku. U&inek slunec-
nich paprski na mokré ktZi je rychlejdf a
vydatn&jsi. Také citlivost déti ke sluneénimu
zéfeni byva vy33f neZ u dospélych. Je proto
nutné stanovit s rozvahou dobu, po kterou
jsou dé&ti vystaveny pfimému slunci, a pFihli-
Zet ke vSem dalSim klimatickym faktordm.
Dbame na kryti hlavy a pfedchdzime riziku
pFehFati. VZdy je nutno pamatovat na dostatek
vhodngch nédpoji. Piili§ dlouhy pobyt ma pii-
mém slunci vSak pro déti neni v Zddném pfi-
padé vhodny. Nemé&l by ani u jiZ pfivyklych
piesdhnout 60 minut.

Sauna

Pravidelnd lazeli v sauné v mistech, kde je
détem dostupnd, nenf nikdy hlavni, nybrZ jen
pomocnou, dopliiujicf otuZovaci procedurou,
Do sauny mohou chodit jen zdravé dé&ti, pro-
to vSechny pfed zahdjenim dochédzky do sau-
ny vySetfi 1ékaf. Pokud je kapacita sauny ma-
la, vybira ty déti, které to nejvice potiebuiji.
Jsou to d&ti, trpici Castymi nebo chronickymi
onemocnénimi hornich dychacich cest. Saunu
bez obtiZi sné3eji d&ti od 18 mésicl véku,
jsou vSak i pfipady dobré snaSenlivosti u mno-
hem mladSich jedincti. K zafazeni d&ti pro
saunovani vyZadujeme rovnéZ souhlas rodi&a.

Saunu nav$tévuji déti jedenkrat tgdné. Do
sauny obvykle jezdime autobusem. D&ti oblé-
kéme normédlné, jako jindy na vychéazku. PFi
pfichodu do sauny potitame s tim, Ze je v3u-
de velké teplo a Ze déti musf byt co nejrychle-
ji vysvletené. VyuZivime spoluprdce vétsich
déti a doprovodného persondlu. Jedna ze ses-
ter nebo utitelek zkontroluje pFipravenost jed-
notlivgch procedur sauny. D&ti se zacinaji
vZdy sprchovat, nejdfive teplou vodou asi 2 mi-
nuty, poté vlaZnou pil minuty a na zavér kréat-
ce studenou. Na dé&ti je vhodné plisobit osob-
nim pfFikladem, klidem a rozvahou, nesmélym
tfeba pomoci udrZovat dobrou néladu.

Ze sprch odchézi d&ti do potirny. Usadi se
nebo uloZi na pry&ny, kaZdé méd sviij ruénik



¢i osuSku. Fo celou dobu poceni udrZuje ses-
tra nebo ucitelka dé&ti v Kklidu, zabavuje je
tichym vypravénim, zpévem a odvadi jejich po-
zornost od nékdy nepfijemného pocitu horka.
Mnohdy stac¢i vzit dité na klin. Pfi prvnich
procedurdch je moZné nechdvat déti v potir-
né kratSi dobu (3 aZ 5 minut), kterou postup-
né zvysujeme na 8 aZ 10 minut. D&ti pfi tom
sledujeme jednotlivé, pocit poceni se jim ne-
smi zdat nepfijemny.

U zafateCnikl provddime zchlazeni pouze
sprchou. Jsou to vétSinou dé&ti, které jsme ani
v potirné nenechali prili§ dlouho a jejichZ
pokoZka vyZaduje jen krdtkého méné inten-
sivniho zchlazeni. K tomu posta¢i studend spr-
cha, se kterou se dit& sezndmilo uZ pfed vstu-
pem do potirny. Po nékolikeré néavstevé sau-
ny, kdy se pobyt v potirn& prodlouf, je dile-
Zité jiz dikladné&js$f zchlazeni. PouZivdme pro-
to kratkého ochlazeni v bazénku a to dopliiu-
jeme jeSté studenou sprchou. Déti, které jsou
jiz na pravidelné saunovani navyklé, ochla-
zujeme pouze v bazénu. Dobu ochlazovadni nel-
ze nikdy presn& urcit, pokoZka se vSak mé
zchladit rovnomérné&. Dité je moZno pii kou-
peli vzit do néarufe a vstoupit s nim do ba-
zénku. VZdy tifeba omyt i obli¢ej, ktery byva
nejvice rozpéleny.

Zpoceni a nésledné ochlazeni opakujeme t¥i-
krat. Dité, které je v saun& poprvé a které je
bojdcné, nechdme projit potfrnou a sprchou
pouze jednou, aby se neodradilo. Odpoéinek
nasleduje po poslednim ochlazeni. Dé&ti uloZi-
me zabalené do osuSek nebo prostéradel. Je-
li mistnost v odpo&ivdrn& dobfe vytopena, mo-
hou si d&ti lehnout pouze na prostiené osusky.
Smyslem odpo¢inku je dikladné uklidn&ni a
ndvrat télesné teploty k normdlu. D&ti leXi
v klidu asi 10 minut. Potom jim podame Stav-
naté ovoce, pifipadn& ¢aj nebo ovocné 3tdvy.
Jiné jidlo neddvdme, d&ti se vrac{ k obé&du.
Cely odpo€inek vietn& osvéZeni trvda asi 30
minut.

Prfed odchodem ze sauny probihd4 oblékénf
stejnym zplisobem jako svléké&ni pied 1lazni
v sauné. Je nutné, aby hned po obleeni moh-
ly déti z mistnosti odejit, aby nedos$lo k za-
poceni. Névrat autobusem zpé&t do jesli vyuZi-
jeme na ziskdni poznatkli o reakci jednotlivych
détf na pravé absolvovanou lazeil.

Z evidence nemocnosti vyplyva, Ze da&ti, kte-
ré navstdvujl pravideln& saunu, onemocni za
rok v priméru dvakrdt méné& casto nezZ déti,
které se nesaunuji. D&ti ziskdvaji na sebedi-
véte stdvaji se nebojdcné&j$imi, dovedou se 1é-
pe uplatiiovat. Je proto jiSt& sprdvné, kdyZ se
u mnoha nové budovanych JMS poditd souas-
né s vystavbou vlastnf sauny.

Hodnoeeni vysledki

MpZnost vyhodnocovat prib&h otuZovaciho
rezimu a sledovat vlastni efekt této préce sou-
visi nejen se zvolenym postupem, ale i se za-
chycenim vSech podkladi, které jsou pro hod-
notici ¢innost nezbytné. Plati to zejména o kaZ-
dodenni dokumentaci, kter4 by se méla v ma-
tef'ské Skole ur&itym zplisobem doplnit, aby by-

lo moZno shrnout vysledky vidy po uréltém
obdobl.

Z dokumentace je vhodné zaznamenat, jaka |
byla ten ktery den teplota vzduchu podle ven-
kovniho teploméru, jak jsou dé&ti oble€eny, kte-
ré dité v dany den necvitilo a neotuZovalo se
a pro¢. Je vhodné podchytit, kolik hodin dé&ti |
stravily na vzduchu a kterd zaméstnani byla |
pfenesena ven do pfirody.

