UROVEN KP ALTERNATIVA
S S a ATt = A tzn. délam to
do 10s |11 -20s| nad 20 CVICENI ZJEDNODUSENY POSTUP DELKA PROVADENI CETNOST POZNAMKY (NEBO to. ne
vcetne | vcetne S dohromady)
Dychas béznym zptsobem nosem, po vydechu zadrzi$ dech Méfeni na Iaclr;zvnr,];l/ SZT io’pl:_r:b::aetr:;_po dvou deci
o e e MéFeni KP pouze do prniho signalu branice: polknuti nebo poskocéeni v Ixtydné Ide jen otovabzy b\zlloj\a/snv: Ide e té:;) bude moci
bfiéni dutiné nebo prvnim hladu f’°v‘|’2d”‘:h“' NeJednd se o POSTUPNE jit do hlubgich technik dychani, nebo setrva
maximaini zédrz! v uceni se témi jemnéjsimi.
o o 9 OHMQVANi— Jemny nadech nosem a pFiVjemném'deechu nosem ohmujes. 3x10 min pfi zohlednéni KP dle uvézeni Doporuceno pti potizich s technikami Calma a
humming Ve opakuj. Ocean breath.
dle uvaseni. ale nedélat z toho Vidy je dlleZity pomér dob nikoli sekundy (1 doba
D o L . X , nadech na 1,5 doby vydechnapf. 4/6, 3/5).
echova fuze CALMA zavislost a vidy v jemném Lo e
rovedent Vzdy je nutné brat v potaz KP
P Nikdy nesmi byt nadech vysokoobjemovy.
dle uvasen. ale nedélat z toho Vidy je dlleZity pomér dob nikoli sekundy (1 doba
D I L . X , nadech na 1,5 doby vydechnapf. 4/6, 3/5).
echova fluze DELTA z4vislost a vidy v jemném Lo T
rovedent Vzdy je nutné brat v potaz KP
P Nikdy nesmi byt nadech vysokoobjemovy.
PRIPRAVA NA Stoji$ rovné, dychas jemné nosem. Maly nadech a vydech Vhodné edi " tmat
SIMULACI nosem, chyti§ prsty nos a jdes 10-15 krok(. Zastavis, pustis prsty ° niépcr: Jlnre]énlzcea\r/]iecsk ,r:::;:kz:]smma em
o e . z nosu a jemné dychas nosem 30-60 s. Poté opét po vydechu opakuj 5x 3x denné ) v . P y,,, .
VYSOKOHORSKEHO . Sy o N gy Vhodné pro vSechny s vyjimkou vaznych
’ zadrzi$ dech a jdes v bezdesi 10-15 kroku, pak opét dychas a d ich blémd a téhotnych 3
TRENINKU odpocivas 30-60s. zdravotnich problému a téhotnych Zen.
0 9 Dechova technika P . . .
9 NOOST provedeni viz trénink opakuj 5x 1x denné, pfi infektu 2xdenné
o e e KROKODYLi DYCHANI | Le#i% na bidku, ruce pod hlavou, dech pienasis do oblasti beder 2-3 minuty rano nei vstanu z postelelx denné
CHOZE SE
CHOZE SE ZADRZEMI - Vydechni nosem. Sevfi nos prsty, abys zadrzel/a dech, a se opakuj 4 min. (cca 10 Velmi vhodné pro osoby i s téZkym astmatem, ZAVEENYMI USTY
o e 5-10 KROKU zadrzenym dechem jdi 5-10 krokd. Zastav se. Nadechni se P OJ akové;nl') 3-5x denné CHOPN, panickou poruchou a nepfimérenou - ZPOMALOVAN(
: nosem a odpocivej asi 30 sekund v klidu. P dusnosti, nizkym KP a uzkosti. DECHU
Vypovida o maximalni horni snesitelné toleranci zadrzeni dechu
a o nastaveni tzv. volniho mechanismu.
MéFi se na roviné, normalné stojis, postura rovna, hlava,
ramena, bedra v jedné ose, dychas béznym zplsobem nosem, ’ N . ) - o
e e Mé&Feni MBT po vydechl nosem, ucpes nos prsty v bezdesi se rozejdes a 1xtydné&, ale mizZe$ zafadit i jako cil80 2z 100 kmku;el::;\?:;;;;tiovw a2 200 krokilv
pocitas kroky. Stale jdes, dr#i$ nos a nedychas. cviceni nejen méfeni, a to 1xdenné Méné ne 60 krokii — vznamny pl"OStOI’ pro zlepent.
Zastavi$ se v nutkavé potiebé se nadechnout, kdy po zadrii jsi VZe nicméné jemné, bez tlaku!!!
schopen/a jesté dychat nosem. Nelapas po vzduchu pusou. Postupné
k MBT na zavér napoj sipovani. Po sipovani odpocivas v klidu ve stoje
cca 30s az minutu do UpIného uklidnéni.
Sledujes svij dech, dej si prst pod nosni dirky, pomalu se
Redukované lehké nadechni nosem a pomalu, jemné a relaxované vydechuj Neovliviiuj dychaci svaly a nezabrariuj dychani.
L . N Nestahuj Zaludek, ab; dukoval é dychdni. c
g e dychani (2A) nosem. - . 4 min. 3-5x denné estahuj Zaludek, abys redukoval/a své dychani. | oo pipga
TECHNIKA PIRKA Zpomal dech tak, abys prakticky necitil, jak vdechuje$ nebo TvUj objem dychani by mél byt mensi, nez kdyi jsi

vydechujes$ vzduch nosnimi dirkami. Chloupky v nose se
nehybou. V3e ale tak, abys nezacal/a hyperventilovat.

se cvi¢enim zacal/a.




