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Trochu praktickej psychologie do otuZovania
Jozef Repcik

Vel'mi ¢asto dostavame od I'udi vo svojom okoli otazky, ktoré sa pytaju na to, ¢o vlastne
prezivame pri ladovych kupeloch, ako sa citime, ¢i ndm nie je zima, ako to vydrzime a pod.
A spravidla skor, nez stihneme nie¢o povedat’, stretneme sa so stanoviskom: ,, Ja by som to
teda nevydrzal ... nerobil ani za ni¢ na svete ... Zivého by ma do 'adovej vody nik nedostal ...
mne je zle, uz len ked’ sa na vas pozeram ... to je blaznovstvo, Sialenstvo ... atd’.). Nezaskodi
preto zorientovat’ sa vo vlastnom prezivani nielen kvoli druhym, ale aj sdm pre seba.

Aké je, resp aké mdze, ¢i aké by aj malo byt subjektivne prezivanie otuzilca. V tomto
smere som nena$iel vela domacich odbornych pramenov, vlastne len knihu Pavla Dinku.
»Ladové medvede v l'udskej kozi*“. Vychadzam preto viac z vlastnej skusenosti a skisenosti
svojich spoluplavcov.

Pocity doma, v praci

V dioch, kedy idem do vody, prezivam urcité vnutorné napéitie spojené s ocakavanim, aké
to dnes bude. Samozrejme, ak madm naval prace, tak na Gvahy o plavani nie je ani ¢as. Vel'ka
rolu tu zohréava aktualne pocasie, ktoré ma v ten den predsa len viac zaujima, ako inokedy. Ak
uz v priebehu dna citim horSiu tepelnt bilanciu (pocity chladu, nadmerné potenie, striedanie
tepla a chladu ) alebo je predstava studenej kupele pre mna neprijemna, je to signal toho, Ze
na mia nieo lezie, Ze ma obchddza nejaka choroba (subklinické priznaky). Zretel'nejSim
signalom su u mna popraskané pery, zacinajici opar, alebo bezdovodnd maladtnost’. Pri
slabSich priznakoch som si plavanie neodpustil, ale skratil som ¢as pobytu vo vode. Pokial
som sa ale skutoCne necitil fit, a uz samotnd predstava studené¢ho kupela bola pre mna
neprijemnad, aj ked’ som nemal zvySenu teplotu ani iné vyrazné prejavy ochorenia, kiipanie
som vynechal. V priebehu sezény to bolo asi 2 — 3 krat.

Ak je vonku pekné pocasie, posobi to povzbudzujico, pozitivne, mam chut’ ist’ plavat,
citim potrebu vyuzit’ dobré pocasie, vychutnat’ si napr. plavanie sice v 'adovej vode, ale pri
slnie¢ku (to by bol predsa hriech nevyuzit’ taky krasny den). Skutocne, slne¢né luce a svetlo
pdsobia povzbudivo, aktivizujliico aj pri najnizsich teplotach.

Ak je Skaredo (mam na mysli sychravé pocasie, pritmie, tmu, vietor, hmlu, silny mraz a
pod.) tak to pochopitel'ne nevytvara predstavu pohodového kupania. Ale posobi to ako vyzva.
Dobre, fakt, je tam hnusne, ale ved’ prave o tom je otuZovanie. V teple a pri slniecku vlezie do
vody kazdy. Takze sa snazim vnuatorne nabudit’ sam ( dnes to bude ostré, budii to pecky,
dnes to nebude Ziadna flakaren, Copa Cabana, dnes dam svojmu telu riadne zabrat, nech vie,
Ze si so mnou este do konca Zivota cosi uZije, musi to vydrzat, viem Ze to vydrzi, nie je to
prvvkrat, uz bolo aj horsie , vicsia zima... atd.). MoZno to pdsobi ako nezmysly, ale funguje
to. Podobnymi zdanlivo smieSnymi sebainStrukciami sa vnltorne stimuluju aj Spic¢kovi
Sportovci. Mimochodom, prave vlastnd skiisenost’ s hnusnym pocasim, plastou, slotou,
nepohodou, dava vnatorna silu pri budiicom stretnuti S podobnymi situaciami.