Jednotlivé tdaje je moZno shrnout a vyhod-
notit zhruba jednou mésicné&, pfi ¢emZ by meé- |
lo byt zfejmé, u kolikd déti bylo nutno zaéit
s otuZovacim reZimem znovu od zacdtku, coz
plati prakticky pro vSechny dé&ti, které se vra-
tily do Skoly po nemoci. Je sprdvné s odstu-
pem doby porovnat i nemocnost dé&ti od zave- “
deni otuZovacfho reZimu. Pokles onemocné&ni i’
nespecifickymi chorobami hornich dychacich |
cest je nejprikazné&jSim vysledkem, ktery se
zatim dostavil ve vSech sledovanych pfipadech
otuZovaciho reZimu v jeslich a matefskych
S§koldch. PFi tom tfeba pamatovat na to,=Ze
ur¢ity efekt otuZovéni se miZe projevit nej- |
dﬂv?”%o 6 tydnech od zahédjeni systematického |

otuZo®§ni. O dalSich metoddch hodnocenf sta-
vu otuzilosti pojedndvame na jiném misté.

C. OTUZOVANI DETI SKOLNIHO VEKU

V3e pouZitelné z pfedchozi kapitoly plati |
stejn& i pro d&ti b&hem celé Skolni dochézky.
Vytet otuZovacich moZnostf ve Skoldch 1. a 2.
cyklu je znalny:

1. Dodrzovani hygienickych norem

Pfi ndhodnych kontroldch v zimnim obdobi
zjiSfujeme ve velkém poc&tu ugeben nedodrZo-
vdni norem ve smyslu pfetdpéni, mnohdy i na
vice neZ 25°C. Nehledé na znacné ekonomické
ztrdty, souvisici se zbytefné& vysokou spotie-
bou paliva na otop, plsobi na Zidky timto zpi-
sobem trvale zchoulostivujici vliv vysoké okol-
ni teploty. Ve tfiddch je navic obvykle i nizkéa
vihkost vzduchu, protoZe se neuZivd Zadnych
nebo jen mdlo efektivnich odpafovali.

2. Pravidelné vétréni ufeben a daldich vyuko-
vych prostorli Skoly (t&locviten, dilen a pod.)

Vétrani by mélo byt provddé&no pFi kaZdé
pfestavce.

3. Vychazeni Zékii na chladné&j§i chodbu o pFe-
stavee

PFi prochédzenf se na chladnéjim vzduchu
se zlepSi provétrani plic, povzbudi se krevni
ob&h a zatiZi se vzpfimovaci svalstvo. Toto
nejméné& narotné vyrovnani sedavého zamest-
nani pfi vyuce by mélo byt povmné zafazeno
pii kaZdé velké prestdvce.

4. Télovychovné chvilky

Ve formé& rannf rozcvi¢ky pii rozhlase nebo
i pozdéji o prestdvce b&hem vyulovédni mohou |
byt télovychovné chvilky pFi otevienych ok- |
nech zvlastnfm druhem vzdudné 14zné. l
5. V ramci hodin télesné vychovy prFichazi

v fivahu rovnéZ nékolik moZnosti: i
a) udrZovéani teploty v té&locvi¢n& na poZado- |

vané drovni (15°C),
b) pokud pocas{ dovolif, vyuZivat k hodindm
télesné vychovy pfirody,

c) i pfi nepfiznivém pocasi provadét alespoil
rozcvicku venku. Ukazuje se, Ze tento zpi-
sob otuZovéani, dostupny ve vétSiné S$kol,
prind3f velmi dobré vysledky,

d) vyuZivdni zimnich sportd v hodindch té-
lesné vychovy,

e) omyvani a sprchovdni studenou vodou na
zaveér hygienické oCisty t&la po kaZdé cvi-
¢ebni jednotce.

8. Zdravotni vychova
Skolni mladeZ by mé&la byt soustavng vycho-

vavana k osvojeni si takovych hygienickych na-

vykl, které by zajisfovaly dostateénou uroveil

| jeji otuZilosti. Obdobnym smérem by méla byt
| vedena i vychova rodi¢d Skolaki, bez jejichZ

spoluprdce nelze ofekdvat podstatné zlepSeni
v tomto sméru.

D. METODIKA TRENINKU VE SPORTOVNIM
OTUZOVANI PRO ZACATECNIKY

U kaZdého zdjemce o sportovni otuZovéani je
nutné jesté pred zafazenim do druZstva vyZa-
dat si sprdvu lékafe. OtuZovdani, zvlasté ve své
vrcholové formé, nemusi mit vZdy jen pfiznivy
vliv na lidsky organismus a tak, jako trénink
v mnoha dalsich sportovnich odvé&tvich, i otu-
Zilecky trénink miZe u ne zcela zdravého je-
dince vést ke zhor3eni zdravi.

Lékaiskd zprdva s konkrétnim vyjadienfm

| lékafe k ¢innosti ve sportovnim otuZovani je
. proto nutnou podminkou k zahéjeni tréninku.

U dévéat je navic vhodné vyZadovat téZ vyjad-
fenf odborného Zenského lékafe. Trenér se
nikdy nesmi dat obmék¢&it presvédEovdnim
sportovce a sndSenim nejriiznéjSich slovnich
argumentil. N&kolikadenni ¢asova ztrdta pfi za-
hdjeni otuZileckého tréninku nikdy nikomu
neubliZila. Neodpovid4-li zdravotni stav adep-
ta poZadavkim pro I. nebo II. zdravotni skupi-
nu, miZe velmi rychle dojit pod vlivem otu-
Zileckého tréninku k vé&Znému poskozeni, za
néZ by nesl pak sviij dil odpovédnosti i tre-
nér.

Toto riziko se tyk& vSech tzv. loZiskovych
infekci (zdn&ty mandlf, vedlejSich nosnich du-
tin aj.), ledvinovgch chorob, né&kterych chorob
ob&hového a dychaciho systému, pohybového
systému, né&kterych gynekologickych nemoci
apod. Jen lékaf miZe rozhodnout o schopnosti
zah4jit otuZilecky trénink pf¥i né&kterych drob-
néjdich odchylkdch zdravotnfho stavu a dnes
dokonce vime, Ze opatrn& davkovany trénink
miiZe u Fady chorob zdravotni stav dokonce
ovlivnit pFiznivE. Mezi otuZilce pfiché&zi navic
Casto zajemci vy33tho v&ku, kde je riziko one-
mocnéni vy33f. Mnohdy takovy jedinec o své
chorob& nemusi ani v&dé&t, prvni pfiznaky se
mohou projevit aZ pFi tréninku. Proto lékaf-
ské vyjadreni o schopnosti ke sportovnimu otu-
Zovani u vSech zacCdteCnikli starSich 40 let
vyZadujeme zvl45t& dirazné.

1. Sportovni otuZovéni dorostu

Dorosteneckd vékova kategorie ve sportov-
nim otuZovanf zahrnuje 15—17-leté chlapce a
dévCata. Pat¥f sem v3ichni otuZilci, od 1. ledna
roku, kdy doséhli 15 let v&ku, do 13. prosince

roku, kdy dovr3i 17 let v&ku. Maximadlni pl‘i
pustnda délka trati pro tyto otuZilce je 10f
metrd,, a na jeji zdolédni také zamé&fime celj
trénink.