Redukované lehké

Postup stejny jako 2A, jen stfiddm nosni dirky.

4 min 1.dirka a 4 minuty 2.

g dychani (2B) — 1 NOSNi dirka 3-5x denné TECHNIKA PIRKA
DIRKA '
Stoji$ rovné, jemné dychas nosem a vychazi§ do své bézné
chuze.
KROKOVA TECHNIKA Po chvili po vydechu nosem ucpi prsty nostni dirky a v bezdesi ) . . Technika se provadi pouze na roviné nebo jemné z
g o N iy iy oa . opakuj 4-10 min. 3x denné .
3/6,3/8 udélej 6 (nebo 8) krokdi. Pak pousti$ nos a udélas 3 jemné kopce. Nikdy ne do kopce!
nadechy a vydechy nosem. Po tfetim vydechu opakujes kroky v
bezdesi.
N .. Stojis rovné. Zacnés stfedné rychlou chlzi se zavienymi Usty. CHUZE SE
(EHUZE SE ZAVRENY’M[ Vnimejte vzduch proudici do nosu a proudici ven. Soustred se na ZADRZEMI - 5-10
g USTY - ZP([)MALOVANl vzd'uch ,prOUdI,CI do n?su a nz'i vzduch prt’)uSila v'en. Po né&kolika opakuj 4-10 min. 3x dennd Pro KP nad 10 se zohlednénim miry redukce. KROI?U, (EHUZE SE
DECHU (pirko nebo minutdch chlize zavfi prsty jednu nosni dirku (jedno kterou). ZADRZEMI -
jedna dirka) Cilem je vytvofit snesitelnou potiebu vzduchu, citit lehkou NAV‘f§O\v/{f\NI'
dusnost, a chtit vice vzduchu. ZADRZI
Normélné se nadechnéte a vydechnéte nosem. Seviete nos
prsty, aby zadrzely dech. Zadrzte dech na 5 sekund. 5,4,3,2,1
Pustte nos a dychej normalné (nosem) po dobu 10 sekund.
To uz zname z cviceni pro KP do 10s z 2. Workshopu, zména je v
PYRAMIDA - pozvolném nardstu obtiZnosti a navratové ¢asti:
(2] ZAHRIVANI VICERO 2x-3x 7a sebou 1-2x denné
ZADRZi 5/6/7/8/7/6/5s zadrze dechu a mezi nimi 10s prostor na jemné
dychani
Uprava pro Ucely propojeni flexibilni reaktivity RSA, HRV a
kadenénich mechanismd pro KP od 10 do 20s.
Zmér si KP. Redukované dychani po dobu 2 minut.
MAXIMALNI PAUZA.
Redukované dychani po dobu 2 minut.
g Kp REDUKOVANE MAXIMALN{ PAUZA. I denné
od15s SEKVENCNIi DYCHANI Redukované dychani po dobu 2 minut.
Pockejte 2 minuty a zmérte si znovu KP.
Délka KP mérena po 4 kolech by méla byt o 15-25% vyssi nez na
zacatku cviceni.
Stojis, hlava, ramena, bedra v jedné ose, klidné, tiché dychani.
Vydechni normalné nosem, chyt nos a vyjdi v bezdesi.
Pfi ch(izi béznym tempem zadrZuj dech a drz nos, pocitej kroky.
Spocitej maximalni podet krokd, po které mizes zadrzet dech. Zastav v
nutkavé potfebé se nadechnout, kdy jesté jsi schopen/schopna
udychat nosem, postupné uved sipovani v rdmci moznosti téla - 6x.
e KP KONTRAKCE SLEZINY - | odpotivej po sipovani v klidu ve .stojve cea 30 s az minutu, do Upliného S kol obden Jen pro zdravé jedince!
od15s 5x MBT uklidnéni.

Postup opakuj v 5 kolech, kdy by mélo dochézet postupné k
navy$ovani krokd vlivem kontrakce sleziny a obohaceni krevniho
feCisté o cca 200 ml 80% hemoglobinem obohacené krve.

U 3., 4. resp. 5. kola pfidej v nutkavé potfebé vyhanéni stresu z téla
tfepanim ruky viz video, aby byl posunut tzv. volni mechanismus a
hlava nebranila télu v moznostech kontrakce na drovni sleziny.




