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Autorka i nakladatel peclivé vazili
a zkontrolovali vSechny rady udélené v této knize.
Pred zahdjenim jakékoli ¢innosti souvisejici
s vystavenim se vliviim tepla ¢i chladu
se poradte se svym lékafem.
Vyhnéte se otuzZovani a zimnimu plavani,
pokud trpite témito nemocemi:
- Nelécené onemocnéni koronarnich tepen
a/nebo bolest na hrudi (angina pectoris).
- Tézké arytmie.
- Neléceny vysoky krevni tlak.
Pokud nevite, zda se tyto stavy tykaji pfimo vas,
poradte se se svym lékafem.
Autorka ani nakladatelstvi nenesou odpovédnost
za nasledovani rad z této knihy a rovnéz se ztikaji
jakékoli finan¢ni odpovédnosti za piipadné trazy
a materialni ¢i ekonomické ztraty.
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BRRRLEDOVY
ZACATEK

The cold never

bothered me anyway.1
Elsa

Disneyovska superhrdinka z aspésného filmu Ledové krdlovstvi je
,cool“ ve vice ohledech. Vedle svych kouzelnych schopnosti bu-
dovat ledové zamky a proménovat 1éto v zimu ma také velmi rada
chlad. A radosti, kterou zima pfinasi, otuzilci v Dansku i jinde na
svété dobfe rozumi. Aklimatizace na chlad neni nic nadptirozené-
ho nebo kouzelného - schopnosti ponofit se, nebo dokonce plavat
vledové vodé ¢iv otvoru vysekaném v ledu se Sirokym tismévem na
rtech a radostnym pocitem rozlévajicim se po téle i na dusi muze
dosdhnout kazdy. V této knize se dozvite, jak na to.

Dfive jsem se neustale klepala zimou, dnes se otuzuji a chlad mi
vadi daleko méné. A pokud si na zimni koupani mize zvyknout

1 Jde o vers z pisné Let It Go z animovaného filmu Frozen. Volné pfeloZend véta zni: Zima
mi nikdy nevadila. (pozn. prekl.)



i takovy zmrzlik, jako jsem ja, pak mohou vsichni. Jde jen o to, jak
se k tomu postavite.

Jednoho ¢asného zimniho rana, mnoho let pfedtim, nez jsem
se zacCala vénovat zimnimu koupdani, jsme se s mym muzem pro-
chazeli po pobfezi. VSimli jsme si skupinky v Zupanech, ktera
kracela smérem k moti. Zpoza modrosedych mrakia vykukovalo
slunce a nad modrocernym motem se jako velka bila deka vzna-
sela mlha. Vzduch mrazil a stipal do tvari. ,Podivej, oni se jdou
koupat,* fekla jsem. Skupinka muz a Zen dosla az k molu, kde od-
hodili Zupany. Byli nazi. Na konci mola se otoc¢ili a bez zavahani
krticek po kricku sestoupili po schiidkach. Voda musela byt aplné
ledova. ,Zblurik, ozvalo se, kdyZ do ni otuzilci elegantné spustili
sva téla. Situaci méli evidentné zcela pod kontrolou. Chvilku pla-
vali a potom se vyhoupli zpét na molo. Smali se spolu - pani, bylo
tam tolik energie!

Od té doby jsme zimni koupani zacali praktikovat ja i mfj muz
a Casem se pridaly i nase déti. Je to skvéla zabava pro celou rodinu,
pfiniz si vS§ichni dobijeme baterky.

Ale pockat, ozvou se jisté zdravi skeptici: Pro¢ by se mél ¢lovék
vlastné koupat v ledové vodé? Vzdyt je to silené studené! Odpové-
di na tuto otazku jsou pozitivni télesné, mentalni a psychosocialni
ucinky, které zimni koupdani pfindsi. Jakozto védkyni mé tési, ze
z lidské zvédavosti touzime védét, co se pfi zimnim koupani v téle
déje a zda je to zdravé, nebo ne. Tato kniha se fadou zminénych
aspektt zabyva a doufam, Zze vim mnohé otazky zodpovi. Zdravym
skeptikiim se mozna podafi nahlédnout, pro¢ zimnimu koupani
propadlo tolik lidi. A snad se mi podafi i inspirovat par novacka
k tomu, aby to zkusili.
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Vsichni vime, jaké to je mit hlavu plnou myslenek. Z moji zku-
Senosti je zima uziteCnd v priznivych Casech, ale jesté uzite¢néjsi
v ¢asech nepftiznivych. Neexistuje nic lepsitho nez pravé zima, zad-
né 1éky ani cviCeni, které by vas Sokem okamzité vratily z hlavy
k vasemu télu, nepotiebujete! V této knize to vse vysvétlim.

