UROVEN KP

ALTERNATIVA
T S . P - . (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 Iacn?, V sedé po’p_robuzenl,_po dvou deci
do prniho signdlu branice: polknuti nebo poskoceni v viazné vody kvl hydrataci
o e e Méreni KP ps&fe, P p % neb 8 i hi d. P duch p. | 1xtydné Jde jen o to, aby bylo jasné, zda tvé té&lo bude moci
fisni dutiné nebo prvnim hladu f’°v‘|’z uchu. Nejedné 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 Vse opakuj. Ocean breath.
Vidy je dileZity ér dob nikoli sekundy (1 dob
dle uvazeni, ale nedélat z toho ‘ yJ’e dlezity pomer O, nikoll S? undy (1 doba
Iy . . X , nadech na 1,5 doby vydechnapt. 4/6, 3/5).
Dechova fuze CALMA zavislost a vidy v jemném Lo e
rovedent Vzdy je nutné brat v potaz KP
P Nikdy nesmi byt nddech vysokoobjemovy.
Vidy je dileZity ér dob nikoli sekundy (1 dob
dle uvazeni, ale nedélat z toho ‘ yJ’e dlezity pomer O, nikoll S? undy (1 doba
Iy . . X , nadech na 1,5 doby vydechnapt. 4/6, 3/5).
Dechova flize DELTA z4vislost a vidy v jemném Lo T
rovedent Vzdy je nutné brat v potaz KP
P Nikdy nesmi byt nadech vysokoobjemovy.
Dechova technika
o e e provedeni viz trénink opakuj 5x 1x denné, pfi infektu 2xdenné
NOOST
o o 9 KROKODYLI DYCHANI | Le#i& na biisku, ruce pod hlavou, dech pfendsis do oblasti beder 2-3 minuty réno ne vstanu z postelelx denné
Vypovida o maximalni horni snesitelné toleranci zadrzeni dechu
a o nastaveni tzv. volniho mechanismu.
MéFi se na roviné, normalné stojis, postura rovna, hlava,
ramen,‘:;, behdcra v jedné ose: dychas bezr:)ymdzpvlljsobem 'ndosvem, Ixtvdng, ale mises zafadit i iako Cil 80 aZ 100 kroku a u profi sportovct az 200 krokd v
e e Méfeni MBT pow ecwu'rloseml UCRES ‘nOSVPI'SE\’/vV e s'e rO'ZveJ e cviéeym'né'en méfeni, a to 1deenné dechové zadréi.
pocitas kroky. Stéle jdes, drzi$ nos a nedychas. j A Méné ne? 60 krokd — vjznamny prostor pro zlepgent.
Zastavi$ se v nutkavé potiebé se nadechnout, kdy po zadrii jsi Ve 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 Uplného uklidnéni.
Sledujes svij dech, dej si prst pod nosni dirky, pomalu se
Redukované lehké nadechni nosem a pomalu, jemné a relaxované vydechuj NNer:VTJJ Id\(/ichkaabsvaly(z; nlfzabl;anuj,d‘;/,ch;m.’
g e dychani (2A) nosem. - . 4 min. 3-5x denné estahu] zaludek, abys redukoval/a sve cychanl. | ) \oonj DIRKA
. Zpomal dech tak, abys prakticky necitil, jak vdechuje$ nebo TvUj objem dychani by mél byt mensi, nez kdyi jsi
—TECHNIKA PIRKA vydechujes$ vzduch nosnimi dirkami. Chloupky v nose se se cvienim zacal/a.
nehybou. V3e ale tak, abys nezacal/a hyperventilovat.
Redukované lehké Postup stejny jako 2A, jen stfida i dirk 4 min 1.dirka a 4 minuty 2
e e dychani (2B) — 1 NOSNI Ostup stejny Jako A, Jen stridam nosni dirky. min & 'rdfrkaa minuty 2. 3-5x denné TECHNIKA PIRKA
DIRKA '
. . . Stojis rovné. Zaénés stfedné rychlou chiizi se zavienymi Usty. CHUZE SE
CHUZE SE ZAVRENYMI Vnimejte vzduch proudici do nosu a proudici ven. Soustfed se na ZADRZEMI - 5-10
USTY - ZPOMALOVANI fcf ici ven. Po n&koli J, CH
e e vzduch proudici do nosu a na vzduch proudici ven. Po nékolika opakuj 4-10 min. 3% denné Pro KP nad 10 se zohlednénim miry redukce. KROKU, CHUZE SE

DECHU (pirko nebo
jedna dirka)

minutdch chdze zavfi prsty jednu nosni dirku (jedno kterou).
Cilem je vytvorit snesitelnou potrebu vzduchu, citit lehkou
dusnost, a chtit vice vzduchu.

ZADRZEMI -
NAVYSOVANI
ZADRZ]




O«

od15s

REDUKOVANE
SEKVENCNi DYCHANI

Zmér si KP. Redukované dychani po dobu 2 minut.

MAXIMALNI PAUZA.

Redukované dychani po dobu 2 minut.
MAXIMALNI PAUZA.

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.

1x denné

eKP

od15s

KONTRAKCE SLEZINY -
5x MBT

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.
Odpocivej po sipovani v klidu ve stoje cca 30 s az minutu, do Gplného
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.

5 kol

obden

Jen pro zdravé jedince!

Dychani do dlani—
HANDS CUPPING FACE

Kratce se nadechni nosem. Rukama si zakryj oblast okolo nosu a
vdechni nosem jen cca 1 cm vzduchu. Poté opét nadechni
nosem 1 cm. Dychej jen tolik vzduchu, abys naplnil nosni dirky, a
nic vic. Je to skoro, jako byste témér vibec nedychali. Nadech i
vydech je nepatrny.