Zakladnim poZadavkem v tomto vEkovén
obdobf je postupnost. V prvnim roce tréninki
vedeme mladé adepty sportovniho otuZovén
k tomu, aby postupné zvySovali svoji odolnos
viidi chladu vSemi prostfedky tak, jak byl
uvedeno v predchozich kapitolach. VyuZivams
otuZovani vzduchem, sluncem a samoziejmi
vodou. DrZime se obecné zasady, Ze s otuZo
vanim je nutné zacit bshem léta a vyuZiva
zejména pobytu a pohybu na Cerstvém vzdu
chu v prfimé&feném cvi¢ebnim dboru k vzdud
nym laznim a koupéni ve zvolna chladnouc
pfirodni vods. JiZ v tomto obdobi si mlad!
sportovec musi zvykat na pravidelnou dochaz
ku na trénink alespoll 2—3-krat tydné&. Pr
prechod do zimni vody je nezbytné koupat si
po cely podzim 2-krat tydné tak, aby teplotn
pokles vody mezi dvEma tréninky nebyl vE&t3
neZ 1—2 stupné. Nepodafi-li se tuto zdkladn
podminku dodrZet, je lépe pokusit se o tako
vy postupny pi‘echod ke koupanl v zimé& o rol
pozdéji.

Nenf vhodné plavat ve studené pi¥irodni vod
Castdji. Je moZno v3ak vyuZit daldich trénin
kovych prostFedkd, kterymi jsou vzdudné lazng
sprchy, polévani ¢i sauna. Svoji pevnou viil
a snahou o vykonnostni vzestup dokumentuj
mlady sportovec kaZdodennim ob&anskym otu
Zovanim doma. PouZivd denné& rdno studen
sprchy nebo se omgyva do pili t&la studenol
vodou, spi pfi otevieném okn&, dokud teplot
vzduchu v loZnici nepoklesne pod 12°C, &ast
vatrd, oblékd se lehteji neZ dosud, nepouZiv
dlouhych spodk@i a néat&lnikd s dlouhymi ru
kédvy. Bezprostiedn® po tréninku je vSak vid
nutné se prevléci do teplého a suchého odé&
vu.

Po dvoumésitni pFipravé tohoto druhu s
obvykle zaldtefnik miZe pokusit o prvni met
ry plavdnf v zimnich podminké&ch. P velm
obtiZném privykédni na zimnf vodu, provazenén
vyraznymi nepfijemnymi subjektivnimi pocity
je vhodné&j8f trénink venku preru$it a znov
zahdjit na jare, aZ teplota vody vystoupi n
8—10°C. Jak se voda ohfFivd, pokrafuje spor
tovec v postupném prodluZovédni pobytu v
vod& tak, aby pfi 15°C byl schopen bez v&i
§ich potiZi plavat venku okolo 3esti minut

Z plaveckych zptisobi pro zacatetniky j
nejvhodn#&jsi zpilisob prsa, s udrZovdnim hlav
nad vodni hladinou.

Trénink venku by mé&l byt v mistech, kd
je k tomu pfileZitost dopln&n tréninkem
krytém bazénu. Pfi tomto tréninku, provadé
ném jednou ¢i dvakrdt tydn&, se otuZilec za
méfuje prFedevifm na zlep3eni techniky svéh
plaveckého zpiisobu, pFip. na osvojeni si dal
§fho. V tréninku pouZivd zprvu Kkrétkf¢ch tre
ti{, kdy klade diraz pfedevSim na sprévn
technické zvlddnuti pfislusného zplsobu. Pc
stupn& trénuje i jednotlivé prvky a plave je
paZemi, nebo jen pomoci dolnich koncetin



deskou, nezapomind vSak téZ na sprédvné dy-
chéni a nédcvik souhry. Teprve po dokonalém
zvladnutf stylu prech&zf na plavdni del3ich
iseklt zprvu celostni metodou, tj. postupné&
se snaZl o uplavani aZ 1 km bez pfFeruseni.
DalSiho zlep3eni lze pak dosdhnout intervalo-
vym tréninkem. Pro sportovniho otuZilce jsou
nejvhodnéjsi opakované useky 50 aZ 100-met-
rové s prestdvkou jedné minuty mezi nimi,
kterd se postupné zkracuje na 30 sekund. In-
tervalové metody tréninku pak pouZivame i
pfi plavdnf jednotlivgch prvkd (paZe, nohy).

Pied kaZd¢m plaveckym tréninkem i po ném
pouZivd mlady otuZilec sprchy. Pfed tréninkem
je vhodna sprcha tepld, nikdy vSak horkéd, po
tréninku vlaZnd a na zavér vidy studena.
Zv143té nutné je sprchovédni studenou vodou
po plavédni v bazénech, kde teplota vody je
pom&rn& vysokd (i pFes 27 °C). Studend spr-
cha by v3ak neméla trvat déle neZ 2—3 mi-
nuty.

Ve druhém roce pfipravy je jiZ potFeba se
zamé&Fit na a¢ast v oficidlnich sout&Zich po-
Fddanych oddily sportovniho otuZovédnf. Jak
jsme jiZ uvedli, pro dorost je nejdelsi povole-
nou tratf 100 metrdi. V pfipravném letnim ob-
dobf otuZilec vyuZivd vSech moZnost{ k dal3i-
mu zvySovdni plavecké vykonnosti v§hradné
v pffrodnich voddch. Musi absolvovat alespoil
dvé aZ tfi tréninkové jednotky tydn& samo-
zifejm&, v domdcich otuZovacich procedurdch
pokratuje denné&. Koncem léta se otuZilci po-
drobf zékladni lékafské prohlidce. V tréninku
venku pokratuji po celé zafi a Fijen, aZ do
teploty vody 15 °C v nezkrdcenych dévkéch.
PFi poklesu teploty vody na 14 aZ 8 °C trva
tréninkovd jednotka nejvySe 20 minut. Doba
pobytu ve vod& zdvisi na odolnosti otuZilce.
Orientatn& se lze fidit pravidlem, Ze doba
pobytu ve vod& v minutdch = teplota vody
+ 5. V této fazi obvykle od listopadu probfhé
trénink v pFirodni vodé& jiZ jen dvakrat tgdng
celostni metodou. P¥i dalSim sniZeni teploty
vody na 8 aZ 0 °C neplavou zaéatetnici v tré-
ninku déle neZ 5—7 minut. V tomto obdobi se
jiZ pln& pod dohledem trenéra zaméfuji na
spolehlivé zvladnuti celé sout&Zni trati, do-
konce usilujf { o uréitou vykonnostni rezervu.
Uplave-li otuZilec v tréninku bez obtfZi trat
150 m, jist® pf¥i soutdZi zvlddne 100 m traf i za
ztiZzengch klimatickych podminek, jaké pred-
stavuje vitr s tvoFenim vé&tSich vin na vodnf
hladiné&, siln&j8f mréz, vodni proud a neza-
lekne se ani ledové tFists, pokud ji pofadatel
soutdZe nedokéZe pii pFipravé zdvodisté pln#
odstranit.

Nedilnou soulédst! kaZdého tréninku je di-
kladnd rozcvitka. Provddi se v plavkdch ven-
ku v pfirods, v rychlém tempu. Ukolem roz-
cvitky je prohfat organismus natolik, aby otu-
Zilec nevstupoval do vody prochladly a pfipra-
vit pohybovy a ob&hovy systém na nadchéze-
jicl zat8Z. P¥i rozcvidce lze pouZit nékteré z
déle uvedenych priipravnych cviteni, pFipadn#
je lze doplnit dal3fmi. Hlavnf sou&ésti rozcvic-
ky jsou vZdy cviky, které zat&Zuji velké sva-

lové skupiny. Jejich sprdvné provedenf a do-
stateény polet opakovani vede k u&inné tvor-
bé tepla. Cvifeni se provadi intensivné, v rych-
lém tempu, na z&ver v3ak patfi vZdy né&kolik
uvoliiovacich cviki.