»Zmrzli a $tastni®, ¥ika se o nich, a kdo z nas by nechtél byt stast-
ny? Mnozi vihaji, jak se zimnim koupanim vlastné zacit navzdory
nervozité a mozna i presvédcent, Ze se jedna o aktivitu pro par vy-
volenych ,drsiidka Lidé nékdy zimni koupani oznacuji za extrém-
ni a panuji pfedsudky, Ze k nému potfebujeme zvlastni silu. Ve sku-
teCnosti ale nemusime byt jako Elsa stvofeni ze zvlastni substance,
dokonce ani nemusime byt kdovijaci sportovci. Za¢inajicim otu-
zilcim radim, aby postupovali pozvolna, postupné se osmélovali,
uvykali chladu a nepoustéli se do extrémii. Zimni koupani je spo-
lecenska zalezitost, kterd s sebou pfinasi radost, stejné tak ale re-
dukuje stres a mize byt i potencialnim prostfedkem k seberozvoji.

Tato kniha je privodcem pro otuzilce-zacatecniky, tém zkuse-
nym miiZe zase poslouzit jako inspirace a vyzva. Zimni koupani je
vhodné pro vétsinu z nas a Ize jej natrénovat. Piesto existuji vyjim-
ky: Nedoporucuje se lidem s nelécenym onemocnénim véncitych
tepen a/nebo anginou pectoris, vaznymi poruchami srde¢niho
rytmu ¢i neléenym vysokym krevnim tlakem. Pokud spadate do
nékteré z téchto kategorii nebo mate néjaké pochybnosti, kontak-
tujte svého lékare.

Publikace ale nema slouzit jen jako priivodce pro ty, ktefi se zim-
nim koupanim zacinaji, zabyva se také vlivem otuzovani na zdravi.
Vychazim v ni z odbornych ¢lanki a z informaci od uznavanych
zdravotnickych organizaci, jako je Svétova zdravotnicka organizace

"



(WHO). Zkoumam okamzity i dlouhodoby vliv studené vody na
lidsky organismus, jakkoliv ho na strankach této knihy nemohu
obsahnout zcela vycerpavajicim zptisobem. Chybi data. Lidi mimo
jiné zajim4, zda zimni kopani prodluzuje Zivot. A existuji i néjaka
rizika? To jsou diilezité zdravotni otazky.

Vedle své vlastni otuzilecké praxe mam za sebou také doktorské
studium na Health and Medical Sciences na Kodarniské univerzi-
té, které jsem zakoncila disertacni praci o hnédém tuku a zimnim
koupdni. Nesmirné mé tési, ze mam tu Cest védecky zkoumat nej-
Stastnéjsi lidi na svété!

Zapojila jsem rovnéz vlastni vyzkum v podobé dotazniku mezi
180 dospélymi star$imi 18 let, ktefi se zimnimu koupani nevénu-
ji. Kromé toho sdilim i zkuSenosti z klinickych vyzkumi, jez jsem
provadéla v ramci svého doktorského studia a jez sestavaly z kon-
trolovanych laboratornich experimentt s teplotou a z kontrolo-
vanych randomizovanych pokusi spojenych s tréninkem zacinaji-
cich otuzilcti na jednom kodaniském molu. Viile a odhodlani jejich
ucastnikd dokazuji, Ze zimni koupani je mozné natrénovat. Nase
télo totiz dokaze skoro vse, pokud mu to hlava dovoli! V této kni-
ze bych vam chtéla poskytnout vzacnou pfileZitost nahlédnout
do studif starsich badateld. Vysledky mého vyzkumu jesté nejsou
v této chvili zvefejnény. Kniha je proto zaloZena na jiz existujicich
poznatcich a na mych vyse zminénych zkusSenostech z vyzkumu.

