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Uvod

Téma pro absolventskou praci jsem si dlouho nemohl vybrat. AZ pak jednou pfinesli rodice
domii knizku s ndzvem Ledovy muz od Wim Hof. Knizku jsem zacal ¢ist a zdala se mi
zajimava, a tak jsem si fekl, ze zkusim na toto téma vypracovat tuto praci.



1 Dech

Nas dech je s nami od prvniho nddechu novorozenéte a doprovazi nas az k vydechu
poslednimu. Cely Zivot nas zasobuje kyslikem a ozivuje tak nase télo. Abychom si mohli plné
uvédomit vyznam dechu, je nejprve dulezité pochopit zédkladni anatomii dychéani. Kudy tedy

cestuje vzduch, ktery vdechujeme?

1.1 Dychaci soustava
Dychani rozd€lujeme na dychéni vnéj$i a dychani vnitini. Dychani vnéjsi se sklada z
dychacich cest a plic. Probihd v ném vymeéna plyni mezi plicemi a krvi.
Dychani vnitini probiha mezi krvi a jednotlivymi buiikami téla. Buiiky piijimaji kyslik a zpét
do krve vylucuji oxid uhlicity.

1.1.1 Dychaci cesty

Zacinaji nosnimi dirkami, kterymi vstupuje vzduch do dutiny nosni. Stény dutiny nosni jsou
pokryty sliznici, ktera vdechovany vzduch ohiiva a zvlhcuje. Soucasné na vlhkém povrchu
stén ulpivaji drobné necistoty, které jsou nasledné odstranovany ,,smrkanim®. Nosohltanem
proudi vzduch do hrtanu, ktery je ulozen v predni ¢asti krku. Sklada se z né¢kolika navzajem
propojenych chrupavek. Nejvétsi z nich jsou chrupavka Stitné a chrupavka prstencova. Hrtan
je centrem hlasového ustroji, kde se nachéazeji hlasivky. Na hrtan navazuje pridusnice. Ta se
de€li na levou a pravou prudusku, které vstupuji do pravé a levé plice, v nichz se postupné
rozdé€luji az na kone¢né pradusinky. PriduSinkami proudi vzduch do plicnich vacku a sklipki.
Ve sténé plicnich sklipkli se nachazi sit’” krevnich vlase€nic, které umoziuji vyménu plynt

mezi vzduchem a krvi.
1.1.2 Plice

Jsou ulozeny v dutin€ hrudni. Prava plice je tvofena tfemi laloky a levéa plice dvéma laloky
houbovité tkan€. Plice pokryva vazivova blana - poplicnice. Také hrudni sténa je pokryta
vazivovou blanou - pohrudnici. Mezi poplicnici a pohrudnici se nachéazi pohrudni¢ni §térbina,
ktera je vyplnéna tekutinou, kterd usnadiiuje pohyb blan pti nadechu a vydechu.

Vyména vzduchu v plicich se dé€je dychacimi pohyby, které provadi dychaci svaly.
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snizeni se zvétsi dutina hrudni a vzduch je do plic nasadvan. Kromé& branice je objem dutiny

hrudni zvétSovan pohyby meziZzebernich svalll, které zvedaji Zebra.
Samotné dychani mizeme rozdé€lit na tii faze: nadech, vydech a pauza.

Pti nadechu dochazi stahem mezizebernich svali ke zdvizeni Zeber a rozSifeni hrudniku.
Brénice, kterd pracuje jako pist, zplsobi zvétSeni dutiny hrudni dolti do bficha. Zvétseni
objemu hrudniku vyvolé zvyseni podtlaku v pohrudni¢ni $térbiné a nésledné vede ke zvySeni

podtlaku v plici. Volné prichodnymi dychacimi cestami zacne proudit vzduch do plic.

Vydech je spiSe pasivni. Hrudnik vlastni vahou poklesne, branice se zvedne vzhiiru a objem

hrudniku se zmensi. Plice se vlastni elasticitou zacnou smrstovat a vzduch proudi z plic.