Obdobné& je sprdvné pouZivat dikladného
rozcvicenl po skonCeném tréninku nebo sou-
téZi. 1 zde klademe diraz na provadéni cvi-
kii, zat8Zujicich velké svalové skupiny. Zadi-
name vSak zprvu s prlpravnymi cviky pro
malé svalové skupiny, které jsou méné néroc-
né a od nich postupn& intensitu cviteni zvy-
Sujeme. Po opusténi vody povrch t&la pro zvy-
Seni otuZovaciho efektu neotirdme, nybrZ ne-
chame zvolna oschnout. Pomoci sprdvn& pro-
vadéné rozcvitky lze zkratit dobu potFebnou
k obnoveni normaéln{ télesné teploty a zabré-
nit tak neprijemnému fysiologickému tfesu ne-
bo alespoii zkrétit jeho trvani. —

PIi pouZitf b&hu jako formy rozcvitky je u

zaCatetnikli nutné pamatovat na to, Ze pFili§ |

dlouhy nebo rychly b&h predstavuje znadny
nédrok na svalstvo dolnich konéetin, které se

tak miaZe n&kdy i znafn& unavit. (Zavodni ‘
plavei b&h v terénu do svého tréninku viibec |

nezafazuji nebo jen v¢jime&n&.) Nahromad&né
unavové latky pak pfi plavani v ledové vodé&
mohou se soutasnym prochlazenfm a dal3fmi
ndroky na svalstvo dolnich kongetin byt pii-
¢inou svalovych kfe&i, vedoucich k pFeruent
tréninku nebo sout&Ze. Proto v rdmci rozcvié-
ky u zdvodniki, nezvyklgch na dostatefnou bé-
Zeckou zat&Z zatazujeme spiSe klus &i poklus
se soutasnym provdd&nim dal3fch priipravn§ch
cvicenl.

Pokud se b&hem dvou let systematického
otuZovanf nepodaff dosdhnout takového stup-
n& otuZilosti, aby otuZilec byl schopen Gsp#&s-
né startovat na trati 100 m, lze uvedeny po-
stup opakovat je3ts t¥etf rok. Pokud ani poté
otuZilec neuspé&je, nemd pro sportovni otuZo-
vani predpoklady a lze mu doporuéit jiné
sportovni odvé&tvi. SamozFejmé&, obfanské otu-
Zovani zistane pro n#&j i naddle vhodnou sou-
¢asti kaZzdodennfho reZimu.

Po skonfeni sezOny by se m&l kaZdy otuZi-
lec podrobit kontrolni lékaFské prohlidce u
svého lékafte.

Priklady ecvikii, pouZitelnych p¥i rozevitce ve

sportovnim otuZovani.

Pletenec plecni a horni kongetiny

1. Stoj spojn§: a) pfedpaZit, b) kmihem za-
paZit.

. Jak cv. 1, s hmity podifepmo.

. Stoj spojn§; a) 3vihem vzpaZit vzad, b)
kmihem zapaZit.

. Jak cv. 3, ale ve vzpaZen! pfipojit hmit ve

vyponu.

. Jak cv. 3, ale provdd&t v predklonu.

. Jak cv. 3, ale st¥idavopaZ.

. Stoj spojny: a) upaZit vzad pov¢s, b) uvol-
nénd pripaZit zkFiZmo.

. Jak cv. 7, ale na prvnf dobu vzpaZit.

. Jak cv. 7, ale pfipojit hmit vzad.

. Stoj, upaZit: a) kruhy doldl, b) kruhy pFed-
loktim dold.
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11. Stoj spojny, vzpaZit:
a) opakované kruhy vpfed,
b) opakované kruhy vzad,
c) totéZ v pfedklonu.
12. Stoj rozkrotny, upaizit:
a) predpaZit zkriZmo, pravou vzhiru,
b) predpaZit zkfiZmo, levou vzhiru,
c) predpaZit zevnitf.
13. Jak cv. 12, ve vzpaZeni.
U vSech uvedenyeh cvikii za€iname pomalym
tempem, které postupné zrychlujeme az do
maxima.
14. Kliky kle&mo.
15. Kliky v podporu leZmo za rukama.

Pletene¢ pénevni a dolni konéetiny
1. Stoj, ruce v bok:
a) pfednoZit pravou povys,
b) pFinoZit pravou,
c), d) totéZ levou.
2, Jak ecv. 1, ale skr&ovat pFfednoZmo povys.
3. Stoj, pFipazit: ;
a) skr&it a pritdhnout rukama koleno k
hrudniku,
b) totéZ druhou dolni koné&etinou.
4. Stoj, ruce v bok:
a) prednoZit pravou povys,
b) Svihem skré€it zdnozmo,
c) prinoZit, totéZ opakovat levou.
5. Vzpor kleémo:
a) zanoZit pravou povys,
b) pfFinoZit pravou,
c), d) totéZ levou.
6. Vzpor klemo:
a) skréit pfednoZmo pravou povys,
b) zanoZit pravou,
c) pfFinoZit pravou, totéZ levou.
7. Stoj, ruce v bok: a) dfep, b) vypon, c) stoj.
8. Stoj, pFedpazit:
a) zvolna dfepem v§pon a zapaZit,
b) zvolna dFepem vypon a predpafZit.
Trup a hlava
1. Stoj rozkro&ny, p¥ipazit:
a) pomaly hluboky pfedklon, dotyk rukama
zemé,
b) pomaly vzpiim. ]
2. Stoj- rozkro&ny, vzpazZit dovnitF, ruce se-
pnout:
a) hluboky ohnuty pFedklon, paZemi Svih-
nout daleko mezi nohy,
b) vzpFim a hrudnf zdklon.
3. Stej rozkroény, upazit, dlan& vzhiiru:
a) hluboky predklon, dlan& na zem,
b) hmit v pfedklonu,
c) vzpfim a hrudni zéklon,
d) hmit v zdklonu.
4. Stoj rozkroény, ruce v bok:
a) tklony stranou,
b} dklony p¥i vzpaZenf,
c) tklony s rukama v tyl.
5. Stoj rozkro&ny, ruce v bok:
a) oto&it trup vpravo, upaZit pravou,
b) hmit pravou paZi vzad,
c) totéZ levou.
Zadové a Sijové svalstvo
1. Stoj, pFipazit:

a) zanoZit a vzpaZit,
b) pfinoZit a zapaZit.
2. Stoj rozkro&ny, ruce v bok:
a) predklon,
b) vzpfim.
3. Klek, vzpazit:
a) prohnuty predklon, dlan& opfit o zem
hrudnik pfitladit k zemi,
b) odrazem rukama vzpfim.

