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DECHOVA CVICENiI TABULKA
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DULEZITE
Oxygen Advantage® program je zcela bezpecny pro vétsinu lidi, coz

voevs

intenzivniho intervalového tréninku.

Stejné jako jsou vysoce intenzivni cviky vhodné pro zdravé jedince s
dostate¢nym navykem fyzického cviceni ¢&i pohybu, jedinci se zdravotnimi
potizemi by méli praktikovani téchto cvikl konzultovat se svym lékafem

| kdyz nékteré cviky jsou naro¢né, nikdy by neméli plsobit nadmérny stres.

Nékteré prvky téchto cviceni nejsou vhodné pro téhotné zeny.

SHRNUTI

A\ Dychani by mélo byt vzdy nosem, ve dne v noci a to tiché,
jemné a klidné

A\ Uvédomujte si své dychani, zamérte se na uvolnéni téla a
dychacich svall po cely den

/N Pokud jste pfipraveni cvicit delsi zadrze dechu (cvicte 5
opakovani ve 2 setech denné)

/A Cviceni na noc. Béhem spanku si zalepte Usta lékatskou lepici
paskou. (napf. www.MyoTape.com)

A\ Cil je dosdhnout BOLT skoére 40 sekund a MBT skére 80 —
100 krokd




TEST POHODLNE ZADRZE DECHU VE VYDECHU -
BOLT SKORE

Vypovida o kvalité naseho dychani, stejné tak o snesitelné zadrzi dechu.
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Normélné Normalné Zadrz dech do prvniho Normalné dychejte
nadechni vydechni a méF cas stresového
signalu téla k
nadechu
/\/\/ Normalni vydech /\/\
\ Zadrz dechu a méfeni €asu f ’\
N I Normalni dychani
n:;r::h:ie Prvni signal nedostatku vzduchu
A\ Maly tichy nadech nosem

>

Maly tichy vydech nosem

/A Pridrzte si sv{ij nos prsty, abyste zabranili vniknuti vzduchu do
plic

A\ Zméfte pocet sekund do prvniho jasného fyziologického
signalu téla k nadechu (napt. skubnuti nebo stazeni branice,
sevieni hrdla, polknuti)
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TEST MAXIMALNi ZADRZE DECHU (MBT)

MBT

/N

7

Vydechnéte,

zadrzte dech a ujdéte
maximum krokt, co
dokazete

I >

7

Po dechové zadrzi
je dychani zcela pod
kontrolou.

Poditejte pocet ujitych krokii

Vypovida o maximalni horni toleranci zadrzeni dechu.

A\ Vydechnéte normalné nosem

AN\ Pfi chlizi b&Znym tempem zadrzujte dech

/N Spoditejte maximalni pocet krokd, po které muizete zadrzet dech

A\ Cil 80 az 100 krokd

/N Méné nez 60 krokd — vyznamny prostor pro zlepseni

BOLT MBT

10 20-40
Nefunkéni
dychani 20 40-60

25 60
Funkéni 30 60-80
dychani

40 80-100




CVICENI 1

ROZCVICENI S VICERO MALYMI ZADRZEMI DECHU
(CVIC V SEDE PO DOBU 2,5 MINUTY)
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Maly Maly Z&drz dech Dychej normélné 10-15 sek.
nadech vydech na 2-5 sek. dokud se tvij dech neuklidni.
2-5 sek.

10 sek. 2-5 sek. 2-5 sek. 2-5 sek.

10 sek. 10 sek. 10 sek.

/\ Dychejte normélné nosem

/\ Sevfete si prsty nos a zadrzte dech po dobu 5 sekund. 5,4,3,2,1
/N Uvolnéte nos a dychejte pres néj 10 sekund.

A\ Jen dychej normélné po dobu 10 sekund.

A\ A znovu, normélni nddech, normélni vydech a chytnéte si nos.
A\ Kdyz uvolnite nos, nadechnéte se pouze nosem.