Jednoducho zI¢, nepriaznivé pocasie nevnimam ako prekazku, ale ako vyzvu. Ak by ma to
malo odradit’, potom sa nemusim otuZovat’ vobec.

Skauti majt jedno vel'mi dobré heslo: ,,Neexistuje zlé pocasie, existuje len zlé oblecenie “.
Hodi sa azda na mnohé Zivotné situacie, len nie na otuzovanie. Co uZ tu poméze obledenie,
oblecieme si azda teplejSie plavky? TeplejSie plavky nepomozu, treba zmenit' heslo. Jedno
optimistické by sa naslo:
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»» Cim horSie, tym lepSie!

Vystihuje skuto¢nost’, Ze ¢im st podmienky plavania t'azsie, tym je telesny i psychicky efekt
otuzovania intenzivnejsi.

Chce to vSak riadnu davku optimizmu. Ibaze otuZilec musi byt’ optimista. Inak by to
vobec nemohol robit a ani nikdy nerobil. Predstava zamraceného, namosureného,
nahnevaného otuzilca, nadavajiceho na pocasie, vietor, vodu, viny, chlad a na cely svet, ako
lezie zlostne do vody, s odporom plava, Gplne znechuteny, otraveny vyjde na breh a
druhykrat si pride zaplavat’ znova, je skutocne absurdna .

Pocity priamo pred plavanim: (v situdcii plavania osamote)

Po prichode k vode odhodlanie neraz kolise. Podl'a vonkajSicho pocasia, vetra, svetla,
Sistoty vody, vin ...

Obzvlast vecerné plavanie, osamote a skoro potme si vyZzaduje znacni davku
odhodlanosti. Clovek si jasne uvedomuje aj skuto¢nost’, ze podstupuje uréité riziko. Nikto ho
nevidi, nikto nie je nablizku a mozno ani v najbliz§ich hodinach tadial’ nikto neprejde, teda
akakol'vek pomoc je prakticky vylucena. Malo by to byt dostatocnym dévodom na zvySenu
opatrnost’. Robime to pre zdravie, nie preto, aby sme sa niekde vecer sami utopili. Osamoteny
plavec by mal bezpodmiene¢ne plavat’ len v bezpeénej hibke, kde sa moze kedykolvek
postavit’ a podl'a potreby vystipit’ na breh, teda na mieste, ktoré dobre pozna. . TieZ by mal
mat’ vhodné oblecenie a obutie (nikto mu nepomdze ak sa nebude schopny so skrehnutymi
prstami poriadne pozapinat’) so sebou teply ¢aj, baterku (overil som si, ze svietiace svetlo
(baterka, cykloblika¢) na brehu znizuje pocit samoty, mozno podobne by pdsobila aj hudba.
Uzito¢nou pomdckou na rozohriatie prstov su termoaktivne vankusiky. A to najddlezitejsie,
nikdy by plavec nemal skusat’ svoju vydrz vtedy, ked’ je vo vode sam. Ked’ uz plava sam, tak
by sa mal snazit’ udrzat’ vietky podmienky maximalne bezpe&né, vratane dizky pobytu vo
vode. ( Koniec koncov, nie je nas otuzilcov az tak vela, aby sme kohokol'vek len tak I'ahko
ozeleli.)

Pre mia je najvaznejsi odradzajici Cinitel silne zne€istend voda. Viackrat som skutocne
odisiel bez plavania len preto, ze bola voda mimoriadne $pinava, alebo na nej plavalo vela
nejakého svinstva. Tykalo sa to najmé jarnych mesiacov, po roztopeni 'adov.

Pred vstupom do vody by mal byt plavec v normalnej (dobrej) tepelnej pohode,
rozhodne nie podchladeny, uzimeny, premrznuty, s husou koZou alebo triaSkou (zahriat’ sa da
pohybom, cvikmi, behom v odeve), ale ani nie unahanany, rozhoruceny, spoteny ( da sa
odstranit’ krat§Sim behom alebo rozcvickou len v plavkach). Telo by malo byt prehriate skor
vo vnutri, pre vstup do chladnej vody je lepSie, ked je povrch tela ochladeny na teplotu
prostredia. Dobré tepelna pohoda sa pozna podl'a toho, Ze rozcvicka a pobyt na brehu len
plavkach st prijemné (bez sprievodnych negativnych pocitov ako odpor, nechut’, strach,
obavy, striasanie uz len pri predstave a pod.).