Chiize

1. Chiize normélni, prodlouZenym krokem ne
bo rychlym tempem.

2. Chfize ve vyponu, po Spi¢kdch.

3. Chiize po patach.

4. Chiize v podiepu.

5. Chiize se skrovdnim pFednoZmo povys.

6. Chiize se skrfovanim tnoZmo.

7. Chiize prodlouZenym krokem se sKkréova:
nim pfednoZmo povys (s dalekym do3ldp
nutim).

8. Chiize s pfednoZovanim.

9. Chiize se zanoZovanim.

10. Chiize zk¥iZmo (kaZdym krokem do$lapuje
me vpfed dovnitf).

11. Chiize prodlouZenym krokem dfepy vykro&:
nymi.

12. Chiize vzad:

a) prodlouZenym krokem,
b) rychlym tempem.

13. Chiize vzad po patach.

14. Chiize vzad ve vyponu.

15. Chiize stranon zk¥iZmo:

a) s piekfiZovanim nohy vpfied,
b) s prekfiZovdnim nohy vzad.

16. Prisunnd chiize stranou v diepu.

17. Chiize ve vyponu s vydrZi ve vzpaZeni.

18. Jak cv. 17 s hmitdnim paZi vpfed a vzac
soupaZ i stfidavopaZ.

19. Chiize v predklonu, paZe svéSeny volnd.

20. Chiize v piedklonu, uchopit se za 3Zpitky
nohon. !

21. Chiize s bo&nymi oblouky stiidavé do vzpa
Zenf vzad a zapaZeni.

Klus

1. Klus uvolnény§, postupn# zrychlovahl mé:
nit tempo.

2. Klus vzad.

4. Klus na misté s propindnim nohou v kole:
nou.

4. Klus na mistd se skrfovdnim piFednoZmc
povys, vpied 1 vzad.

5. Klus se skrfovadnim zé&noZmo.

6. Klus stranou zkfiZmo, paZe v upaZeni:
a) s pfekfiZovdnim nohy vpied, ;
b) s pFekfiZovanim nohy vzad,

c) s pFekfiZovdnim nohou stFidavé.
Metodické &lenéni prvniho rokn &innosti ve
sportovnim otuZovédni u dorosta ve véka 15—
17 let:

Pripravné obdobi

Cervenec — listopad

— obecnéd pFiprava:

1. zdokonalovan{ zakladnfho plaveckého zpii:
sobu,



2. posilovani, béh a dopliikové sporty.

— specidlni piiprava:

1. obfanské otuZovéni,

2. plavani v piirodni vodég,

3. zvySovéani plavecké vytrvalosti ve studené
vodé. i

Hlavni obdobi

prosinec — bfezen

— obecna priprava:

1. nacvik prvki, souhry,

2. zvySovéani vykonnosti v plavani,

3. péstovdni zimnich sportd s pfevahou vytr-
valostni sloZky.

— specialni pFiprava:

1. ob&anské otuZovani,

2. kratkodobé pobyty v ledové vodé.

Piechodné obdobi

cerven

— obecné piiprava:

1. ndcvik druhého plaveckého zpisobu,

2. zlepSovani techniky dvou plaveckych zpi-
sop,

4 Iiikové sporty.

— specidlni priprava:

obfanské otuZovani.

Metodické ¢lenéni druhého roku €innosti ve

sportovnim otuZovani u dorostu ve vékun 15—

17 let:

Pripravné obdobi

Ctervenec — listopad

— obecna priprava:

1. objemovy plavecky trénink s diirazem na

- sprdvnost technického provedent,

2. zvySovani intensity plaveckého tréninku po-
moci intervalové metody tréninku,

3. specifické posilovéani.

— specidlni pFiprava:

1. obfanské otuZovéni,

2. GCast v zadvodech v délkovém 'plavédni,

3. pokradujici trénink v postupné chladnouci
vodé, :

4. trénink ve vod& s nizkou teplotou (Feky,
horské jezera, koupalisté s priitokem vody).

Hlavni obdobi

prosinec — bfezen

— obecné p¥iprava:

1. udrZovani plavecké vykonnosti pomoci in-
tervalového tréninku,

2. udrZovani plavecké vykonnosti pomoci po-
silovani,

3. p&stovani zimnich sporti.

— specidlni pFiprava:

1. fartlekovy trénink ve studené pifrodni vo-
ds,

2. Gitast v soutéZi na trati 100 m nejvy3e jed-
nou za 2 tydny.

PFechodné ohdobi

duben — ¢erven

— obecnéa pfriprava:

1. zdokonalovdni techniky plavdni dv&ma zpi-
soby,

2. dopliikové sporty plevdZné& vytrvalostniho
charakteru, diiraz na b&h v pfFirodé.

— specialni p¥iprava:

1. obtanské otuZovéni.

2. Sportovni otuZovéani dospélych

U zatate¢nikd starSich 18 let je nutno z4-
sadné dodrZovat stejny postup tréninku v prv-
nich letech od vstupu do oddilu sportovniho
otuZovani, jak uZ bylo uvedeno. Dospély or-
ganismus se sndze vyrovnavd s vykyvy teplo-
ty, na druhé stran& vSak po dlouhodob&j3im
ptisobeni zchoulostivujicich faktorti okoli, mi-
Ze byt vygchozi drovefi otuZilosti na daleko
niz3f drovni. Proto je vZdy na misté, aby tre-
nér jeSté pred zafazenim do druZstva provedl
s uchazetem cileny pohovor a podle n&ho ur-
¢il spravny postup tréninku. U kaZdého 2a-
C¢atetnika zaClname s vykladem cili a metod
sportovniho otuZovdni a zdilraziiujeme zdsadu
postupnosti a soustavnosti. Neni vétsi chyby,
neZ kdyZ bez jakékoliv pfedchozi informace
a pfipravy ,naZeneme“ adepta sportovniho otu-
Zovani ihned do ledové vody. Takovym zpi-
sobem miZeme nadobro odradit i vaziné za-
jemce.

Dospéli otuZilci mohou pfi dobré snasenli-
vosti otuZovacich procedur postupovat pong&-
kud rychleji, neZ dorost. Jsou-li dobrymi plav-
ci, mohou jiZ b&hem prvniho roku dosdhnout
takové otuZilosti, ktera jim umoZiiuje start v
soutéZich na 100 m tratich, b&hem druhého

roku mohou zvlddnout dokonce i 500 m. Jsou-

to vSak pripady spiSe vyjimetné a tfeba zdi-
raznit, Ze v&tS{ zdrZenlivost je vZdy méné na
S§kodu neZ pfehnand uspé&chanost.

OtuZilci samotnému 1 jeho trenérovi pFi
zpétném hodnocen! tréninku pomiiZe trénin-
kovy dennik. Pe€livé vedené a podrobné denni-
ky jsou cennou dokumentaci tréninkového pro-
cesu. Zvla3t€ u mladych otuZilci by trenér
mél denniky pravidelng kontrolovat. Sporto-
vec si do denniku zaznamenédva prostfedky a
ddvkovéni tréninkovych jednotek. Jeho soudés-
ti je i zdznam sebekontroly. Sem pat¥i zapis
subjektivnich pociti pFi tréninku a soutdZi,
pFipadnych potiZi, ddajli o hmotnosti, vy3ce, vi-
télni kapacité a dalSich ukazatelich, z&znam
o nemocech a zrané&nich apod.

E. METODIKA TRENINKU VE SPORTOVNIM
OTUZOVANI PRO POKROCILE

Do této kategorie Fadime otuZovani vykon-
nostni a vrcholové. O vykonnostnim otuZovani
mluvime tehdy, kdyZ otuZilec uplave traté 500
a 750 m ve vodé& o teplotd 4 °C. Jednd se o
zdoléni trati ve stojaté vod& nebo ve vodé
proudici tak, Ze polovina trati se plave proti
proudu a polovina po proudu. Vrcholové otu-
Zovéani je pfekondvani trati na 100 m za uve-
denych podminek.