A\ Dychejte normalné pod dobu 10 sekund. Neménite dech, jednoduse
dychejte klidné a normalné.

A\ Béhem tohoto cviceni byste neméli citit napéti. Pokud je pocit bezdesi
ptlis silny, pak zadrzte dech jen na 3 sekundy.

]
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REDUKOVANE LEHKE DYCHANI - BIOCHEMIE

(4 MINUTY)

Vydech

4

Relaxovany vydech

1

P

Nadech I\{Ienél' Mirny hlad po
nadech vzduchu. PFilis silny nedostatek
Kontrolované vzduchu. Dech je
dychani. chaoticky.
/N Predstavujte si a pocitujte, jak se prostor mezi vasimi spodnimi zebry

> >

rozsifuje.
Dycheijte klidné nosem se zavienymi Usty a uvolnénou bradou.

Polozte své ruce na hrud a bficho nebo do svého klina nebo na
stehna.

Soustfedte se na proudéni vzduchu, ktery proudi dovnitf a ven z nosu.

Pocitujte, Ze do nosu proudi lehce studeny vzduch a vydechujete
lehce teply vzduch.

Vnimejte své dychani, nadechnéte se kratkce a pomalu pres nos a
nechte télo uvolnéné vydechnout.

Dychejte jen na 80 procent svého normélniho objemu dechu. Dech
by mél byt pomaly, lehky, tichy a jemny.

Je velmi dulezité béhem toho cviceni, abyste védomé nezasahovali
do préace dechovych svald, anebo jste jinak omezovali dychani.

Nestahujte pfi redukci dychani bficho.

Cilem je vyvolat hlad po vzuchu. Mit pocit, ze se chcete jeste vice
nadechnout.




2B. REDUKOVANE LEHKE DYCHANI -

BIOMECHANIKA
(4 MINUTY)

Nadechnéte se, dolni Zebra se rozsituji ven. Vydechnéte, dolni Zebra se pohybuji dovnitf.

A\ Umistéte své ruce na posledni dvé Zebra. Nadechnéte se hluboko
do plic.

A\ Pocitujte, jak se vase Zebra pfi nddechu roztahuji a pfi vydechu
stahuji dovnitt.

/N ldedIné béhem nadechu, kdy se branice pohybuje smérem dol, a
mezizeberni svaly se roztahuji, se bficho rozpind smérem dopredu,
do bokd a dolni strany zad.

/\ B&hem tohoto cvi¢eni byste neméli slydet své dychani. Dychejte
lehce, pomalu a hluboko.
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' 2C. REDUKOVANE LEHKE DYCHANI - TEMPO
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(4 MINUTY)

/\ Polozte své ruce na posledni dvé zebra.

/\ Pozorujte a vnimejte pohyb svych Zeber, jak se pfi nddechu pohybuji
smérem ven a pti vydechu smérem dovnitt.

A\ Dychejte lehce, pomalu a do hlubky.

A\ Nastavte si tempo dechu — nddech po dobu 4 sekund a vydech po dobu
6 sekund.

/\ Nédech 2, 3, 4 (po dobu 4 sekund) vydech 2, 3, 4, 5
(po dobu 5 sekund)a (pauza 1 sekunda)

/N Nédech 2, 3, 4, vydech 2, 3, 4, 5,
(pauza 1 sekunda)

A\ Néadech 2, 3, 4, vydech 2, 3, 4, 5,
(pauza 1 sekunda)

/N Nadech 2, 3, 4, vydech 2, 3, 4, 5,
A\ Pokracujte v tomto tempu dychéani po dobu 4 minut.
/A Dychejte lehce, pomalu a do hloubky.

/N Béhem dychani pocituj, jak se tva Zebra pfi nddechu pohybuji ven a pfi
vydechu dovnitt.