Je zimni koupani zdravé? To je velmi dobra otdzka, kterou zcas-
ti osvétluje muj vyzkum otuzovani, konkrétnéji jeho souvislost
s hnédym tukem. Hnédy tuk je pozoruhodny organ, obzvlast po-
kud se otuzujete, spite v chladu nebo se jinym zptisobem vystavuje-
te zimé. Vefejnost vSak o jeho existenci z nejasnych divod{ témér

12



nevi. Hnédy tuk ma velmi pozitivni vliv na zdravi. Aktivuje se zi-
mou a nasledné generuje teplo, coz vede ke zvySenému spalovani
kalorif. M4 proto potencial pfi lécbé nadvahy a cukrovky 2. typu.

O otuzilcich se Casto k4, Ze jsou teplokrevni, a mnozi by jisté
souhlasili, Ze outdoorové zaméfenym lidem je jen ziidkakdy zima.
Hnédy tuk k tomu poskytuje fyziologické vysvétleni. Mozna zZe
Elsa tak dobfe snasi zimu pravé proto, Ze ma hodné hnédého tuku?
A kdo by nechtél byt tak trochu jako Elsa? Zimni koupani mtize byt
nejlepsi zptisob, jak se jejim superschopnostem pfiblizit.

Zimni koupani neni Zddny novodoby vymysl. Lidé se mu véno-
vali uz v davnych dobach a dnes z mnoha davodt zaziva renesanci.

Dovolte mi zacit pozvanim na cestu v Case, do 4. stoleti pf. n. 1.
Zde nachazime prvni zminky o vlivu studené vody na zdravi. Na-
sledné se vydame na plavbu lodi se zndimym skotskym lékafem
Jamesem Curriem...
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ZASLECHNUTO
NA MOLU

Aééch,je mi tak dobre. Kdyz nevyrazim sam,

tak mé sem vysle moje zena!

®0c0cc0cc0cccccccccccccccoo o

Citim se ted’o moc lépe!
Ziskal jsem daleko vétsi kontrolu nad svym

dechem! Vytrvejte, je to skvele!

®0c0cc0cc0cccccccccccccccoo o

Pokazdé, kdyz se ponorim do vody
a veskerou svou mentalni silu musim vynalozit
na to, abych zvladl chladovy sok a dychal,

neuvéritelné mé to nakopne.

®0c0cc0cc0cccccccccccccccoo o

FGaaa... to je ale kosa!
Muj hnédy tuk ted’pracuje naplno!

®0c0cc0cc0cccccccccccccccoo o



Skvely zacatek dne. Ve vodé jsem byl v 5.30

a ted’_jsem pripraveny na vikend!

®0c0cc0cc0cccccccccccccccoo o

Rano mi bylo smutno,

ale ted’jsem na to Gplné zapomnéla!

®0c0cc0cc0cccccccccccccccoo o

V zivoté uz do toho nejdu!!! (smich)

®0c0cc0cc0cccccccccccccccoo o

Uf... dam to?

®0c0cc0cc0cccccccccccccccoo o

Je to vétsi vzruso nez na Vanoce!

®0c0cc0cc0cccccccccccccccoo o

Sedét u brehu a divat se na listopadovy

vychod slunce - to je Zivot!

®0c0cc0cc0cccccccccccccccoo o

Miluji tenhle vyhled po ranu.
Bylo to ledové, ale dobila jsem si baterky!

®0c0cc0cc0cccccccccccccccoo o
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Saunovani a zimniho koupani s holkami

se nikdy nemuzu dockat!

®0c0cc0cc0cccccccccccccccoo o

Je to lepsi nez gin s tonikem!
Aaa, to byla krasa! A ted’jsem ready do prace.

®0c0cc0cc0cccccccccccccccoo o

U nas na molu se vsichni zdravime.
A ¥ict desetkrat ,,ahoj“ a ,,dobré rano® predtim,

nez se vydam do prace, mi déla obrovskou radost.