Nasleduje kratka pauza a cyklus se opakuje. V klidu dycha dospély ¢lovék 16—18x za minutu

a objem jednoho vdechu ¢ini 0,5 litru, ze kterého vstieba 0,25 litru kysliku.

nosohltan
dutina nosni
hrtan
prudusnice =

pradusky
plicni sklipky -

Obrazek 1- zdroj: https://mladyzdravotnik.cz/assets/uploads/sites/680/2017/12/dychaci-soustava3.png

1.2 Druhy dychani

Dech mtze byt rychly nebo pomaly, hluboky nebo mélky podle toho, co pravé délame, nebo

jak se citime. Aniz si to uvédomujeme, casto dychame rychle a povrchné jen horni ¢asti



hrudniku. Strach se projevuje rychlym, nepravidelnym a mélkym dechem a sviranim v bfiSe.
Zarmutek je spojen s kieCovitym povrchnim dechem a pocitem prazdnoty v biiSe.
Netrpélivost je spojena s kratkym trhanym dechem a s napétim v pfedni Casti hrudi. Pocity

viny jsou spojeny s omezenym zajikavym dechem a s pocitem celkového pietizeni.
Vyrovnany dech je nejobvyklejsi. Udrzuje rovnovahu mezi nadechovanim a vydechovanim.

Pti prevaze vydechovani nad nadechovanim, dochazi k vydeji oxidu uhli¢itého. Tento dech se
projevuje ptfi vzdychani, kdyz jsme télesné nebo citové pietizeni. Dlouhé vydechnuti nam

pomaha zbavit se napéti a k uklidnéni.

Pii pfevaze nadechovani nad vydechovanim, dochazi k vétSimu piijmu kysliku, a to ndm
dodava vice energie. Tento dech také ptichazi nékdy spontanné ve formé zivani, kdyz jsme

unaveni nebo znudéni.
Existuji tf1 zdkladni faze dychaciho procesu: brani¢ni, hrudni a podklickové.

Kompletni dychani za¢ind stahovanim branicnich svalti doli, rozSifovanim horni ¢asti bficha
a dolni ¢asti hrudniku, ¢imz se okysliCuje dolni ¢ast plic. Potom se zacne rozsifovat stiedni
cast plic a zbytek hrudniku. Na konci nadechovani se rozsifuje horni ¢ast plic a zvedaji se
kli¢ni kosti. Kazda faze nadechovani ptisobi na urcitou cast plic. Bez ohledu na to, v jakém
stavu se nachazime, vétSina z néas spoléha pouze na hrudni a podklickové dychani. Proto jen

ziidkakdy vdechujeme vzduch do nejhlubsich ¢asti plic, kde ¢eka nejvic krve na okysliceni.
1.3 Dychaci cviceni

1.3.1 Spodni dech

Cili biisni dech piedstavuje 60% celkové t¢innosti dychani. Nadechujeme do bficha, nosem.
Bréanice se spousti dolii, bficho se vzdouva. Naplni se tak spodni cast plic. Spravnost
provedeni brani¢niho dychani kontrolujeme tim, ze ruku polozime na bficho a snazime se
koncentrovat pozornost do této ruky. Sledujeme, jak se ruka pfi dychani pravidelné zveda a
klesa. Spodni dech je dulezity pro spravnou funkci zazivacich organd, je vyznamny pro dobry

7ilni navrat z dolnich koncetin.

1.3.2 Stredni dech

¢ili hrudni dech je druhou fazi a predstavuje 30% celkové G€¢innosti dychani. Pokracujeme v

nadechu, bficho zlstava "naplnéno", dech se pfesouva do hrudni ¢asti, roztahujeme hrudni
5)



kos, kde se zapojuji dychaci svaly mezi zebry. Ruku umistime na stfed hrudniku a

kontrolujeme spravnost dychani. Radné zapojeni hrudniho dechu piisobi preventivng proti

onemocnénim srdce a krevniho obéhu.

Obrazek 2- zdroj: http://terapie.as4u.cz/cs/alternativni-terapie/pohybove-a-tanecni-terapie/dychani/druhy-
dychani.html



1.3.3 Horni dech

¢ili podklickové dychani, dodechnuti, predstavuje 10% celkové Gc¢innosti dychéni. Provadime
jej, kdyz v zakladni poloze ptedchozich cvieni zdvihneme horni ¢ast hrudniku. Napliiujeme
tak celou plicni kapacitu az do podramennich kli¢ka. Podklickové dychani provzdusiuje
plicni hroty, které vétSina lidi viitbec nepouziva. Dostatecné dychani do plicnich hroti plisobi

proti zanétim v této oblasti a je prevenci astmatu.