2A, B, C. REDUKOVANE LEHKE DYCHANI
(4 MINUTY)

Objem
Normalni dychani
12 dechil za minutu

Cas

T/\/‘\\/\é dechil za minutu
\ ]

Nadech Vydech
4 sekundy 6 sekundy

Objem

Pomalu, lehce a do hloubky

Propojte vSechny tfi aspekty dohromady:

A\ Pomalu 2c: Nedycheijte pfilis rychle, snizte pocet dechid. BEhem od-
pocinku dychejte tempem 6 dechd za minutu.

/\ Lehce 2a: Lehce a redukované dychejte a vytvorte mirny nedostatku
vzduchu.

A\ Do hloubky 2b: Vnimeijte, jak se vade spodni zebra kazdym dechem
rozsiruji a stahuji.

A\ Umistéte obé ruce na své spodni Zebra.

/\ Zpomalte rychlost svého dychani, vnimej zpomaleni proudéni vzduchu
nozdry. Vase dychani by mélo byt jemné, tiché a klidné.

A\ Na vrcholu nddechu Uplné uvolnéte své télo a pomalu, jemné, uvol-
néné vydechnéte. Proud vzduchu pfi vydechu by mél z téla vychazet
pomalu a zcela bez ndmahy.

A\ S kazdym néddechem se nadechnéte hluboko do plic.

A\ Béhem nadechu vnimejte rozdifovani svych zeber a pfi vydechu jejich
pohyb smérem dovnitt.

A\ Cil cvigeni je, aby dychanii bylo lehké, pomalé a do hluboky.

A\ Nadech 2,3,4 (po dobu 4 sekund), vydech 2,3,4,5. (po dobu 5 sekund),
(pauza 1 sekunda)

A\ Nadech 2, 3, 4, vydech 2, 3, 4, 5. (pauza 1 sekunda)

A\ Pokracujte timto zplsobem déle po dobu dalSich ¢ty minut.

A\ Dychédme lehce, pomalu a do hluboky.

—_
=
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CVICENI 3
PRIPRAVA NA SIMULACI VYSOKOHORSKEHO

TRENINKU
(5 OPAKOVANI')

Vhodné pro lidi s vysokou Urovni stresu, astmatem nebo se sklony k panickym
ataklm.
Vhodné pro véechny kromé téhotnych Zen a lidi s vaznymi zdravotnimi problémy.

Zadrzte dech a Odpocivejte
jdéte 10-15 krokt  30-60 sekund a
zklidnéte dech

Odpocivejte
30-60 sekund a
zklidnéte dech

Zadrzte dech a Oddpocivejte

jdéte 10-15 30-60 sekund a
kroka zklidnéte dech
30-60 30-60 30-60 30-60
sekund sekund sekund sekund
W——AMW WA W——AMA—
10-15 10-15 10-15 10-15
kroku kroku krokt krokt




CVICENI 4

SIMULACE VYSOKOHORSKEHO TRENINKU
(5 OPAKOVANI')

Dychejte Sevréte si prsty nos PFi chlzi zadrZujte
nosem a zadrzte dech dech

Kdyz ucitite stfedni
hlad po dechu,
zrychlete chuzi a
pFejdéte postupné
do béhu

—_
w
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Pokraéujte v béhu az do
silného pocitu nedostatku
vzduchu.

Normalné dychejte
po dobu 12-18

SIMULACE VYSOKOHORSKEHO

TRENINKU

Ujdéte nékolik kroku
zastavte se a omezujte
své dychani po dobu
6 dechu

Uvolnéte nos a
nadechnéte se
nosem

Opakujte
cviceni 5x.

dechu
Odpocinek Odpocinek Odpocinek
Chuzé Beh Chaize Bé&h
0 R 7 0

Zadrzujte dech Omezte dychani Normalné Opakujte
do silné potieby na 6 mikro dychejte po

vzduchu decht dobu 12-18

dechu




CVICENI 5
REDUKOVANE LEHKE DYCHANI PRI CHUZI SE

SPORTSMASKOU
(5 MINUT)

Vnimejte vzduch Zpomalte rychlost Béhem nadechu  Dychejte pomalu,
proudici do nosu  vzduchu vchazejiciho vnimejte dolni  lehce a do hloubky
a vzduch vychazejici  a vychazejiciho z Zebra, jak se
z nosu nosnich direk roztahuji a béhem
vydechu jak se
stahuji

