
BP1816 Kompenzace a 
regenerace ve sportu 
6. F y z i k á l n í p r o s t ř e d k y - n e g a t i v n í t e r m o t e r a p i e a 

h y d r o t e r a p i e 



Definice FT 
lni terapie je lene, obvykle dozovane působeni lni 

energie na organizmus nebo jeho st s m inkem" 
( P o d ě b r a d s k y & P o d ě b r a d s k á , 2009). 



Účinky FT 



Temnote rapie 

• T e r m o r e g u l a č n í c e n t r u m v h y p o t a l a m u 

• 250 0 0 0 chladových r e c e p t o r u , 30 0 0 0 t e p e l n ý c h r e c e p t o r u 

• Indiferentní t e p l o t a v z d u c h u : 24-29 °C 

• V o d y : 34-36 °C 

• Účinky: ??? 

• W e l l n e s s c e n t r a , l á z e ň s t v í - s a u n y , P r i e s s n i t z o v y zábaly, koupele . 

M o c lova, D. (2014). lni terapie II. Brno: M a s a r y k o v a univerz 

no z http://www.fsps.muni.cz/impact/fyzikalni-terapie-2/ 

http://www.fsps.muni.cz/impact/fyzikalni-terapie-2/


Hydroterapie 

• Dělení: 

• Č á s t e č n á a celková 

• Hypotermní (< 34°C), i zotermní (34-36°C), hypertermní (37-4i°C) 

• P r o d o s a ž e n í nejlepších výs ledků je v h o d n é a p l i k o v a t t e r a p i i na 

celé t ě l o v č e t n ě hlavy ( h y p o t a l a m u s ) 

• P o z o r u Kl skupin Diving reflex! 

• Lázně, we l lness - K o u p e l e , vířivky, polevy, zábaly, Skotské střiky, 

š lapací k o u p e l . . . 



https://is.muni.cz/el/1411/jaro2011/BFUL0222p/um/Hydroterapie.pdf 

https://is.muni.cz/el/1411/jaro2011/BFUL0222p/um/Hydroterapie.pdf


Obr. 22. Zábal chodidla trojuholníkovým uterákom 

Obr. 20. KríioM táhal i podľa 

\\ ic iknunnai 

h t t p s : / / i s . m u n i x z / e l / i 4 i i / j a r o 2 0 i i / B F U L o 2 2 2 p / u m / H y d r o t e r a p i e . p d f 
Hupka, Kolesár, Žaloudek 1993 

https://is.munixz/el/i4ii/jaro20ii/BFULo222p/um/Hydroterapie.pdf


https://is.muni.cz/el/1411/jaro2011/BFUL0222p/um/Hydroterapie.pdf 

https://is.muni.cz/el/1411/jaro2011/BFUL0222p/um/Hydroterapie.pdf


Hydroterapie 

• Hydrostat ický t lak a vz t laková síla m ů ž e mít v ý z n a m n ý vliv na 

regenerac i 

• Cirkulace substrátů v krvi 

• Odstranění metabol i tů ze svalů 

• A n t i e d e m a t ó z n í účinek 

• Snížení t laku v o p ě r n é m systému (vztlaková síla) 

• i m ve v o d ě = 9 8 1 Pa t lak 

• Hydrostat ický t lak je závislý na h loubce p o n o r u 

í c m i m e r z e = t l a k 0,74 m m H g 

P o n o r ve stoje nejvyšš í t lak v o d y d o n o h o u 

Tlak je v e d e n dovnitř d o tě la a n a h o r u 

K o m p e n z a č n í , r e g e n e r a č n í a rehabilitační v ý z n a m 



Shrnutí 
výsledků z 
metaanalýz 

CWI snižuje D O M S , únavu, j e h o akutní ap l ikace po n á r o č n é m 

tréninku neprokazuje negat ivní účinek ( L e e d e r et a l . , 2012) 

Trénovaní at let i - střední pozitivní efekt ve s p r i n t e c h ce lotě lová 

terapie (po s t e r n u m ) ( P o p p e n d i e c k et a l . , 2013) 

Pro d o s a ž e n í nejlepších výs ledků je v h o d n é a p l i k o v a t p r o c e d u r u na 

celé t ě l o v č e t n ě hlavy ( h y p o t a l a m u s ve s te jném prostředí j a k o 

tělo) 

CWI má střední pozitivní efekt na regenerac i v porovnání s 

kontrastní m e t o d o u ( - a e t a l . , 2015) 

Rozdíly h o d n o t u L D H , CRP, C K K nebyl znát o p r o t i kontrolní 

skupině ( H o h e n a u e r et a l . , 2015) 

• Vysoké riziko chyby z důvodu různých procedur 

• CWI ovlivňuje h o d n o t y sva lové L D H , nikol i však C R P ( 

a et a l . , 2015) 



Závěr? 

• Ce lotě lová vs. Lokální 

• K o n d u k c e vs. K o n v e k c e 

• V o d a vs. V z d u c h 

• H m o t n o s t v o d y v n á d o b ě vs. H l o u b k a v o d y 

• CWI vs. C W T 

• Intenzivní z á t ě ž vs. Střední z á t ě ž 

• Subjektivní c h a r a k t e r i s t i k y vs. objektivní c h a r a k t e r i s t i k y z o t a v e n í 



Wim Hof 
method 

• M e t o d a vycházej íc í z ovlivnění a u t o n o m n í h o s y s t é m u p o m o c í 

speciální d e c h o v é t e c h n i k y 

• D e c h o v á t e c h n i k a je p o s t a v e n á na pr inc ipu n a d z á s o b e n í kyslíkem 

(nejedná se o hyperventilaci!), kdy n a d m ě r n ě z v ý š e n é m n o ž s t v í 

kyslíku zefekt ivní p l y n o v o u (i látkovou) v ý m ě n u na b u n ě č n é 

úrovni. 

• Vzniká vyšší o d o l n o s t těla vůči tep lotn ím v ý k y v ů m (chlad i horko), 

z lepší se k o n c e n t r a c e a vytrvalostní výdrž. 

• Po d e c h o v é t e c h n i c e o b v y k l e meditují, podstupují p o n o r d o ledové 

v o d y n e b o trénují s i l o v o u vytrva lost (kliky na i nádech) 

• K l : N e p r o v á d ě t b ě h e m činnosti (řízení a u t a , ve v o d ě , j ízda na 

kole..)! 

• V ě d e c k y d o k á z á n o ! 

h t t p s : / / w w w . w i m h o f m e t h o d . c o m 

https://www.ncbi .nlm.nih.gov/pmc/art ic les/PMC40^42ic;/ 

https://www.wimhofmethod.com
https://www.ncbi


Chlad je 
přirozená 
součást 
našeho života 

https://www.youtube.com/watch?v=c ; jT udqszgo 

https://www.youtube.com/watch?v=c;jT
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