®0c0cc0cc0cccccccccccccccoo o

Trpim bolestmi beder, ale kdyz si parkrat tydne

skocim do vody, bolesti zmizi.

®0c0cc0cc0cccccccccccccccoo o

17






KAPITOLA 1

ZIMNI KOUPANI
V PRUBEHU CASU

Kdyz milujete zimu, zda se vam teplejsi!
Mehmet Murat lldan, turecky spisovatel

Studena voda byla nahlizena jako pfitel i nepfitel, jeji vliv na clo-
véka jako prospésny i skodlivy. Zkoumani jejich tc¢inkd tedy neni
z4dna novinka. Podle Hippokrata, ktery 7il kolem 4. stoleti pf. n. L,
terapie vodou tlumi agresivitu. V 18. a 19. stoleti Thomas Jefferson
praktikoval kazdé rano koupel ve studené vodé jako preventivni
opatfeni proti nemocem. Celd fada zminek dokazuje zijem o vliv
studené vody na dusevni pohodu a zdravi.

Predpokladalo se, Ze na zdravi pozitivné pusobi fyziologické
reakce a biochemické prostfedi, vyvolané expozici studené vodé.
Uz pfedtim, nez se ke slovu dostala moderni véda, se védélo, ze
nékteré fyziologické zmény vyvstavaji pri kontaktu se studenou
vodou okamzité, zatimco opakovana expozice pfinasi adaptivni fy-
ziologické reakce, které se vyvijeji postupné a pfinaseji vice pozitiv-
nich a dlouhodobéjsich zdravotnich acinkd.
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Nastup vedy

Ve stredovéku se lidé pod vlivem fecké mytologie zimérné neuci-
li plavat, aby v ptipadé, Ze budou povolani do pekla, nemohli pfe-
konat feku Styx. V roce 1538 napsal Nikolaus Wynmann, némec-
ky profesor jazykd, prvni knihu o plavani, Colymbetes, sive de arte
natandi dialogus (Plavec aneb Dialog o plaveckém uméni). Snazil
se v ni pfesvédcit vice lidi, aby se naucili plavat, a snizit tak pocet
utonuti. Tim pfedznamenal pragmatictéjsi ptistup moderni védy
k pobytu ve vodé.

V prosinci 1790 byl skotsky 1ékat James Currie svédkem pfevra-
ceni americké plachetnice. Mofe mélo pét stupnti a posadka uto-
nula. Zazitek na Currieho silné zaptisobil a inspiroval jej k prvnim
zadoloZenym védeckym pokustim zkoumajicim vliv studené vody
na Clovéka. Zjistil, Ze studend voda funguje jako stimulant central-
ni nervové soustavy. Currie byl rovnéz autorem prvnich védeckych
studii o lé¢ivych ucincich studené vody, zkoumal naptiklad, zda
chlad mtize vylécit horecku. V roce 1777 ji Currie dostal na palubé
lodi a o svém zazitku napsal:

»9. zari, ve tfi hodiny odpoledne, jsem udélil nezbytne
instrukce, svlekl si vSechno obleceni a hodil na sebe zZupan.
geljsem na palubu, kde jsem posléze odlozil i ten: Chrstli na
mé najednou tri kbeliky studené morskeé vody, dostavil se
obrovsky sok, ale citil jsem okamzitou dlevu. Bolest hlavy,
pocit slabosti i dalsi neduhy okamzité ustoupily. Po kuzi se
mi rozlil prijemny zar a lecba zabrala. K veceru se horecka

zacala navracet a ja znovu uplatnil tutez metodu se stejné
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dobrym vysledkem. S chutijsem se najedl a poprvé

po dlouhé dobé celou noc nerusené odpocival.*

J. M.. Forrester, Medical History 2000

Lécba horecky studenou vodou se pozdéji neosvédcila a nebyla do-
porucovana, Currie vSak béhem svého zZivota provedl i fadu dalsich
pokust a zdokumentoval mnoho jinych ti¢inka studené vody, kte-
ré povazujeme za platné az dodnes.