Vykonnostni otuZovéni

Pfistupujeme k né&mu zpravidla teprve po
2 letech celoroénfho otuZileckého tréninku.
Sportovec, ktery doposud plaval v zimni vodé&
nejvyse 250 m, zvySuje pfes léto svoji télesnou

pravné obdobf pFipad4d na mésic &ervenec aZ

| listopad, hlavni obdobi na prosinec aZ bfezen

a pfechodné obdobi na duben aZ &erven.

Ve druhé &asti pFipravného obdobi se met-
rdZ postupn& zkracuje v zdvislosti na chlad-
nouci vodé&. Cilem tréninku je dosdahnout po-
stupn& takové vykonnosti, aby nefinilo obtiZe
uplavat v zimnif vod& 500 aZ 600 metri.

V hlavnim obdobi probfhd trénink dvakrat
tydné& venku, pokud je tyZ tyden v planu tddast
v sout&Zi, trénuje se venku jen jednou tydn&.
V mistech, kde jsou k tomu podminky, je
nutné zafadit navic alespoil jednou, lépe v3ak
dvakrat tydné& trénink v bazénu. PFi tom je
nutno dodrZovat zésadu, aby otuZilecky tré-
nink v piirod& byl plénovdn vZidy v jiny den,
neZ trénink v bazénu.

Pokud trénink v bazénu neni moZno zajistit,
tfeba udrZovat a rozvijet obecnou t&lesnou
zdatnost jinymi dostupnymi prostfedky.

Nejdostupné&jsi je tzv. jogging (&ti dZoging),
coZ je béh v pfirod& takovou rychlosti, ktera

| umoZituje dvéma sportovedm spolu bez vatsi

namahy hovofit. Pfi takové intensit¥ se tepova
frekvence pohybuje pfFibliZn& na Grovni, vy-
jddfené tabulkou (170 — ve&k). Je to forma
zvySovéani t&lesné zdatnosti, vhodnd pro jaky-
koliv v&k. Mezi b&Zecké tseky lze zprvu vkla-
dat pfestdvky nebo iseky absolvované chiizi,
jeZ vSak se vzristajicf kondicf jsou kratsi a
méné Casté. Velmi vhodnou dopliikovou spor-
tovni Cinnostf je také b&h na lyZich, lyZaFska
turistika, bruslenf a dal3f pohybové ¢innosti,
provadéné v pfirodé.

Pifklad tydenniho tréninku v obdobi zaFi —
listopad :

Otery:
OtuZilecky trénink — 20 minut rozcvidka v
plavkdach. Plavdni celostni metodou trati 1000

m a vice pfi teploté vody nad 8 °C, trati 600
—700 m pii teplotd vody 5—8 °C a plavéanf
500 m pii teplot& vody do 4 °C. Po pFevletenf
do suchého odé&vu opét 20 minut rozcvitka.
Streda:

Trénink v bazénu. Rozplavdni 200 m libovoln&
vcelku, 4x100 m prsa, 6x50 m prsafské ruce,
6x50 m prsafské nohy s deskou, 300 m vy-
plavat jinym zplisobem, 300 m prsa s diirazem
na souhru. Je-li sout&Znim zplisobem kraul,
plaveme obdobn¢ trénink kraulem.

~ Pétek:

OtuZilecky trénink v obdobném rozsahu jako
v utery.

Nedéle:

Jogging v p¥irod#® 6 aZ 10 km.

Pfiklad tydenniho tréninku v obdobi prosi-
nec — bFezen

- Otery:

zdatnost zaFazovdnim trati delSich neZ 1000 m. |
Vhodnd je ucast v plaveckych maratonech. |

Celoro¢ni obfanské otuZovdni je i* naddle sa-
mozfejmosti. Clen&ni ro&nfho tréninkového

cyklu je stejné jako u zalateénikidl, tj. pfi-

OtuZilecky trénink — 20 min. rozcvitka, upla-
vani trati 200 m vcelku, po opustnf vody a
Fevleteni do suchého op&t 20 min. rozevitka.
tvrtek:

Trénink v bazénu. Rozplavdni 200 m, 600 m

' prsa (kraul) vcelku, 6x50 m prsa (kraul) se
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startem z vody, 4x25 m prsa (kraul), sprint,
300 m libovoln& vyplavat.

Nedéle:

SoutdZ ve sportovnim otuZovédni, nebo uplava-
nf trati 500 m v tréninku, anebo b&h v pFirods
(jogging) 6 km nebo b&h na lyZich 15 km.
Pfl pouZiti druhé alternativy zafazujeme v -
tery trat 500 m.

Podaff-i se dsp&$n& zvlddnout tratd na
500 m opakovand, je moZno za 1 aZ 2 roky
pfi dobrém zdravotnim stavu a soustavném
plaveckém tréninku pfistoupit k plavani tratf
na 750 m. JestliZe dFive byl trénink v bazénu
pouze doporufovédn, zde se stdvd témdsf nut-
nosti. V krajnim piipadé vSak i zde lze tré-
nink v bazénu nahradit tréninkem na suchu,
je v3ak nutno vyuZit pfizniv&jdich letnich mé-
sfct k usilovnému plaveckému tréninku s ci-
lem dosahnout zlep3eni plavecké vykonnosti.
Priklad tydenniho tréninku v obdobi fervenec
— zAfFi
Pondéli:

Rozplavédnf 400 m, 10x100 m prsa (kraul) s od-
potinkem 30 sek. 400 m prsa (kraul) vcelku,
300 m vyplavani.

Stieda:

Rozplavénf 400 m, 2000 m prsa (kraul) vcel-
ku s diirazem na udrZovani p¥imého sméru a
souhru.

Pitek:

Rozplavdni 400 m, 6x100 m prsa (kraul), 6x
100 m prsafské nohy (kraulaFské ruce), 400 m
prsa (kraul] vcelku, 300 m vyplavéani.

Nedéle:

Otast” v zdvod® v dédlkovém plavanf alespoii
na 5 km, jinak jogging 10 km nebo jizda na
kole 30 km.

Priklad tydenniho tréninku v obdobi Fijen —
listopad

Otery:

OtuZilecky trénink — 20 minut rozcvitka, pla-
vani 1200 m a vice pFi teplotd vody pfes 9 °C,
800 aZ 1000 m p¥i teplot& vody 5—8 °C, pla-
vani 750 m pii teplotd vody do 4 °C, po do-
plavani a pfevlefeni 20 minut rozcvitka.
Stieda:

Trénink v bazénu; 200 m rozplavan{, 12x50 m-
prsa (kraul) s intervalem 30 sekund, 500 m
prsa (kraul) vcelku, 500 ostatnfmi zpisoby.
Patek:

TotéZ jako v ttery.

Nedéle:

Jogging 8—10 km. Posilovdnf s ¢&inkami &i
expandery. V pfestdvkdch dechovd gymnastika.
Pfiklad tydenniho tréninku v obdobi prosinec
— bFezen .
Utery:

OtuZilecky trénink — rozcvitka 20 min., pla-
vanf 300 m vcelku, na zdv¥r znovu rozcvitka
20 min.