Pochopitel'ne, vel'mi tu zalezi na aktudlnom pocasi. Skuto¢na teplota vzduchu nie je jediny
a rozhodujuci faktor. Ddlezité su aj ostatné podmienky ako svetlo, sinko, ¢i naopak Sero, tma,
hmla, dazd’, snezenie, vlhkost’ vzduchu a najma vietor, ktoré vel'mi vyrazne ovplyviiuju tzv.
pocitovu teplotu. (-5° pri slnieCku a bezvetri je ovela prijemnejsich ako + 5 pri vetre a dazdi)
Po vyzleceni do plaviek je rozhodnutie plavat’ uz nezvratné. Asi nikto po tomto kroku
nectivne, neobleie sa a neodide domov. Ci uz je sam alebo v skupine. Pri pritomnosti
divékov sa uz ani neda ustupit’, ak ¢lovek nechce vyzerat’ ako Gplny magor (in€ slovo sa mi tu
nehodi).
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Spolo¢né plavanie vel'mi ucinne zniZuje  poOsobenie nepriaznivych podmienok.
Pritomnost’ viacerych l'udi a znamych l'udi - priatelov, spolo¢nd priprava, rozhovor, zabava,
humor, povzbudzovanie, spolo¢ny vstup do vody, fyzicka blizkost” d’alSich I'udi vo vode,
vedomie toho, Ze aj ostatni ,si vtom rovnako namoceni“, jednoznacne zvySuju pocit
bezpecia a zlepSuju psychicky stav plavca. Plavanie v skupine, udrziavanie urcitého tempa,
spoloény rozhovor a pod. odvadzaji pozornost’ od vnimania pocitov chladu a zvysuji dizku
vydrze v chladnej vode. Je tu ale aj riziko, Ze plavec v dosledku toho, alebo aj snahy vyrovnat
sa, ¢i predCit’ ostatnych zostava vo vode dlhSie, nez by to zodpovedalo jeho skutocnej
otuzileckej vykonnosti. Ur€itd miera sut'azivosti nemusi byt na Skodu, ale zdravy rozum a
rozvaznost by mali byt pri zimnom plévani vzdy pritomné.

Plavanie v skupine zaroven ,inStitucionalizuje a normalizuje® celt aktivitu v oCiach
pripadnych divakov. Jeden, osamoteny plavec je vnimany ako cudadk, podivin, deviant,
exhibicionista. Skupina plavcov je chapana ako organizovany celok — otuzilci. Aj pre plavca
samotného (nieto eSte plavkyiu) je jednoduchSie znéasat’ zvedavé, ¢i kritické pohlady a
poznamky divakov ak nie je sdm.

Vstup do vody

Pre niekoho je to najtazsia fdza. Dominuju pocity, ktoré za inych okolnosti vnimame
jednoznacne ako negativne — prudky napor mokrého chladu zasahujuci postupne celé telo,
zaplavenie tela ostrym chladom, kontrast teplot pokozky a vody.

Tuto fazu ako uz bolo naznacené vel'mi ul'ahcuje plavanie v kolektive. Mozno sa tu ozve aj
akysi atavizmus, zabudnuty stddovy reflex, ktory zbavuje bremena vlastného rozhodovania,
boja motivov, véhania a predlzovania ¢asu vstupu do vody. Jednoducho vsetci idi do vody,
ideme tam spolo¢ne, idem aj ja. Hotovo! (Mimochodom tu¢niaky su ukdzkovym prikladom
disciplinovanych, spolo¢nych vstupov do vody ).

Ani pri plavani osamote nemozno odporucat’ dlhSie otalanie pred vstupom, postupné a
opatrné osmelovanie sa, védhanie na brehu. Otuzovanie je okrem iného aj tréningom
rozhodnosti a raznosti.