Propojenim téchto tii zpisobii dychani vzniké tzv. nadechova vlna. KdyZ mame jednotlivé
faze dobfe procvicené, spojime je do plného dechu. Nejprve se nadechneme brani¢né€, pak
piipojime fazi stiedni a nakonec horni. Pokud cvi¢ime vleze, provadime vydech ve stejném
potadi jako nadech. Ve stoji ¢i vsed¢ je vhodné zacit vydechem hornim, stfednim a na konec
spodnim. Mizeme to pfirovnat k plnéni lahve, kdy nalévame vodu odspoda nddech a pfi
vydechu z lahve vylévame od vrchu. Bficho se pfitom zatahuje s dlirazem na Uplné

vydechnuti. V idealnim ptipadé by vydech mél trvat dvojnasobnou dobu nez nadech.



2 Dech a jeho pouziti ve Wim Hof metodé

2.1 Kdo je Wim Hof?

g

Obrazek 3- zdroj: https://aktin.cz/ledovy-muz-wim-hof-radi-jak-ovladnout-svuj-
organismus-a-zustat-zdravy

Wim Hof se
narodil 20. dubna 1959 v Sittardu v Holandsku. Je znamy jako Iceman. Vénuje extrémnim

sportim a je zndmy svou odolnosti na extrémni chlad. Je drzitelem nékolika rekordi:

e Vystup na Mt. Everest do vysky 6,7 km bez kyslikové masky, pouze v Sortkdch a

ponozkéch

e Stanovil svétovy rekord pobytu v nadrzi s ledem po dobu 1 hodiny 52 minut a 42
sekund

e Vystoupal na Mt. Kilimanjaro za 2 dny, opét pouze v Sortkach

e Ub¢hl kompletni maraton ve Finsku, v teplotach kolem —20 °C, v Sortkach a s Casem 5

h a25 min

e Ub¢hl ptilmaraton v Namibijské pousti, v zafi a kompletn¢ bez vody



Wim mél jiz od détstvi blizky vztah k chladu a otuzovéani. Kdyz tak jednou vecer sedél na
lavi¢ce v parku a se mu v hlavé honily desitky myslenek, zpozoroval lehce zamrzlou hladinu
blizkého jezirka. Bez delSiho rozmysleni se svl€kl a ptes kiehkou vrstvu ledu se ponofil do
mrazivé vody. Prvni reakce byla jasna: télo kiicelo Sokem, snazil se popadnout dech a vydrzet
bolest podobnou tisici jehel zabodéavajicich se do jeho kiize. Wim bolesti nepodlehl a po chvili
zjistil, ze kdyz se soustiedi na hluboké dychani, nastava néco, co se mu nedafilo meditaci,
¢etbou ani cvicenim — jeho mysl byla prazdna, jeho télo se uklidnilo a kdyz z vody vylezl,
citil se klidny a relaxovany. Nedalo mu to, a tak cely proces zopakoval druhy den. Vysledek
byl naprosto stejny. S postupem casu sestavil metodu, kterd dnes nese jeho jméno takzvana
Wim Hofova metoda, kterd spoc¢iva prevazné v dechovych cvicenich, meditaci a otuzovani

ledovou vodou a ma vést mj. k zlepseni odolnosti na chlad a celkové imunity.

2.2 T¥i pilife Wim Hof metody

Jaky je princip Wim Hofovy metody?

Nejprve Vas musim upozornit, ze veSkeré techniky dychani a otuzovani musi byt v
bezpecném a zajisténém prostiedi. Vzhledem k tomu, Ze pfi dychani dochézi k hyperventilaci,
je zde riziko ztraty rovnovahy ¢i omdleni. TakZze poloha, kterou zvolime, musi byt nejen
pohodlna, ale 1 bezpecna, abychom v ptipad¢€, Ze se nam z premiry kysliku za¢ne motat hlava,
nemohli upadnout. Nikdy nepraktikujte tohle cviceni ve vod¢, a to ani ve vané, protoze,

pokud by se vam udé€lalo z piekysliceni slabo, tak byste se mohli prosté utopit. Jdeme na to:
1. Zajistéte si pohodli a zaviete oci

Sednéte si nebo lehnéte v meditacni pozici tak, jak je to pro vas nejvhodnéjsi. Nékolikrat se
hluboce nadechnéte a vydechnéte do plné kapacity plic. Neméli byste citit zadny problém,
napiiklad zahlenéni, plicni onemocnéni. Tuto metodu je doporuceno praktikovat s prazdnym

zaludkem, idealné po probuzeni.
2. Pipravte se hlubokym a kontrolovanym dychanim

Hluboce a kontrolované se nadechnéte, dokud neucitite slaby tlak zevnit hrudniku. Chvilku
zadrzte dech a pak upln€ vydechnéte. Znovu vdechnéte vzduch co nejvice. Na chvili vydrzte.

