Simulace vysokohorského tréninku
KLUS (jemneéjsi verze) - cviéeni pro KP nad 20 s
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Cil cviceni:
Zadrzeni dechu po pasivnim vydechu a vyvolani silné potreby vzduchu silné vychyli

acido-bazickou rovnovahu v krvi. Zatimco zadrzujeme dech, bunky dale vstrebavaji
kyslik z krve, ale prebytecny oxid uhli¢ity nem(ze odchazet plicemi.

Pravidelné zadrzovani dechu vystavuje télo zvySené aciddze, télo se adaptuje, béhem
cviCeni snizuje aciditu krve a oddaluje nastup unavy. Tato kombinace zvyseného oxidu
uhli¢itého (hyperkapnie) a snizeni koncentrace kysliku v krvi (hypoxie), se soucasnym
pocitem napéti v branici, zpusobuje, Ze dechové centrum zacne posilat impulzy
dychacim svalim, aby dychdani pokracovalo a pomér plynt v krvi se normalizoval. Jak
zadrz pokraCuje, impulzy zesiluji a nuti branici opakované se stahovat.

Branice se tim béhem zadrze posiluje.
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Zadrzeni dechu dokud nenastoupi silna potreba vzduchu, vystavuje télo kratkodobému
stresu. Toto je uZite€né, protoze se télo prizpUsobi posilenim imunitniho systému.

Zadrzovani dechu také zlepsuje psychologickou pripravenost a vuli, protoze pfipravuje
atleta zvladat silny pocit dusnosti a vyrazné snizuje riziko vzniku astmatu ze sportu.

U tohoto cviceni muze byt motivujici nosit rucni pulsni oxymetr a sledovat, jak klesa

nasyceni krve kyslikem pod 80 — 87%, coz simuluje trénink ve vySce 4000 — 5000 metr
nad morem.

Vhodné pouze pro zdravé jedince. A KP nad 20 s!!!
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Vysledek cviceni:

« Vytvoreni stredni az vysoké potreby vzduchu

e Aktivace branice

e Posileni dychacich svalt

e ZlepSeniimunity

* Redukce pocitu dusnosti

e Silné vychyleni plynG v krvi (hypoxickd/hyperkapnicka reakce) za uéelem zlepseni
* Aerobni a anaerobni kapacity

e Vytvoreni anaerobni glykolyzy bez nutnosti narocného fyzického cviceni
* Snizeni chemosensitivity na oxid uhlicity

e ZklidAuje mysl (pfi silné zadrzi dechu mysl| prestava pracovat)

* Slouzi jako méritko horni hranice dusnosti

Vhodné pouze pro zdravé jedince. A KP nad 20 s!!!
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Postoj:

 Béhem chlze si predstavte tenkou strunu, ktera vas tahne nahoru.
 Dovolte Zebriim roztahnout se.

* Divejte se pred sebe, ani nahoru, ani dol.

Instrukce:

* Normalné se nadechnéte a vydechnéte nosem.

* Chytte prsty nos a zadrzte dech.

 Se zadrzenym dechem jdéte.

e Zrychlete krok.

* Poklus.

* Zrychlete klus.

* KdyZ uz je to naroc¢né, pustte nos a nadechnéte se nosem.
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Udélejte par kroku a zastavte

Udélejte 6 kratkych sipU

Kazdy nadech i vydech délejte nosem. Dychejte, jen abyste naplnili
nosni dutiny, ne vic. Tak, aby se z 6 dechu do plic nedostal skoro zadny
vzduch. 6 vydech protahnéte a pak uz jemné dychejte normalné nosem.
Zotavte se 12 az 18 normalnimi dechy.

Ted dychejte normalné 12 - 18 dechu. Dovolte dechu se zotavit.

Jen nasledujte svUj dech. Nijak dychani neovliviiujte.

Prosté vnimejte chladny vzduch proudici do nosu a teplejsi vzduch
proudici ven.

Pri tomto cviCeni se soustfedte na dech.

Opakujte 5x