Ctvrtek:

Trénink v bazénu; 300 m rozplavat, 8x50 m
prsa (kraul) s intervalem 20 sekund, 400 m
prsa (kraul] vcelku, 8x25 m prsa (kraul)
sprint s intervalem 1 minuty, 400 m vyplavanf{
libovolnym zpiisobem.



Nedéle:

O&ast v soutdZi sportovniho otuZovéni, nebo
jogging 8 km, nebo b&h na lyZich 20 km, nebo
otuZilecky trénink 750 m. Pokud neni otuZi-
leckd4 soutéZ nebo trénink, plave se v dtery
750 m.

Vrcholové otuZovani

Cilem vrcholového otuZovani je dosaZeni ta-
kového stupné& otuZilosti a plavecké vykonnos-
ti, aby bylo moZno uplavat 1000 metrd v zim-
nf vodé&. Jednd se o mimofddny otuZilecky vy-
kon znaén& zatdZujici veSkeré adaptalni sys-
témy organismu. K vynikajici otuZilosti zde
nutnd musi pfistoupit i vybornd télesnd zdat-
nost a odpovidajici plaveckd rychlost. Pobyt
v zimn{ vod& je na zdoldnf trati 1000 m limi-
tovan 30 minutami. To je vSak &asové ome-
zeni{ hrani¢ni, jeZ je aktudlni pii mimofddné&
nepiiznivgch podminkdch za silného vétru, ve
vindch, mrazu ¢i pfi silném proudu. Zpravidla
by uplavani trati 1000 m nemélo trvat déle
neZ 25 minut, u v&tSiny vykonnych otuZilel
se¢ pohybuje okolo 20 minut.

Plavecky trénink v bazénu s teplou vodou
je. nezbytnou sloZkou tréninku, v opa&ném
piipad® je zdoldni této trati velmi obtiZné.
Uplavat trat 1000 m je snem a cilem kaZdého
otuZilce, odvazZit se na ni miZe v3ak jen ten,
ktery po dokonalé nékolikaleté pfipravé zdo-
lal v pfedchozi sezb6n& opakovan& 750 m. Otu-
#ilec s dokonalou plaveckou vykonnosti by
mé&l byt na trat 1000 m pfipraven obvykle po
5 letech otuZileckého tréninku. Provérkou
plavecké kondice v letnfch mésicich je pro
gtuZzilce start v plaveckych maraténech.
Pifklad tydenniho tréninku v obdobi z&Fi —
listopad
Utery:

OYuZileck§ trénink — 20 minut rozcvitka, pla-
vdni 1500—2000 m pf¥i teploté vody 9—12 °C,
plavdani 1000—1200 m pfi teplot& vody 5—8°C,
plavani 1000 m pi#i teploté vody do 4 °C.
Stieda:

Trénink v bazénu; 400 m rozplavani, 4x200 m
prsa (kraul), 4x100 m prsa (kraul), interval
vZdy 1 min.,, 300 m nohy + 300 m paZe prsa
(kraul), 400 m libovolné vyplavanf.

Ctvrtek:

TotéZ% co v ttery.

Patek:

Trénink v bazénu; 400 m rozplavanf{, 8x (100 m
nohy + 100 m paZe) prsa (kraul) s intervalem
30 sekund, 600 m prsa (kraul].

Nedéle: )
Jogging 15 km, posilovdni s ¢Cinkami €i ex-
pandery.

PFiklad tydenniho tréninku v mésicich prosi-
nec — bFezen

Otery:

OtuZilecky trénink — 20 minut rozcvitka, pla-
vani 500 m (800—1000 m =zafazujeme pokud
nenf v tgdnu daldf otuZileck§ trénink nebo
soutdZ), po pfevlefenf op&t 20 minut rozcvié-
ka.

StFeda:

Plavecky trénink — 400 m rozplavédni, 8x (25
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+ 50 + 75 m) prsa (kraul) s intervalem 20

sekund, 200 m prsa (kraul) vcelku, 200 m li- |

bovolné& vyplavat.

Patek:

Trénink v bazénu; 400 m rozplavdni, 10x50 m
prsa (kraul) se startem kaZdou minutu, 800 m
prsa (kraul) vcelku, 10x25 m prsa (kraul)
sprint, 300 m vyplavéani.

Nedéle:

Otast v soutd?i ve sportovnim otuZovéni, nebe
jogging 10 km nebo b&h na lyZich 30 km, po-
silovdnf s ¢&inkami a expandery, nebo otuZi-

. lecky trénink 800—1000 m.

Neni vhodné plavat hned v prvnf sez6n& vr-
cholné vykonnosti 1000 m trat p¥ soutdZich
Castéji neZ jednou za 2 tydny, v Zadném p¥i-
padé ne ve dvou nésledujicich dnech po sob#.

V rédmci plaveckého tréninku v bazénu se
doporuduje pravidelnd trénovat s otuZileckou
vystrojif, tj. ¢epitkou, brylemi a obuvi na ne-
hou.

F. BEZPECNOSTNI OPATRENI PRX?PORTOV-
NIM OTUZOVANI

Pfi kaZdém tréninku je nutné dodrZovat za-
kladni bezpe&nostni poZadavky platné pro ja-
koukoliv organisovanou ¢innost v CSTV. Bez-
podmine¢nou nutnost! je na kaZdém tréninku
pFitomnost trenéra. PFi sledovadni tréninku v
bazénu mé trenér snaz3f situaci neZ pii tré-
ninku v pffrod&. M4 lep3f pfehled o jednotli-
vych plaveich, md& moZnost snadné kontroly
jejich stavu, tj. Gnavy nebo vylerpédni, mizZe
trénink podle svého pldnu snéze Fidit, pfe-
ddvat plaveiim pokyny a dorozumivat se s ni-
mi. Pokud dochéazi i p¥i dobfe organisovaném
plaveckém tréninku k draziim u bazénu nebo
ve vodg, stdvad se tak v nékolika typickych si-
tuacich:

— plavci do sebe pfi plavanf narazi, p¥ip. do
sebe pfi prsafském stfihu kopnou. MiZe
dojit k poran&ni rdzngch &&st{ tdla, nej-
Cast&ji viak hlavy nebo prstd na rukou;
plavec narazf nekontrolovan® do obréatkové
stény. Stdvd se tak pfi jeho vlastni nepo-
zornosti, pfi nefiSt&né a tim mélo prihled-
né vodd a pifi technicky nedokonalém
zvlddnutf obratky. Castym nésledkem je
opét porané&ni prstd rukou;

pii skoku do vody si skdkajfcf nepoviimne

| b)

| <)

stupy a pri pfedplavavani vyuZivat volného
prostoru;

nikdy nenacvi¢ujeme startovni skok a ne-
povolime hry, pFi ktergych se skace do vo-
dy v dobé&, kdy v bazénu probihd plavecky
trénink jiného druZstva;

okolo bazénu se pohybujeme chiizf, pfi klu-
su ¢i b&hu je riziko padu vidy zvySené.
Bezpetnostni opatfeni pri tréninku v p¥irodé

PFi tréninku v pfirodé tfeba byt daleko opa-
trngjsi. Zasadné neni moZno trénovat tam,
kde se provadi jakékoliv vodni préce (Gpravy
FeCistd, bfehfi ¢i dna, téXba pisku) pro nebez-
pec¢i skrytych proudi € virG. I kdyZ teplota
neklesne pod hranici 20 °C (coZ je stdle tep-
lota, pokladéna vétSsinou obyvatelstva za prFi-
jatelnou ke koupénf), nelze pfehlédnout uréita
obecni risika, kterd ohroZuji kaZdého, i sebe-
lepsfho plavce.