Opakujte toto zahtivaci kolecko zhruba 15x.

3. Dychejte a ponofte se do svého nitra



Predstavte si, ze nafoukavate balének. Vdechujte zhluboka a vydechujte usty v kratkych
uvolnénych vydesich. Udrzujte stabilni tempo. Zaviete o¢i a opakujte asi tficetkrat nebo
dokud neucitite, ze vase télo je nasyceno kyslikem (pocity svédéni, brnéni, lehkého toceni

hlavy).

Béhem téchto 30 silnych vdechti a vydechii se ponoite do svého téla a pouzivejte
predstavivost a vizualizaci k posiliovani nebo oslabovani fyzickych projevi, které se vam
zrovna dé&ji — za zavienyma o¢ima vam mohou (diky snizené koncentraci oxidu uhlicitého a
zvysené koncentraci kysliku v krvi) vifit barvy a objevovat se rtizné obrazce, nebraiite se

tomu.
4. Vydechnéte veskery vzduch a zadrzte dech tak dlouho, jak to jen pijde

Po cca 30 cyklech nadech/vydech se naposled intenzivné nadechnéte, pak vydechnéte vesSkery
vzduch z plic a drzte tak dlouho, jak vam to Vase télo dovoli. Diky hyperventilaci je vase krev
vyrazn¢ okysliCena a pravdépodobné takto vydrzite 2 minuty i1 vice. Vyuzijte tento cas

k meditaci a predstavujte si, jak se kyslik $ifi kazdou cévou v téle.

5. Pomalu a hluboce se nadechnéte. Reflex vas donutil se nadechnout, udé€lejte to tedy
pomalu, ale pofadné, do maximalni kapacity plic. Jakmile je vaS nadech na maximu,
nevydechujte, drzte vzduch v plicich cca 10-15 sekund, sledujte, jak se vaSe télo plni energii

(znovu okyslicuje). Nasledné pomalu vydechnéte, tim ukoncete prvni kolo.
Dechové kolo zopakujte vicekrat a presunite se do koupelny ke studené sprse

Cely tento proces opakujte 2—3x a po ukonceni posledniho kola minimalné¢ 5 minut vleze
relaxujte a odpocivejte. Budete se citit velmi lehce, miize se vam tocit hlava, ale budete plni

energie a v dobré naladé.

Poté se presuiite do sprchy a dle vasi osobni preference a otuzilosti se v celkem tfech
jednominutovych intervalech s 30sekundovou pauzou sprchujte ledovou vodou. Kdo jesté
neni zvykly, tak mlze nahradit tzv. kontrastni sprchou, kdy minutu te¢e horkd voda a 30

sekund ledova voda.
2.3 Vyuziti Wim Hof metody ve sportu

Ke zlepseni sportovniho vykonu mizeme pouzit mirné piizptisobenou Wim Hofovu metodu,

takzvané ,,Silové dychani pro vydrz®, které¢ nam pomuze oddalit mlééné zakyseleni svali a
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tim Unavu. NeZ zaneme s vytrvalostnim cvicenim, napiiklad dalkovym béhem nebo

cyklistikou, udélame si tfi nebo Ctyii kolecka silového dychani.

Zhluboka se sedesatkrat nadechnéte a voln€ vydechnéte.

Pti poslednim nadechu se naplno nadechnéte a zadrzte dech alespon na patnact sekund
(na tak dlouho, dokud vam to nebude nepfijemné), zatnéte celé t€lo smérem k hlavé
tak, Ze stdhnete panevni dno a nechdte pocit tlaku vystoupat po pateti az na vrsek

hlavy.
Voln¢ vydechnéte a za¢néte dalsi kolecko.

Kazdé kolecko zaénéte v obvyklém rytmu dychani a postupné s dal§im koleckem

zvySujte rychlost a intenzitu dychéni.
Pockejte nekolik minut, a pak se pust’te do vytrvalostniho cviceni.

Dychejte vic, nez citite, ze je tteba. Po celou dobu vytrvalostniho cviceni se soustfed’te

na dychani.
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3 Prakticka ¢ast

3.1 Anketa

Pro praktickou ¢ast jsem si zvolil anketu. Jejim cilem bylo zjistit, jaké maji zaci Zakladni

Skoly Upice Lany zkuSenosti s otuzovanim, a zda maji povédomi o Wim Hofové metodé.