Koupani v mori na statni doporuceni

Jiz v roce 1750 bylo v severoevropskych pobieznich statech vefejné
doporucovano koupani v moiské vodé a jeji piti jako 1écebny pro-
stfedek na fadu nemoci. Moiska voda obsahuje velké mnozstvi soli
a jeji konzumace muze vyvolat zvraceni. To byl zna¢né intenzivni
zazitek, toto doporuceni bylo brzy stazeno zpét.

Za nejvhodnéjsi rocni obdobi pro koupani se povazovala zima.
Koupani v mofi dosdhlo vrcholu popularity ke konci 18. stoleti
s rozvojem plaveckych tubort a koupacich vozii. Koupaci vozy mély
zejména Zenam poskytovat moznost se v soukromi prevléct a poté
vykrocit pfimo do vody. Malé koupaci vozy se vyrabély ze dreva,
mély stfechu a dvefe po obou stranich a pohybovaly se na kolech.
Pozdéji byly difevéné domky budovany pfimo na plazich, kde je,
natfené péknymi, sytymi barvami, mtizeme vidat dodnes. Funguji
stale jako prevlékdrny, nyni ov§em pro Zeny i muze.

O spolecenském presvédceni o blahodarnych ucincich motské
vody na zdravi v 18. stoleti svéd¢i rovnéz budovani primotskych
resortil. Nebezpeci utonuti vedlo k zavedeni ,pobfeznich hlidek®
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Moderni trend plavani v otevieném moti pravdépodobné odstar-
toval 3. kvétna 1810, kdy Lord Byron zdolal v Dardaneldch mnoho
kilometrti z evropského bfehu do Asie. Dnes markantné stoupa
zdjem o plavecké soutéze v otevienych studenych vodach (plavani
v ledové vodé, zimni plavani, plavecké maratony a triatlon) i o zim-
ni koupani obecné. S rostoucim poctem zajemctii se rozviji i vyzkum
pozitivniho vlivu koupani ve studené vodé na fyziologii a psychiku.

Velkym potésenim zivota je udélat to,

o cem lidé rikaji, Ze to nedokazete.

Walter Bagehot, obchodnik, novindf a ekonom

Zimni koupani si dnes mnozi spojuji s mentilnim odpocinkem,
zdravym zivotnim stylem a posilenim divéry ve vlastni schopnosti.
V kazdodennim Zivoté ovlidaném technologiemi je nd$ mozek on-
line dvacet ¢tyfi hodin denné. Udélat si chvilku na sebe je pro nase
télo i dusi dar. Mizeme sportovat nebo se také vénovat fyzicky tak
extrémni aktivité, jakou je zimni koupani, a kombinovat ji pfipad-
né se saunou.

V této knize se dozvite vice o tom, jak spolu tyto véci souvisi a jak
terapif teplem a chladem, kterou zimni koupani a sauna poskytuji
a poskytovaly lidem po celé véky, sviij mentalni odpocinek co nej-
vhodnéji podpofit.
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KAPITOLA 2

V KONTAKTU S PRIRODOU

Milujme zimu, protoze je jarem génia!
Pietro Aretino, italsky spisovatel a politik

Dansko je hned po Singapuru statem s nejdel$im pobfezim v pomé-
ru k rozloze zemé a ze zadného mista v Dansku to k mofti neni dal
nez 50 km. Mame velké $tésti, Ze je pro nas voda poskytujici pfi-
lezitost k zimnimu koupani - mote i mnozstvi velkych jezer -, tak
snadno dostupna. Rada otuzilct bydli blizko vody, maji k ni pfiroze-
né pozitivni vztah a radi ¢erpaji klid z pfirody. Zimni koupani neni
drahé a ani pfili§ casové narocné, a je tak dostupné pro vsechny.