Prvé pocity vo vode (adaptacna faza)

Po vstupe do vody dominuje pocit intenzivneho chladu. Najcitlivejsie Casti su spravidla
krk, prsty na rukach, chodidla. V krvnom obehu dochédza k vyraznej zmene v distribucii krvi,
telo sa snazi znizit' vydaj tepla do okolia periférnou vazokonstrikciou (stiahnutim,
obmedzenim prietoku krvi v cievach na povrchu tela). Tento proces nie je okamzity, trva
radovo sekundy az desiatky sekund.  Subjektivne vnimanie chladu je v tejto faze
najvyraznejSie. Poméha intenzivny pohyb vo vode, rychle a razantné zabery rukami i nohami,
hlboké pravidelné dychanie.

Faza relativnej tepelnej pohody (adaptovanosti na chlad)

Po prekonani tejto adaptacnej fdzy sa organizmus ,nastavi“ na tepelne usporny,
ekonomicky rezim. Povrch tela je malo zasobeny krvou, tepelné straty st minimalizovang,
krv sa presunula smerom Kk vnutornym organom a svalom a cely termoregula¢ny systém sa
snazi udrzat’ bazélnu teplotu jadra tela. Subjektivne to plavec vnima ako zlepSenie alebo
dokonca nadobudnutie tepelnej pohody. Pocitovanie chladu sa ustélilo na prijatel'nej Grovni a
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pozornost’ plavca sa presuva od zvladania intenzivnych telesnych pocitov smerom k okoliu.
Plavanie sa harmonizuje, plavec sa moze viac sustredit’ na vlastny $tyl plavania, dotiahnutie
pohybov, sledovanie hladiny, okolia, ¢ rozhovor so spoluplavcami. Dizka tejto fazy je
individualne vel'mi rozdielna, zavisi na dispozi¢nych predpokladoch, psychickej pohode,
individualnej trénovanosti a pod. U otuzilca - zaciato¢nika pri teplotdch 5 — 10 stupiiov to
predstavuje priblizne rovnaky pocet minut, pri nizsich teplotach 2 - 3 minuty.

Faza nastupu signalov podchladenia (zintenzivnenia pocitov chladu)

Po niekol’kych minttach plavania sa zacinaji objavovat’ silnejSie pocity chladu. Najcastej-
Sie v oblastiach tela s nizkou vrstvou podkozného tuku a nizkou produkciou vlastného tepla
pohybom. Krk, prsty na rukach, oblast’ genitalii, lytka, chodidla . Typické je rozchadzanie sa
a krcenie prstov na rukach. Mo6ze sa pridat’ aj striasanie uz vo vode. Plavec to vnima ako cas,
kedy by mal vyjst' z vody. (Ddlezity moment — plavat’ tak, aby pri zosilneni tychto pocitov
bolo skutocne fyzicky mozne z vody vyjst’). Pri silnej motivacii, dobrej psychickej pohode,
resp. Vv situacii sutazenia moze byt vnimanie tychto signalov potlaéené a plavec zotrvava vo
vode dlhSie, nez to zodpoveda jeho aktudlnej trénovanosti i a telesnému stavu. Vznika riziko
vyraznejSiecho podchladenia spojeného s obtiaznejsim navratom do stavu tepelnej rovnovahy
ako aj pocitom psychickej nepohody.

Vystup z vody

Po vystupe z vody a ukonceni intenzivneho od¢erpavania tepla chladnou vodou sa nastava
opacny proces, ako pri vstupe do vody. Termoregulacné mechanizmy distribuuju krv na
povrch tela, dochddza k periférnej vazodilatacii, intenzivnemu prekrveniu pokozky, ktorym sa
organizmus usiluje uviest’ svoj podchladeny povrch do normalnej teploty.

Subjektivne sa plavec pocituje ako priliv tepla do koze, Casté su pocity palenia, pichania,
mravcenia, napinania , zvySenej citlivosti az ,.krehkosti* pokozky, majice prevazne pozitivne
emocné zafarbenie (plavec ich vnima ako prijemné). Intenzivne prekrvenie je navonok
evidentné cervenou farbou pokozky.

Je tu znac¢na podobnost’ s pocitmi v saune, kde rovnako ¢lovek zotrvava v ur€itom tepelne
extrémnom prostredi az po urCitd hranicu, dokedy eSte nadmerné teplo, alebo intenzivny
chlad pocit'uje ako prijemné. Za touto hranicou pri d’alSom zotrvavani pobytu (¢i v teple,
alebo chlade) by uz doslo k zvratu v kvalite prezivania a prevazili by opacné pocity,
neprijemné az bolestivé.

