
Vedro, pot a tření. Jak předejít jednomu 
z nejčastějších letních problémů

Praha 4. srpna 2026 - Většina lidí spojuje letní nepohodlí hlavně s pocením. Odborníci na textil ale upozorňují, že mnohem častějším problémem bývá tření pokožky. Odřená stehna, podrážděná třísla nebo zarudlá místa v podpaží dokážou znepříjemnit dovolenou, dlouhou procházku i sportovní výkon. Přitom ve většině případů nejde o problém pokožky, ale o nevhodně zvolené spodní prádlo nebo oblečení.
Pocení není hlavní viník
Samotný pot pokožce většinou neublíží. Problém nastává ve chvíli, kdy se spojí vlhkost, teplo a opakovaný pohyb. Kůže je citlivější, změkne a při každém kroku dochází k drobnému tření. Po několika kilometrech chůze nebo několika hodinách v horku se z drobného diskomfortu může stát bolestivá odřenina. Nejčastěji se potíže objevují na vnitřní straně stehen, v oblasti třísel, pod prsy nebo v podpaží. Týkají se přitom lidí všech věkových kategorií bez ohledu na postavu nebo fyzickou kondici.
Délka nohaviček rozhoduje více, než si většina lidí myslí
„Letní odřeniny často nevznikají kvůli samotnému pocení, ale proto, že pokožka zůstává bez dostatečné ochrany. U mužů bývají častým problémem příliš krátké nohavičky boxerek, které se při chůzi vyhrnují a přestávají chránit vnitřní stranu stehen. Ženy zase podobné potíže znají při nošení šatů nebo sukní, kdy dochází k přímému kontaktu stehen. V obou případech může pomoci spodní prádlo, které vytvoří mezi pokožkou ochrannou vrstvu a zamezí nadměrnému tření. Proto dnes stále více lidí volí delší střihy boxerek, lehké spodní šortky nebo bezešvé modely určené právě pro letní nošení,“ říká Adam Rožánek ze specializovaného internetového obchodu Trenýrkárna.cz.
Švy mohou být větší problém než samotný materiál
Při výběru spodního prádla se lidé často soustředí hlavně na materiál. Neméně důležitou roli ale hraje konstrukce samotného výrobku. Silné nebo vystouplé švy mohou při opakovaném pohybu vytvářet tlak na stejném místě a pokožku postupně dráždit. Proto kvalitnější sportovní i každodenní prádlo využívá ploché švy nebo technologie, které počet spojů minimalizují. Rozdíl bývá nejvíce patrný při delší chůzi, běhu nebo celodenním nošení.

Ani nejlepší materiál nezachrání špatný střih
Mnoho lidí hledá ideální materiál, přitom často přehlížejí samotný střih. Příliš volné boxerky se shrnují, příliš těsné vytvářejí tlak a mohou omezovat přirozený pohyb. Kvalitní střih by měl držet na svém místě i při chůzi, sedění nebo sportu, aniž by bylo potřeba prádlo během dne neustále upravovat. Důležitou roli hraje také dostatečný prostor v namáhaných partiích a pružnost materiálu. 

Ženy řeší v létě trochu jiné problémy
V letních měsících patří mezi časté potíže žen tření stehen při nošení šatů nebo sukní, ale také podráždění pokožky pod prsy nebo v místech, kde se zařezávají ramínka či kostice podprsenky. Kombinace vysokých teplot, vlhkosti a celodenního pohybu může způsobit bolestivé zarudnutí i drobné oděrky.
„Vedle správně padnoucí podprsenky může pomoci také prodyšný materiál, bezešvé provedení nebo lehké spodní šortky pod šaty, které zabrání přímému kontaktu stehen. Pokud člověka čeká dlouhý den na nohou, turistika nebo například hudební festival, vyplatí se citlivá místa preventivně ošetřit ochranným balzámem nebo gelem proti tření. Právě kombinace vhodného oblečení a preventivní ochrany bývá nejúčinnější cestou, jak si letní dny užít bez bolestivých odřenin,“ říká Sabina Vašáková z Pietro Filipi.
Bavlna, syntetika nebo merino?
Univerzální odpověď neexistuje. Každý materiál má své výhody i limity. Bavlna je příjemná na běžné každodenní nošení, při vyšší fyzické zátěži ale dokáže zadržovat vlhkost. Moderní syntetické materiály naopak odvádějí pot velmi rychle a jsou vhodné pro intenzivnější sport. Merino vlna nabízí dobrou termoregulaci, pomalejší vznik zápachu a vysoký komfort při delším nošení nebo cestování. Stejně důležité jako samotný materiál jsou však kvalita zpracování, hustota pleteniny, pružnost a celková konstrukce spodního prádla. 
Specifickou kapitolou jsou milovníci běhu a cyklistiky
Při delších jízdách na kole nebo běhu dochází k tisícům opakovaných pohybů, které riziko odřenin výrazně zvyšují. O to větší význam má správně zvolené funkční spodní prádlo, ploché švy a střih, který zůstává na svém místě i při intenzivním pohybu. U delších tras nebo závodů bývá běžnou součástí výbavy také ochranný balzám proti tření, který pomáhá chránit nejvíce namáhaná místa.
Ochrana začíná ještě před prvními kilometry
„Pokud víte, že vás čeká celodenní výlet, turistika, festival nebo několik hodin chůze v horku, vyplatí se myslet na prevenci ještě před odchodem z domu. Vedle správně zvoleného spodního prádla mohou pomoci také ochranné anti-chafing gely nebo balzámy, které snižují tření pokožky v nejvíce namáhaných místech. Nejlépe fungují jako doplněk vhodného střihu a materiálu, nikoli jako náhrada špatně padnoucího prádla,“ dodává Adam Rožánek z Trenýrkárna.cz.