1. Prosim o vyplnéni Udaju o Vasem véku:

80

60

40

20

- 15 roki 41 g vice 21 - 40 rokd 16 - 20 rokd méné nez 10 rokd

|t
]

Cilem prvni otazky bylo zjistit vék ucastnikli ankety.

Dotaznik vyplnilo nejvice dotazovanych ve véku 10-15 let, tj. 87%
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2. Vénujete se pravidelné sportovni &¢innosti?

Nepravidelné Anao - 4 0z 6 hodin fydné  Ano - vice nez 6 hodin tydné Vibec ne

40

30

20

Cilem druh¢ otazky bylo zjistit, zda se dotazovani vénuji pravidelné sportovni ¢innosti, a tim

by jejich zdjem o Wim Hofovu metodu mohl byt vEtsi.
Druhd otazka ukazala, ze vétSina odpovidajici — 45 % se sportu vénuje nepravidelné. Velice

mile mé ptekvapilo, ze 27 % dotazovanych se sportu vénuje 4 — 6 hodin tydné a dokonce 18%

dotazovanych se sportu vénuje vice jako 6 hodin tydné.

13



3. Vite kdo je Wim Hof?
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30

20

10

Ano

Cilem této otazky bylo zjistit povédomi dotazovanych o Wim Hofovi.
Odpovédi u této otazky ukazaly, ze pouze 32 % dotazovanych jiz nckdy slySelo o Wim

Hofovi.
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4. Vite co je Wim Hof metoda?

60

40
30
20

10

Ano

Cilem této otazky bylo zjistit povédomi dotazovanych o Wim Hofové metodé.

Vysledek byl stejny jako o otdzky €. 3, tedy 32 % dotazovanych vi, co je Wim Hof metoda.
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5. Zkousel jste nékdy otuZzovdni?

:

50

40

20

10

Ano Ne

V otazce ¢.5 jsem chtél zjistit, zda se dotazovani zkouseli nékdy otuzovat?
Vysledek ankety u této otazky ukézal, Ze 57 % dotazovanych se jiz zkousSela otuzovat, cozZ mé

taky velice mile ptekvapilo.
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6. Myslite, Ze otuZovdni prospivd nasemu zdravi?

80

60
40

20

Ano MNevim MNe

V této otazce jsem zjist'oval, zda si dotazovani mysli, Ze otuzovani prospiva naSemu zdravi.

Odpovédi u této otazky byly nejvice jednoznacné, 79 % dotazovanych si mysli, Ze otuzovani

prospiva nasemu zdravi.
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7. Myslite, Ze Wim Hof metoda muze zlepSovat
odolnost vu&i COVID-19?

40

30

20

O
=
o

MNevim Ani

Tuto otazku jsem zadal, jelikoz si myslim, Ze otuzovani zlepSuje nasi imunitu, a tim i1 nase
zdravi a odolnost vici COVID-19.

Vysledek této otdzky mé velice prekvapil. Pouze 22 % dotazovanych si mysli, ze Wim Hof
metoda mize zlepSovat odolnost viici COVID-19, nejvice 61 % dotazovanych odpovédélo, Ze

nevi o prospésnosti této metody proti COVID-19.

3.2 Osobni zkuSenost

V rdmci své praktické ¢innosti jsem se rozhodl, Ze zkusim otuZovani. Zacal jsem v prosinci,
coz se pozd¢ji ukazalo jako Spatnd volba. Prvni dny byly té¢zké. Voda meéla 8°C, venkovni
vzduch 4°C. Prvni dny jsem se ponofil pouze po kotniky a neumél jsem zklidnit dech. Po 14
dnech jsem do vody vlezl jiz cely a vydrzel jsem tam téméf minutu. Dechova metoda mé
pomohla nedévat tak velkou pozornost ledové vodé¢ a nevnimat tak tisice jehli¢ek, které se mé
zapichovaly do téla. Pak pfiSly Vanoce a ja jsem vynechal jednou, dvakrat a pak uz se m¢ do
vody nechtélo a tim moje otuzovani skoncilo.
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4 Zavér

Tato prace mi pfinesla do Zivota nové znalosti o dechu a otuzovani. Dozveédél jsem se, Ze
existuje spodni, stiedni a horni dech. Také jsem se dozveédé€l jak vyuzit rizné druhy dech pfi

sportu. Jsem rad, ze jsem si také vyzkousel otuzovani v zimé.
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