Chuaze Chaze

AVAVAVYYVYYYAN

Vytvofeni pfijatelné
potieby vzduchu
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Snizte pocet decht za Udrzujte pfijatelnou
minutu, aby kazdy dech potiebu vzduchu
byl hlubsi
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CVICENI 6
REDUKOVANE LEHKE DYCHANI PRI CHUZI,
POKLUSU / RYCHLE CHUZI SE SPORTSMASKOU

(5 MINUT)
Soustied'te se na své dychani. Zémérem je pfi vaSem béhu dychat
Vnimejte vzduch proudici do zlehka, pomalu a do hloubky,
nosu a vzduch proudi z nosu dychat méné nez byste normalné
ven. potiebovali, abyste vyvolali potiebu
vzduchu.

Lehce: dychat jemné, vytvofit Pomalu: nedychat pfilis Do hloubky: p¥i nddechu vnimejte
snesitelnou potfebu vzduchu vysokou frekvenci dechi  rozSifovani spodnich dvou zeber
za minutu smérem ven a pfi vydechu jejich
staZeni dovnitf.




CVICENI 7
REDUKOVANE LEHKE DYCHANI -

DREPY SE SPORTSMASKOU
(10 OPAKOVAN/)

= Divejte se na bod na
) € sténé pred sebou

Kolena jsou v linii s

chodidly
Drzte vzpfimena zada, Pridfepnéte své télo, jako
ramena nahofe a vypnéte byste si chtéli sednout na
prsa. zidli

Soucasné se pomalu
nadechujte a jdéte do diepu
a p¥i nadechu se pomalu
zvedejte.
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CVICENI 8
REDUKOVANE LEHKE DYCHANI -

KLIKY SE SPORTSMASKOU
(10 OPAKOVAN/)
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Preneste svou pozornost
pIné na svaly, které
aktivujete.

Dlané polozte na
Sifi ramen a prsty
roztdhnéte od sebe. ==

Télo je v roviné. Neprohybej

se v bedrech ani nezvedejte Lokty pod uhlem 45 stupid.

zadek. \

Pomalu se spustte dolii a pomalu se nadechuijte.
Spustte své télo k zemi, aby se hrudnik
témér do tknul podlahy.

Nadechujte se, kdyz se spoustite dold a
vydechujte, kdyz se zvedate.




CVICENI 9 v
REDUKOVANE LEHKE DYCHANI - POLOHA DITETE :
(2 MINUTY) E

Bficho si polozte Celo si oprete
na stehna o podlahu

Sednéte si hyzdémi
na paty

Palce se dotykaji

Kolena od sebe Protahnéte trup a ruce
polozte na zem smérem
vpred

V této poloze lehce a pomalu dychejte.
Pomalu se postavte.




CVICENI 10

SHARK FIT
(5 OPAKOVAN!)

Vhodné pouze pro osoby v dobrém zdravotnim stavu.
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Sevrete si prsty nos Prejdéte do chlize a
a zadrzte dech zadrzujte dech

&
\

Kdyz ucitite stfedni Pokradujte v béhu \9
potfebu dechu, az do silného pocitu w

zrychlete chizi a nedostatku vzduchu.
prejdéte postupné
do béhu




SHARK FIT

SR
£

Nadechnéte se nosem, Normalné dychejte po
prejdéte do chlze a dobu 12-18 dechu
omezujte své dychani po
dobu 6 decht

v

Chuiize Chize
Chize Béh Chuze Béh
) N 7 )
Zadrzujte dech  Omezte dychani  Normalné Opakujte
do silné potieby na 6 mikro dychejte po
vzduchu dechu dobu 12-18
decht
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*> CVICENI 11

z REDUKOVANE LEHKE DYCHANI POKROCILA
¢ VERZE

Z (5 MINUT)

é Jemné, zlehka nadechnout - kniha se zveda

Nechte gravitaci pomoci zjemnit dech a snizit
prilivovy objem vzduchu.
Cilem je vyvolat tolerovatelny nedostatek
vzduchu pfi hlubokém dychani branici.
Dychej lehce a do hloubky.