1. VyCerpdni pii plavdni na dlouhou vzdale-
nost je typickym piikladem pfecené&ni vlast-
nich sil. Plavec bez odpovidajiciho tréninku
se pusti do plavby pfes rybnik, jezero Ci Feku
a pfi vyCerpani zaéne tonout. Nehoda tohoto
druhu se miiZe stat i plavci, ktery v pfedchozi
sez6n& plavanou trasu spolehlivé zvladnul, na
novou sezbnu je vSak nedokonale pFipraven.

2. N4hlé potiZze ztéZujici vykon. P¥i plavéani
je prakticky kazZdy ohroZen vznikem kfe&i. Po-

. hotovost ke kfe¢im je vyrazné&jSi po pfedcho-

zim vydatn#&j$im poceni, po intensivn&j3i po-

| hybové ¢&innosti zatéZujici dolni koncetiny a

plavce, ktery plave pod nfm. Timto zpiiso- |

bem miZe dojit 1 k velmi t&Zkym porans-
nim pétefe;

pfi chizi, klusu & b&hu okolo bazénu doj-
de po uklouznutf nebo zakopnut{ k pédu.
Zranénf,-n&kdy 1 velmi v4%n4, mohou na-
stat ndrazem na riizné okolni zafizeni a
pfedméty.

V prevenci téchto poran&ni dodrinjeme né&-
sledujici opatieni:

v chladné vod& Kiefe postihuji nejéastéji
trojhlavy sval lytkovy, mohou byt vSak posti-
Zeny i dal3f svalové skupiny dolnich konéetin.
V okamZiku kfefe je postiZeny obvykle zcela
neschopen pohybovat postiZenou kon&etinou
a v kfeCovitd staZenych svalech pocituje vy-
raznou bolest. V panice miiZe za¢it tonout.

3. Nahlé zhorSeni zdravotniho stavu pFi dii-
ve neznamé nebo jiZ zndmé chorob& (napf.
ischemickd choroba srdeé&ni, epilepsie, pridus-
kové astma) by na suchu nevylu€ovalo odpo-
vidajici prvni pomoc i dal3f léCebny postup,
ve vod#& vSak bezprostfedn& ohroZuje plavce
na Zivoté.

4. Precitlivélost (alergie). na pohyb a chlad
je vzacnym onemocnénim, projevujicim se
riznym zplsobem, nejéastéji ve formé& kop-
Fivky na mistech té&la, vystavenych chladu.

| N8kdy byva kopfivka po celém té&le. MlZe vSak

dojit i k rozsdhlejSim otokiim a dokonce k
mdlobdm a bezvEdomi. MiZe byt pfitomna i
kombinace s priiduskovym astmatem. Pokud
se prokdZe vztah mezi projevy takové precit-
livélosti a vlivem chladu, sportovni otuZovéni
takovému jedinci nepovolujeme.

5. Zachvatovd chladovd hemoglobinurie je
rovin&Z vzacné onemocné&ni, vyvolané vlivem

|| chladu. U né&kterych osob posta&f pouhd zmé-

a) pH tréninku v druZstvu sezndmfme plavce |

pfedem, jakym smé&rem plavou a na kte-
rou stranu drdhy se uhgybaji po obrétce.
Plavci jsou povinni dodrZovat pFfm¢ smér
plavdni v Fad® za sebou, dodrZovat roze-
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na teploty vzduchu o né&kolik stupiit (prechod
do chladn&jSi mistnosti), jindy je nutny sil-
né&jsi chladovy podné&t. Hlavnim pfriznakem je
klinicky obraz 3oku s bledosti, pocitem nevol-
nosti, tizkosti, neklidem a rychlym néastupem
tfesavky, b&hem které vystupuje horetka na
hodnoty okolo 40°C. Po tFesavce dochéazi Cas-
to k bolestivému nuceni na moé&, kterd je
tmavohn&dé& zbarvena a byvd ji pomé&rné ma-
lo. Moteni byvd provdzeno pdlenim v molové
roufe. Tmavé zbarveni mo¢i je ddno Cervenym
krevnim barvivem hemoglobinem. Ani u t&ch-
to osob neni sportovni otuZovdni moZné. Po-
kud kterykoliv zdjemce o sportovni otuZovéani
pozoruje po tréninku kopfivku nebo tmavou
moé¢, mé&l by se podrobit vySetieni nejen v la-
boratofi, ale téZ za terénnich podminek.

6. N&hlda zéastava srdefni, vyvoland nervo-
vymi vlivy, je krajnim pfipadem odpovédi or-
ganismu na ponofeni do chladné vody, ozna-
tované v literatufe jako ,diving reflex® (po-
tap&fsky reflex). Chladovym podraZdénim re-
ceptort v kiiZi, zejména obli¢eje, se soucas-
nym zadrZenim dechu dojde prostfednictvim
bloudivého nervu ke zpomaleni tepové frek-
vence. K velmi vyraznému zpomaleni miiZe do-
jit jiZ po pouhém ponofFeni obliteje do studené
vody. U nékterych osob je tato reaktivita na
chladové podréZdéni vyrazngj3f a lze u nich
predpokladat i ve&tS{ riziko nédhlého zastaveni
srdce. Podplirnym momentem je skok do stu-
dené vody u jedince zpoceného bud pasivné
pii pobytu na prudkém slunci nebo pii aktivni
pohybové ¢&innosti. Vzhledem k tomuto riziku
je zcela nesprdvné vstupovat do ledové vody
skokem po hlavé.

7. Jak jsme jiZ zdlraznili, kaZdému trénin-
ku ve vod& predchéazi rozcvicka. Obdobné je
zafazovdna na zavér kaZdého otuZileckého tré-
ninku. Vzhledem k tomu, Ze sebeotuZilej$i otu-
Zilec se neubrdani vétSimu nebo menSimu pro-
chlazeni jeSté pred vstupem do vody a tim
spiSe po skonceni soutéZe, je nutné urcité opa-
trnosti pfi volb& cvikd. VZdy postupujeme od
jednodussich cgusﬁ, vedoucich k rozhybani
kloub@i na konCetindch a pétefe, k priprav-
nym cvikdim, zat8Zujicim velké svalové sku-
piny. Volime cviky nendrofné na pohybovou
koordinaci, nepfiet8Zujici vazy, Slachy a klou-
by. Prochlazeny pohybovy aparat je totiZ da-
leko néchyln&jSi ke vzniku poranéni, &astc
natolik vaZnych, Ze mohou vyfadit sportovce
na dlouhou dobu z tréninku. K nevhodnym po
hybovym ¢innostem pfi vétS$im prochlazeni
patif bez dilkladného rozcviteni b&h a skoky
v nerovném terénu, kopand, odbfjend piip.
jiné mi€ové hry. Navic musime brdt v tvahu,
Ze v kolektivech otuZilci je Fada sportovci
vyssiho véku, jejichZ pohybovy systém je vadi
zevnimu nésilf méné odolny.

(Cast PREVENCE NEHOD V OTUZOVANI uverejnime vo forme samostatného &ldanku.)
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