Pocity chladu v prvych sekundach i minutach po vystupe z vody nemusia byt pritomné,
resp. prejavuju sa iba v najviac podchladenych Castiach tela (krehntce prsty na rukéch).
Pokial’ nedoslo k prekro¢eniu optiméalnej dizky pobytu vo vode, je tato fiza vnimané prijemne
(,,teraz mi je dobre, citim sa ako znovuzrodeny, Cerstvy, o€isteny, posilneny, zdravsi, plny sil,
energie ...“) a spravidla je doprevadzana aj vnutornym uspokojenim (zvladdol som to, dokazal
som, som silny a odolny jedinec) a pod.

Napriek subjektivnemu pocitu tepla je mokré telo aj Vv tejto faze vystavené nizkej vonkajsej
teplote a jeho ochladzovanie nad’alej pokracuje. Vhodny je preto pohyb a podl'a moznosti aj
rychle osusenie, vyzleCenie mokrych plaviek a obuvi, suché oblecenie. Pohyb je vhodny po
cely cCas, aj pocas obliekania. Je dobré, ak nasledujuca faza nastipi u plavca az vtedy, ked’ uz
je obleceny, zbaleny a moze sa rozohrievat pitim Caju, pohybom, alebo uz je v teplom
prostredi.
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Faza naslednej hypotermickej reakcie

V zavislosti na aktudlnom fyzickom a psychickom stave, na tepelnej bilancii pred
plavanim, stupni trénovanosti, dizke pobytu vo vode, teplote vody, teplote vzduchu a
individualnych osobitostiach reakcie na chlad sa v priebehu niekol’kych minut objavi mierny,
vyraznejsi, alebo aj vel'mi intenzivny pocit chladu. Dochadza k ochladzovaniu krvi v rieéisti
na povrchu, teda v podchladenej Casti tela. Jej prehriatie sa spomal’'uje a naopak, chladnejsia
krv pradi ( ,,roznasa* chlad) do celého tela. Tato faza byva pre niektorych otuzilcov najt’azsia
a najneprijemnejsia. Teda nie vstup do chladnej vody, ani zotrvanie v nej primerany cas, ale
vyrovnanie sa s podchladenim po vystupe z vody, na brehu moze byt tou najnaro¢nejSou
¢astou zimného plavania.

Dostavuje sa typicky symptom, otuZzilecka triaSka. Chvenie svalstva koncatin aj celého
trupu, tras a tuhnutie svalov dolnej Cel'uste (zvySeny tonus — vnutrosvalové napitie). Telo sa
snazi pohybom a zvySenym napétim (izometricky) vyrobit' si vnutorné teplo. Intenzivna
triaska nie je volou kontrolovatelnd. Zachvacuje celé telo, ruky, nohy, trup, dolnt ¢el'ust,
stazuje koordindciu jemnych 1 hrubych pohybov, udrziavanie rovnovahy, recova
komunikaciu, dychanie. Triaska sa moze prejavit ako nepretrzity priznak, alebo len ako
obCasné striasanie, alebo pri vykonavani pohybov, vyzadujiucich jemnu koordinaciu
(zapinanie gombikov, zipsov, Snurovania). Intenzivna triaSka mdze stazit’ a tym aj zbytocne
predizit ¢as obliekania, v krajnom pripade aZ znemoznit' aby sa plavec sam, bez cudzej
pomoci primerane obliekol. Priam komicky pdsobi marna snaha udrzat trasucimi rukami
pohar a napit’ sa teplého Caju, ¢i zaSnurovat’ si topanky. Podla intenzity podchladenia a
d’al$ich okolnosti trvé triaSka rézne dlho, aj desiatky mintt.

