Priprava na simulaci
vysokohorského tréninku

cviceni pro KP do 20 s

(5 OPAKOVANI)
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Priprava na simulaci
vysokohorského tréninku

cviceni pro KP do 20 s

Vhodné pro jedince ve stresu, s astmatem, nachylné k panickym atakdm.
Vhodné pro vSechny s vyjimkou vaznych zdravotnich problém( a téhotnych Zen.
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Priprava na simulaci
vysokohorského tréninku

cviceni pro KP do 20 s

Ucel cviéeni:

Cilem cviceni je pripravit télo na simulaci tréninku ve
vysokohorském prostredi.

Pri tomto cviceni jde jen o “snesitelnou” potrebu vzduchu.

Vysledek:
Zazit lehkou az stredni potrebu vzduchu (zalezi na KP)

Priprava na silnéjsi zadrz



Priprava na simulaci
vysokohorského tréninku

cviceni pro KP do 20 s

Instrukce:

Nadechnéte se normalné nosem a vydechnéte.
Zadrzte dech a udélejte 10 — 15 krokd

Zastavte se a pustte nos. Nadechnéte se nosem a jemné nosem
dychejte.
PocCkejte 30 — 60 sekund a opakujte.

Znovu. Normalné se nadechnéte nosem a vydechneéte. Sevrete prsty
nos a udélejte 10 — 15 kroku se zadrzenym dechem.

Zastavte se a uvolnéte nos. Nadechnéte se nosem a lehce dychejte.
PocCkejte 30 — 60 sekund a opakuijte.

Opakujte 5 krat.