A

> >

>

> > > > > >

Lehnéte si nejlépe na podlozku s malym pol$tafem pod hlavou a
pokré nohy jako na obrazku nahote.

AKTIVACE BRANICE
Polozte si knihu nebo ruku tésné nad pupek.

Pfi nddechu jemné nafouknéte své bricho vzduchem jako balén a
pozorujte svoji ruku, jak stoupa.

Pfi vydechu si pfedstavujte balén, jak se sdm od sebe vypousti.

DYCHEJTE ZLEHKA

Pokud jste schopen brani¢niho dychani, soustfedte se na kratké a
pomalé nadechy nosem.

Zpomalte pfi nddechu i vydechu rychlost vzduchu prochézejiciho
vasimi nozdry.

Dychani by mélo byt jemné, lehké a tiché.
Kratky pomaly néddech.

Pomaly, lehky uvolnény vydech.

S nddechem stoupd ruka vzhdru.

S vydechem ruka klesa.

Nezasahujte do prace dechovych svald ani neomezujte dychani.
Nestahujte bficho s cilem redukovat dychani.

CiTIT NEDOSTATEK VZDUCHU

Cilem je citit potfebu se nadechnout respektive mit pocit
.snesitelné potfeby vzduchu”. Mit pocit, Ze se chcete vice
nadechnout.
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CVICENI 12
OPAKOVANE ZADRZE DECHU PRI SPRINTU
SPORTY

PRO TYMOVE
(5-8 OPAKOVANI')

=
y 7:,?
[ [ON
& &j»
B

&

Vydechnéte Seviete prsty nos

nosem

Abyste jste se
zbavili CO,,
vydechnéte vSechen
vzduch z plic.

a zadrzte dech

543,21 -
vydechnéte, chytte
si nos a sprintujte

Sprintujte Zotaveni:
Po dobu 30 sekund
dychejte nosem pfi
pomalé chizi

30 sekund
normalni dychani
b

40 metru 40 metra

Maximalni vydech
vzduchu &eho jste
schopni.




Vydechnéte nosem. Sevrete prsty nos a zadrzte dech.

Sprintujte 40 metr se zadrzenim dechu.

Opét sprintujte 40 metrl se zadrzenim dechu po vydechu.

> > > > > »

Opakujete podle nize uvedeného rozpisu:

1 tyden — 5 opakovani cvi¢eni obden,
2 tyden — 6 opakovani cviceni obden,
3 tyden — 7 opakovani cvi¢eni obden,

4 tyden - 8 opakovani cvi¢eni obden,

Cvic¢eni by mélo byt vyzvou, ale nemélo by byt prilis tézké, stresujici.

Odpocinek: Po dobu 30 sekund dychejte nosem pfi pomalé chizi.

Odpocinek: Po dobu 30 sekund dychejte nosem pfi pomalé chiizi.
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CVICENI 13
POKROCILA VERZE - SIMULACE
VYSOKOHORSKEHO TRENINKU

G

Dousek vzduchu

P =

10 krokd 10 10 10 10 10

Zadrzte dech a ujdéte priblizné 10 krokd.

Po prvnim zadrzeni dechu provédéjte nasledné zadrzeni dechu
kazdych pét az deset krokd.

Po kazdé zadrzi dechu néasleduje bud 'maly nadech nebo jemny
vydech nebo rychly kratky dousek vzduchu.

Tento dousek vzduchu je spise jemny a jeho divodem je hlavné
uvolnéni napéti nez nddech jako takovy. Je to tak 10 procent
normalniho nadechu.

S kazdou dalsi naslednou zadrzi dechu se nasyceni kyslikem snizuje.

Pokracujte ve sledovani pulzniho oximetru, abyste se nedostali pod
80 procent SpO.,,.