Dobrou pomocou organizmu je pohyb, cvicCenie, poskoky, beh, masirovanie koncatin i
trupu ( zamerné termoregulacné aktivity). Pri teplotach nad 10°C to moze byt pohyb len
Vv plavkach, pri nizSich teplotdich a najmid pod bodom mrazu by dochadzalo k d’alSiemu
ochladzovaniu povrchu tela, preto je vhodnejSie vykonéavat ho obleceny, pripadne aj teplejSie
obleceny, nez je primerané obleCenie po dosiahnuti tepelnej rovnovahy. Pre osoby
s citlivejSimi rukami st nutné rukavice (vhodnejSie su palciaky, v ktorych st prsty spolu),
potrebnd je tieZ tepla ¢iapka. Pohyb (najmé beh) by nemal byt ve'mi intenzivny (mo6Zu sa
objavit’ problémy s dychanim), skor pomalsi a dlhs§i. Pomaha tieZ trenie najviac postihnutych
Casti suchym uterakom, alebo poklepavanie, poplacavanie tela tela.

Pri behu je vhodnad obuv tlmiaca nirazy na podchladené kiby (nie plavecka obuv).
Priblizne do 10 — 15 minlt je mozné dosiahnut’ stav i vnltorny pocit relativnej tepelnej
pohody. Pozitivne pdsobi prijem teplych tekutin.

Oblecenie.

K obrazu otuzilca patri Tl'ahSie, vzdusnejSie oblecenie, bez Ciapok, Salov a rukavic. To
plati v Case mimo terminu pldvania. V stlade s poziadavkou dobrej tepelnej pohody pred
vstupom do vody, by tomu malo oblecenie zodpovedat’. Ddlezité je tiez, ¢i sa plavec dostava
na miesto plavania autom, peso, na bicykli atd’. a ¢i ma po vystupe z vody moznost’ rychlo sa
dostat’ do teplého prostredia. Trochu inak to je v suvislosti s prekondvanim vnuatorného
podchladenia po kupeli, najmé ak nasleduje pobyt vonku a v chlade (cesta peSo od vody
domov, ¢akanie na MHD a pod.). Tu je vhodné mat’ dobré teplé oblecenie, dokonca teplejsie,
ako bezne pouzivame. Nezaskodi preto mat v batohu aj nieCo naviac. Ked sa plavec
pohybom, alebo ch6dzou dostatocne zahreje, potom moze Casti oblecenia postupne odlozit’.



Doznievanie akitnej hypotermie

Ani po prechode do teplého prostredia sa organizmus okamzite nevrati do povodnej
tepelnej rovnovahy. Mdézu sa prejavit’ chvilkové pocity chladu, husia koza, striasanie, pocity
unavy, malatnosti, zavrate a navrat do normalneho stavu méze trvat’ hodinu i dlhSie. Prijem
teplych tekutin, I'ahSie jedlo, mozno i kvapka alkoholu umoznuji plynuly navrat a obnovu
tepelnej pohody.

V priebehu jedného hypotermického cyklu dochadza k intenzivnym fyziologickym
reakciam, ktorymi sa organizmus vyrovnava s Vyraznymi, niekedy i extrémnymi tepelnymi
podmienkami a pochopitelne aj k intenzivnej psychickej odozve v podobe celej skaly
roznych pocitov. Podobne, ako pri aplikacii procedury finskej sauny, aj tu sa ¢lovek blizi
hranici (a neraz ju aj prekroci), za ktorou je uz prezivanie urcitej teploty neprijemné, alebo
bolestivé.

Tieto hranice su individualne vel'mi rozdielne. Podobne ako pri saunovani, nie je mozné
stanovit’ jednotné hodnoty teplot a Casy pobytu v teple ¢i chlade pre vSetkych T'udi, ani pri
plavani v chladnej vode neexistuji jednozna¢né a univerzalne platné recepty. Vhodné a
znesitelné teploty vody, dizku plavania, vlastné telesné reakcie, rychlost’ a I'ahkost’ navratu,
nasledné reakcie — to vSetko tvori nenahraditel'nu, pracne a niekedy i dost’ bolestne ziskant
skasenost’ kazdého, kto sa o otuzovanie touto formou usiluje.

Pocity spokojnosti, vitazstva nad sebou samym, nad svojou pohodlnostou, povzbudenie
telesnej 1 dusevnej Culosti a aktivity a dalSie priaznivé psychické odozvy vsak predstavuju
zisk, ktory bohate vyvazi vSetky tie tazSie chvile vo vode ¢i na brehu a o par dni nds opéat’
privedie k mrznucej hladine.




