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Otuzovani prinasi radost. Zacnéte s nim hned
ted! Radi David Vencl, svétovy rekordman v
plavani pod ledem

21.1.2024 - Patrik Vacek | Ceska olympijska

Nejtézsi je vzdycky zacit. A navic s nécim, co vas nuti vystoupit z vasi komfortni zony. A to
otuzovani urcité je. ,Casto nas zastavuje pied otuzovanim ne nase télo, ale nase hlava.
Pokud tedy nejsme pripraveni na otuzovani mentalné, je lepsi zacit s koupanim v zari a
rijnu a pokracovat plynule do dalSich mésicti. Nebo miuzeme zacit ve sprse, kdyz si budete
postupné davat studenéjsi vodu,” nabada Vencl, ktery je diky svym nedavnym potapécskym
vykonim pod ledem zapsan i v Guinnessové knize rekordu.

Kdy zacit vime, ale je vhodné otuzovani pro vSechny lidi? ,Otuzovat se muze uplné kazdy. Je to pro
mladé, starsi i nejstarsi. Prosté uplné pro vSechny a jsem zastancem toho, Ze otuzovat se muzete
zaCit hned ted. Neni potreba se specialné pripravovat,“ rika Vencl, ale vzapéti upozornuje novacky,
Ze je dobré o otuzovani alespon néco malo védét.

,Dulezité je otuzovani spojit s vhodnym dychanim. To vam pomize v tom, Ze se na otuzovani dobre
koncentrujete, a je$té si to vice uzijete,” radi Vencl. A ted dulezitd odpovéd, pro¢ to vlastné viibec
délat. ,Otuzovani posiluje kardiovaskuldrni systém, nervovy systém, hormonalni systém, a pro mé je
nejdulezitéjsi, Ze prinasi radost. A to je na tom Uplné to nejlepsi,” smal se Vencl chvili potom, co
vylezl z jezera Most, jehoz voda méla teplotu dva stupné nad nulou a vzduch mél naopak minus jeden
stupen.

Druhé nejCistsi jezero v republice si 20. ledna s Davidem Venclem vyzkousel i bobista Dominik
Dvorak, ktery pred par dny ukoncil kariéru a z ledového koryta se tak presunul do ledového jezera.
»Rad se otuzuji. Mam treba na zahradé sud, do kterého si vlezu,” prozradil dvojnasobny olympionik.

V ten samy den se na jezefe Most poradal 1. ro¢nik Ceského poharu v otuZileckém plavani. Z&vodilo
na 120 otuZilch z celého Ceska na péti trasach 100, 250, 500, 750 a 1000 metrll a z bfehu je
sledovalo pres dvé sté fanousku. ,Zaslouzi si obdiv. Ve studené vodé se ponorim az po krk, ale plavat
uz bych nezvladl,“ dodal Dvorak, ktery se tési, ze jezero Most navstivi letos v 1été v ramci
Olympijského festivalu 2024. ,Zazil jsem atmosféru na Olympijském festivalu v Praze v roce 2021,
kde byl velky zdjem o nds trenazér a dospéli i déti si zkouseli vSechny mozné sporty. Letos jich tady
bude dokonce pres padesat.”
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