Cvic¢eni by mélo byt vyzvou, ale nemélo by byt prilis tézké,
stresujici.




CVICENI 14
SIMULACE VYSOKOHORSKEHO TRENINKU SE
SPORTSMASKOU

10 kroku 10 kroku 15 krokd 15 kroku 20 kroku

NN NN WA VWAL MYWWAL

10 dechu 10 dechid 10 dechu 10 dechu

>

Dychejte nosem bé&hem chiize po dobu 30 sekund.

A Jemné vydechnéte nosem a na 10 krok( zadrzte dech po vydechu
(zamezte proudéni vzduchu pomoci stazeni svald v hrdle).

/A Obnovte dychéani a 10x se normélné nadechnéte a vydechnéte
nosem.

A\ Po poslednim vydechu pokradujte v zadrzi dechu po vydechu opét
na 10 krokd.

/N Obnovte dychani a 10x se normalné nadechnéte a vydechnéte
nosem.

>

Jemné vydechnéte nosem a na 15 krok{ zadrzte dech po vydechu.

>

Obnovte dychani a 10x se normalné nddechnéte a vydechnéte
nosem.

/\  Po poslednim vydechu pokracujte v z&drzi dechu po vydechu na 15
krokd.

/N Obnovte dychani a 10x se normalné nadechnéte a vydechnéte
nosem.

>

Jemné vydechnéte nosem a na 20 krokl zadrzte dech po vydechu.

>

Obnovte dychani a 10x se normalné nadechnéte a vydechnéte
nosem.
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A\ Pokracujte v chizi zatimco postupné zvysujete kroky navysenim o 5

krok( u kazdé druhé zadrze az do okamziku, kdy budete pocitovat
velmi silny nedostatek vzduchu.

Jakmile bude pocit nedostatku vzduchu silnéjsi, zvyste rychlost na
rychlou chdzi nebo lehky béh.

Po celou dobu cviceni se snazte relaxovat a uvolfiovat pocity napéti
v téle.

Poté, co jste odcvicili dva az pét silnych zadrzi dechu (se silnym
pocitem nedostatkem vzduchu), dokoncete cviceni chizi s
normalnim dychanim po dobu nékolika minut.

| kdyZ je toto cvi¢eni ndro¢né, nemélo by byt v Zddném piipadé
ptili§ stresujici. Jakmile pocit nedostatku vzduchu zesili, je vhodné
pti zadrzovani dechu zrychlit chlizi nebo béh. Chcete-li obnovit a
zklidnit dychani po kazdém zadrzeni dechu, jdéte mirnym tempem.

Typicky priklad nardstu krokd na jednu zadrz dechu je nésleduijici:

10, 10, 15, 15, 20, 20, 25, 25, 30, 30, 35, 35, 40, 40, 45, 45, 50,




DENNi PROGRAM ZALOZENY NA BOLT SKORE,
VEKU A ZDRAVOTNIM STAVU

> > »

> > > > >

BOLT SKORE OD 5 - 15 SEKUND

Mérte si své BOLT skére kazdé rdno po probuzeni.

Dychejte nosem jak ve dne, tak v noci (pouzivejte na noc MyoTape).

Procvicujte vicero malych zadrzi dechu (cvic¢eni 1) po dobu 10 min.
a to 6 krat denné.

Pozvolna trénujte (cviceni 3): Vydechnéte nosem a poté si seviete
nos prsty rukou a pokracujte v chiizi se zaddrzenim dechu na 5 az 10
krokl. Odpocirite si 1 minutu a poté opakujte tento postup 10krat.

Snazte se chodit denné 10 — 15 min. pomalou chizi se zavienymi
Usty. Pokud se potiebujete nadechnout pres Usta, zpomalte anebo
se zastavte.

Jak se vase BOLT skére zvysi k 15 sec., trénujte redukované
lehké dychéni (cviceni 2) a to zhruba 1 hodinu denné v 6ti — 10ti
minutovych setech.