2-4 min max.

3-5xdenné

Vytvéris snesitelny hlad po vzduchu, je to pocit
jako bys byl lehce pFiduseny/a. Pokud citi$
kontrakce ve vasich dychacich svalech nebo pokud
zacnes$ pocitovat napéti, pak je hlad po vzduchu
pfilis silny. KdyZ k tomu dojde, odpociri si na 15
sekund a zacni znovu.

KROKOVA TECHNIKA
3/12

Stojis rovné, jemné dychas nosem a vychazis do své béiné
chlize.
Po chvili po vydechu nosem ucpi prsty nostni dirky a v bezdesi
udélej 12 kroku. Pak poustis nos a udélas 3 jemné nadechy a
vydechy nosem. Po tietim vydechu opakujes kroky v bezdesi.

opakuj 4-10 min.

3x denné

Technika se provédi pouze na roviné nebo jemné z
kopce. Nikdy ne do kopce!

SIMULACE
VYSOKOHORSKEHO
TRENINKU - KLUS

(jemnéjsi verze)

Stoji$ rovné, dychas jemné nosem. Maly nadech a vydech
nosem, chytiS prsty nos a jdes, postupné krok zrychlis, prechazis
do poklusu, klusu. KdyZ u? je to ndro¢né, pustte nos a
nadechnéte se nosem. Udélejte par krokd a zastavte.
Udélejte 6 kratkych sipd.

Kazdy nadech i vydech délejte nosem. Dychej tak, abys naplnil/a
nosni dutiny, ne vic. Tak, aby se z 6 decht do plic nedostal skoro
Zadny
vzduch. Sesty vydech protahni a pak uz jemné dychej normainé
nosem.

Zotav se 12 a7 18 normalnimi dechy.

opakuj 5x

1x obden




CHUZE SE ZADRZEMI -
NAVYSOVANI ZADRZi

Vydechni nosem. Sevii nos prsty, abys zadrzel/a dech, a se
zadrzenym dechem jdi 10 krokdu. Zastav se. Nadechni se nosem a
odpocivej asi 30 sekund v klidu. Znovu zopakuj a pak navys
pocet krokl o 5, tedy na 15. Kazdé druhé zadrZeni dechu
prodlouzi§ o 5. Pocty kroku v jednotlivych kolech budou: 10, 10,
15, 15, 20, 20, 25, 25, 30, 30, 35, 35, 40, 40, 45, 45........ do 4
minut nebo silného hladu po vzduchu.

opakuj 4 min.

3x denné

CHUOZE SE
ZAVRENYMI USTY
- ZPOMALOVANI

DECHU

PYRAMIDA ZVZ

Toté? jako ZAHRIVANI VICERO ZADRZ] jen vy3si sekundové
zadrie 7/8/9/10/11/10/9/8/7s zadrie dechu a mezi nimi 10s
prostor na jemné dychani.

Uprava pro Ucely propojeni flexibilni reaktivity RSA, HRV a
kadencnich mechanism pro KP nad 20s.

2x-3x za sebou

1-2x denné

DECHOVE PYRAMIDY V
cHOzI

Stoji$ rovné, jemné dychas nosem, rozejdes se béznou chizi. V
ur¢itém momenté po vydechu prsty pticpes nos a v bezdesi
udélas 8 krokd. Prsty pousti§ nos, pokradujes v chlzi a nosem
udélas 3 jemné nadechy a vydechy a po tfetim vydechu znovu
nechychds a jde$. Navy$uj postupné na 10 krokd, pak 3 nadechy
a vydechy,

12 krokd, 3 nadechy a vydechy,

15 krokt(vrchol) 3 nadechy a vydechy
12 krokd, 3 nadechy a vydechy
10 krokd, 3 nddechy a vydechy
8 kroku, 3 nadechy a vydechy
zastavis a uklidnis dech.

obden

Mozné navysSeni vrcholu na 18 krokd pfi KP 35+.

O«

nad 25 s

SIMULACE
VYSOKOHORSKEHO
TRENINKU - DECHOVE
SPRINTY (narocnéjsi
verze)

Stojis rovné, dychas jemné nosem. Maly nadech a vydech
nosem, chytis prsty nos a jdes, postupné krok zrychlis, pfechazis
do poklusu, klusu az prejdes do sprintu. KdyZ uz je to narocné,
pustte nos a nadechnéte se nosem. Udélejte par krok(i a
zastavte.

Udélejte 6 kratkych sipd.

Kazdy nadech i vydech délejte nosem. Dychej tak, abys naplnil/a
nosni dutiny, ne vic. Tak, aby se z 6 decht do plic nedostal skoro
Zadny
vzduch. Sesty vydech protahni a pak uz jemné dychej normainé
nosem.

Zotav se 12 a7 18 normalnimi dechy.

opakuj 5x

max. obden

eKP

nad 25 s

SHARKFITOVE
TECHNIKY

Toto cviceni je podobné cviceni Simulaci vysokohorského
tréninku. Jediny rozdil je v setrvani v chGizi mezi zadriemi
dechu. BEhem zadrze, jak se potreba vzduchu zvysuje, zrychlete
krok na rychlou chiizi nebo poklus. Pravdépodobné ucitiS, jak se
dychaci svaly stahuji, a snazi se nasat do téla vzduch. Toto je
normalni a ocekdvané.

5 opakovani

max. 1x obden

Jen pro zdravé jedince!

SIMULACE
VYSOKOHORSKEH
O TRENINKU -
DECHOVE
SPRINTY
(naroc¢néjsi
verze),
KONTRAKCE
SLEZINY - 5x MBT




