Sharkfitové techniky

Jen pro zdravé jedince s KP nad 25 s!

Postoj:

 Béhem chuze si predstavte tenkou strunu, kterd vas tahne nahoru.
* Dovolte Zebriim roztdhnout se.

* Divejte se pred sebe, ani nahoru, ani dolu.
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Instrukce:

* Normalné se nadechnéte a vydechnéte nosem.

* Chytte prsty nos a zadrzte dech.

* Se zadrzenym dechem jdéte.

e Zrychlete krok.

e Poklus.

e Zrychlete klus na béh az sprint

e KdyZ uzZ je to ndro€né, zastavte, pustte nos a nadechnéte se nosem.

* Uvolnujte stahujici se svaly

*  Vnimejte uvolnéni v celém téle

* Pridejte, zatlacte

e Kdyz uz je to naroCné, povolte nos a nadechnéte se nosem

* Udélejte 6 minimalnich dech (sipQ) pfi chlzi

 Délejte velmi malé dechy nosem. Dychejte jen tolik vzduchu, aby se naplnila nosni dutina.
Dychejte tak, aby se béhem 6 dechi skoro zadny vzduch nedostal do plic.

e Zotaveni dychani béhem 12 — 18 dechl

* Ated dychejte normalné 12 — 18 dechu. Jen nasledujte své dychani.

* Nijak dychani neménte. Jen vnimejte, jak proudi do nosu chladnéjsi vzduch a vychazi z néj
teplejsi.

* Béhem tohoto cviCeni se soustredte na dychani

* Po tom, co udélate pfi chizi 12 — 18 normalnich dechU, opakujte zadrz

e anasledné 6 minimalnich dechd.

e CvicCte sérii 5x

FREKVENCE: 5 opakovani max 1xobden, mozno alternovat se simulaci vysokohorského

tréninku nebo 5xMBT. )
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