Jakmile se vase BOLT skore bude zvySovat, bude jednodussi
provadét fyzické cvi¢eni. Mlzete ocekavat zlepseni ve zvyseni
vaseho BOLT skore na 25 sec. béhem 6ti — 8mi tydn(.

BOLT SKORE OD 15 - 20 SEKUND

Mérte si své BOLT skére kazdé rdno po probuzeni.

Dychejte nosem jak ve dne, tak v noci (pouzivejte na noc MyoTape).

Pravidelné pozorujte své dychani béhem dne.

Redukované lehké dychani (cvi¢eni 2) trénujte po dobu 10 min.
2krat denné.

Pred fyzickym cvi¢enim je dileZité se rozcvicit nejméné 10 minut.
Béhem rozcviceni chodte nebo béhejte a pfitom provedte (cviceni
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4 nebo 10) 2 zadrze dechu, abyste vytvorili pfijatelnou potfebu po
vzduchu, a také 5 zadrzi dechu, abyste vytvorili silnou potfebu po
vzduchu. Mezi kazdym zadrzenim dechu si asi minutu odpocinte.

Procvicujte redukované lehké dychani pti chiizi (cvi¢eni 5) mezi 30 —
60 min. denné.

Redukované lehké dychani (cviceni 2) 15min.pfed spanim.

Procvicujte redukované lehké dychani (cviceni 5) mezi 30 — 60 min.
denne.

BOLT SKORE OD 20 - 30 SEKUND

Zméfte si své BOLT skére kazdé rdno po probuzeni.
Dychejte nosem jak ve dne, tak v noci (pouzivejte na noc MyoTape).
Redukované lehké dychani (cvi¢eni 2) 10 min. 2 krat denné.

Pred fyzickym cvi¢enim je dulezZité se rozcvi¢it nejméné 10 minut.
Béhem rozcviceni chodte nebo béhejte a pfitom provedte (cviceni
4 nebo 10) 2 zadrze dechu, abyste vytvorili pfijatelnou potfebu po
vzduchu, a také 5 zadrzi dechu, abyste vytvofili silnou potfebu po
vzduchu. Mezi kazdym zadrzenim dechu si asi minutu odpocinte.

Redukované lehké dychéani béhem rychlé chize nebo béhu po
dobu 30 — 60 min. (cvi¢eni 6)

Béhem chiize nebo béhu cvicte simulaci tréninku ve vysoké
nadmorské vysce 8 — 10 zadrzi dechu. (cviceni 4 nebo 10)

Po fyzickém cviceni ¢i tréninku, procvicujte rozeviceni s vicero
malymi zadrzemi dechu (cviceni 1)

Redukované lehké dychani (cviceni 2) 15 min. pred spanim.
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BOLT SKORE 30 SEK. A VICE

Zmérte si své BOLT skére kazdé réno po probuzeni.

Dychejte nosem jak ve dne, tak v noci (pouzivejte na noc MyoTape).

Pred fyzickym cvi¢enim je dileZité se rozcvi¢it nejméné 10 minut.
Béhem rozcvi¢eni chodte nebo béhejte a pfitom provedte (cviceni
4 nebo 10) 2 zadrze dechu, abyste vytvorili pfijatelnou potfebu po
vzduchu, a také 5 zadrzi dechu, abyste vytvorili silnou potebu po
vzduchu. Mezi kazdym zadrzenim dechu si asi minutu odpocirite.

Béhem béhu procvicujte redukované lehké dychani. (cvi¢eni 2)
Pokracujte v béhu a dychejte pfitom 20 min. nosem.

V poloviné béhu praktikujte dechové zadrze.

Rozlozte si zadrze dechu co nékolik minut béhem béhu.

Fyzické cviceni &i trénink zakoncete cvicenim (cvi¢eni 1) na zotaveni

dechu.
Co druhy den procvicujte simulaci vysokohorského tréninku.

Redukované lehké dychani (cvi¢eni 2) cvicte 15 min. pfed spanim.
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