Wnitrni klid a energie

Zimni koupani uz davno neni zdlezitosti pouze starsi generace,
dnes ho praktikuji mladi i stafi, Zeny i muzi. Zda se, zZe pocit, kdy
vnimame sami sebe, sv(ij dech, euforii a splynuti s pfirodou ma
univerzalné uklidiujici a uspokojivy ti¢inek. Otuzilci, s nimiz jsem
mluvila, at uz zkuseni ¢i nezkuseni, popisuji pocit, kdy jsou nahle
schopni odvratit pozornost od negativnich myslenek a soustfedit
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se pouze na to, co se déje pravé ted - kdy krtucek po kricku sestu-
puji do ledové vody, na nic nemysli a souzni s pfirodou do té miry,
Ze se citi byt soucasti jednoho celku, a jejich problémy se razem
zdaji byt nepatrnéjsi. Zazitek obecné asto popisuji jako jakysi mo-
ment ,resetovani®, kdy mozek zaplavi pozitivni energie a ¢lovék je
pfipraven na cokoliv, co prijde. Pozitivni energie je pravdépodobné
zpusobena zvy$enim hladiny neurotransmitert dopaminu a sero-
toninu v mozku. Dopamin a serotonin fidi nasi naladu a dusevni
rovnovahu. Védci si doposud nejsou jisti, jak funguji 1ékova anti-
depresiva, protoze neurotransmisi v lidském mozku je obtizné mé-
rit. Domnivame se, Ze léky zvysuji hladinu nékterych neurotrans-
miter(, jako je serotonin, noradrenalin a dopamin, které souviseji
s regulaci nalady a emoci. Pfedpokladame, Ze Gcinek ledové vody
a uvolfiovani neurotransmitert, které mtizeme pozorovat v moz-
cich zvirat, funguje obdobné i u lidi. Zvyseni hladiny dopaminu
v mozku by vysvétlovalo pozitivni ti¢inky zimniho plavani na du-
Sevni zdravi, dobrou naladu a energii, které zimni plavci popisuji.
Vysledkem je pocit vnitini sily a odhodlani, které 1ze vyuzit pfi se-
berozvoji a pti cemkoli, na co zaméfime svou mysl a srdce.

Kdyz pfisel jeden otuzilec, ktery se ticastnil studie, do laboratote
na prvni test po tfech mésicich zimniho plavani, zeptala jsem se ho,
jak se mu zimni plavani zatim libi. Uplné se rozzéfil a zacal popisovat
ucinky jako ,zvysenou trpélivost® a ,pocit pohody®. Popisoval, Ze se
diky rannimu otuzovani naucil zvladat vztek za volantem a po cesté
do prace s klidem poustét ostatni ticastniky provozu pred sebe. Jini
otuzilci hovofi o lepsim soustfedéni na praci, dalsi se citi klidné;jsi
a lépe spi. Ucinky jsou rozli¢né a riizni se také podle toho, jakou ma
kdo k zimnimu koupani motivaci: Lidé trpici bolestmi popisuji, Ze
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jim je studena voda pomaha tlumit, zatimco jini, ktefi Zddnymi bo-
lestmi netrpi, li¢i mj. pocity radosti ¢i zlepSeni imunity. Vétsiné lidi
spojeni s pfirodou navozuje vnitini klid a nabiji je energii.

Zimni koupani tedy pro mnohé znamena vic nez jen pouhé ma-
Ceni se ve vodé. Je to prozitek prirody: viiné mofe, ¢i vody obecné,
a v neposledni fadé stiidajicich se ro¢nich obdobi.

Byl jeden z onéch breznovych dnu,
kdy slunce sviti horce a vitr vane studené;
kdy na slunci je leto a ve stinu zima.

Charles Dickens, Nadéjné vyhlidky
(preklad Emanuela Tilschovd, Emanuel Tilsch)

Rocni obdobi jako opojeni pro smysly

V blizkosti vody mtize ¢lovék poklidné sledovat, jak se pfiroda pro-
ménuje od teplych letnich dnti az k nejstudenéjsim dnim zimnim.
Danska krajina neoplyva horami, vodopady, sopkami, velkymi fe-
kami ani jinymi fantastickymi a ohromujicimi fenomény tycicimi
se vysoko nad hladinou mofte. Dansko je rovinatd zemé s piirodou,
kterou sami Casto oznaCujeme za nudnou. Pfesto tu ale mame néco,
co stoji za pozornost: Krasna stfidajici se rocni obdobi a mnozstvi
snadno dostupnych vodnich ploch, jez si miiZzeme uzivat.

Dénskoje temer nejplacatéjEi zemi na planete.

Lars Mikkelsen, herec
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