Jak se otuzovat

Kamaradi, otuZilci, Hofefi,
nasledujici fradky berte jako shrnuti toho, co jsem se o otuzovani naucil. Neni toho mnoho, ale jsou
to nejdulezitéjsi body, které jsem si odnesl od lidi mnohem zkusenéjsich a moudrejsich, nez jsem ja.

Hlavni myslenky/body/stfipky moudrosti:

e Uvolni se - béZnd reakce pfi kontaktu s ledovou vodou je se tfast a drkotat zuby. Télo se
timto zpUsobem snazi vytvofit teplo. Kdyz potlacis tuto reakci, tak télo zrychli metabolismus
a zacCne vytvaret vnitini teplo - a to je cilem!

o Dychej - kontroluj svij dech, aby byl klidny a kontrolovany. To ti pomUZze se uvolnit.

e  OtuZuj se pravidelné - kazdy den.

e Poslouchej svoje télo.

e Netla¢ nato.

e Nejvétsi uzitek ledové vody se pohybuje od 30 sekund do 2 minut.

e Cold shower a day - keep doctores away. Ledova sprcha denné udrzi doktory od téla.

e S nikym nesoutézit - jen sdm se sebou. Porovnavat se sdm se sebou - od zkusenéjsich se ucit
a inspirovat a méné zkusené ucit a inspirovat.

Jak zacit?
Hlavni je prekonat pocatecni odpor - stanovit si tak jednoduché otuzovani, Ze se donutiS ho udélat.

Jak progresovat?
Existuje nékolik hlavnich faktor(, jak ménit obtiznost:

1. Teplota vody - nejocividnéjsi faktor je teplota vody od teplé, pres vlaznou, studenou az po ledovou.
2. Cas - druhym faktorem je ¢as, ktery ve vodé stravite.

3. Casti téla - jako zacatecnik mazete zacit jenom chodidlama a postupné piejit na lytka, stehna,
bficho, hrud, ruce, krk, ramena, zada, oblicej, hlava.

4. Proud/pohyb - v proudici fece je mnohem tézsi vydrZet, protoZe proud neustale odnasi teplo, které
si Clovék okolo sebe vytvori. Naopak ve stojaté vodé je jednodussi odolavat chladu.

5. Stfidani teplé a ledové vody/zacatek/konec - je jednodussi dat si ledovou vodu po tom, co byl

¢lovék v horké vodé, nez s ledovou zacit.

Pomoci vSech téchto bodu si mizes poskladat progrese podle svych vlastnich moZnosti, preferenci a
schopnosti.

Jak na to jde Wim Hof v prtivéhu 10-ti tydnu:

1. Tyden
Zacni s teplou vodou a zakondi ji 30 sekundama ledové sprchy.

2. Tyden
Zacni s 30 sekundama ledové sprchy, potom si dej teplou sprchu a nakonec zakon¢i 30 sekundama
ledové vody.

3. Tyden
Zacni s ledovou sprchou na minutu, pokracuj teplou sprchou a zakonci znovu ledovou sprchou na
minutu.



4. Tyden
Stejny jako treti tyden, ale jeden den v tydnu pfijmi vyzvu a dej si ledovou sprchu na 10 minut.

5. Tyden
Kazdy den 10 minutovou ledovou sprchu.

6. Tyden
e Zacni s ledovou sprchou a dychej po dobu 30-ti sekund
e Nadechni se a zadrZ dech na 30 sekund (netlac na to, pokud uciti$ zavraté okamzité prestan)
e Zacni s teplou sprchou a opakuj cvi¢eni - dychej 30 sekund a zadrz dech na 30 sekund)
e  Opakuj kroky jedna a dvé

7. Tyden
e Zacni dechové cvi¢eni na 30 sekund a pfiprav se na to, co pfijde.
e Zapni ledovou sprchu
e Zadrz dech a na minutu béz do ledové sprchy (netlac na to, pokud ucitis zavraté okamzité
prestan)
e  Pfepnina teplou vodu a dychej po dobu 30 sekund
e Pfepni zpét na ledovou a zadrz dech na minutu. Opakuj tyto kroky.

8. Tyden
Nasledujici cviéeni délej s dozorem.

e Pfiprav se na vyzvu - koupel ve vané s ledovou vodou a ledem.
e Soustted se, délej dechova cviceni po dobu 30 sekund
o Vlez do ledové IdZné na 10-20 sekund

9. Tyden
Cviceni na aktivaci hnédého tuku:

e Sedni si a relaxuj. Dychej pomalu.
e Nadechni se, zadrz dech a natlakuj svoji patér a ramena az do hlavy.
e Procit teplo rozlivajic se do usi a znovu zacni dychat.

10. Tyden

Najdi novou vyzvu. BéZ si ven zaplavat, zabéhej si jen v kratasech, jdi bos snéhem, de;j si ledovou
lazen! Je to jen na tobé.



Dopliikova cviceni k lepSimu zvladani chladu:
1. Aktivace hnédého tuku

Popsdna v devatém tydnu.

2. Trénik koncetin v lavéru s vodou

Nejvic na zimu trpi ruce a chodidla. Proto je dobré trénovat je zvlast. Napust si lavér s ledovou vodou,
dej do nich ruku na 2-8 minut. Potom ji vyndej a snaz se ji cviCenim zahtat. Opakuj s druhou rukou a
obéma nohama.

Toto cviceni té nauci zvladat bolest spojenou s navracenim se krve zpatky do téla. V prvni fazi se krev
stahne z téla - pohodicka. Ve druhé - se krev vraci - bolest a humus. Ve tfeti - teplicko - pohodicka. Ve
Ctvrté - nezvlddnuti tfesu - prochladnuti. Klicem je znat a umét poznat tyto faze. Ukoncit otuzovani na
zacatku Ctvrté faze nebo dfiv. Tento trénink je dokonaly, protoZe ¢lovéka pfipravi na nejtézsi vyzvy a
seznami ho s bolesti.

3. Sila predstavivosti

Soustied se a predstavuj si ve svém téle kouli tepla/oheri/topeni - cokoliv, co v tobé vyvolavi
predstavu tepla a nech tuto predstavu rozlivat se po tvém téle. Tato predstava bude pomahat k
vytvareni vnitiniho tepla.

Jak u otuzovani vydrizet?

Udélat ho jednoduché! | kdyZz nemam vibec Zadny cas a jsem absolutné zaneprazdnén, tak si vidycky
najdu ¢as dat si po nebo pred teplou vodou ledovou sprchu na 2 minuty. To bohaté staci - hlavni je
pravidelnost.

Jak poznat, Ze mam jit z vody?

Ve chvili, kdy nedokazu ovladat tfes svého téla, je nejvyssi ¢as opustit ledovou vodu a zahfat se
cvicenim.

Co délat po tom, co ukoncim otuzovani?

Zahtat se idedlné cvicenim - kliky, pozice pdva, dfepy, béh, tancovani, stojka na hlavé, horse stand.
DalsSi moznosti otuzovani?

Nosit méné vrstev obleceni, spat s otevienym oknem atd.. Nejlepsi je vSak ledova voda!

A co hlavné délat?

Uzit si to!

Tohle jsou asi takovy ty hlavni body, ktery mam na paméti... Snad nékomu z vds pomUZzou :)



