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Epigraf

Nejsou to hory, které se chystds zlézt, co t& unavi,
je to kaminek ve tvé boté.

- Muhammad Ali
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OxygenAdvantage.com

Nékolik dulezitych pokynt
predtim, nez zacneme

¢koli je program Oxygen Advantage pro naprostou vétsinu lidf
Azcelo bezpecny, nékteré jeho Edsti obsahuji ndrocné techniky, kte-
ré simuluj trénink ve vysoké nadmorské vysce, a mohou se tak svym
efektem podobat vysoce intenzivnimu tréninku. Stejné jako je velmi
intenzivni trénink vhodny pouze pro jedince s rozumné pevnym zdra-
vim a kondicf, i lidé s jakymikoli zdravotnimi problémy by se méli zdrzet
procvicovdni vech cvikd, které simuluji trénovdni ve vysokych nadmor-
skych vyskdch (to zahrnuje cvik pro uvolnéni nosu a vsechny simulace
tréninku ve vysoké nadmorské vysce). Jste-li téhotnd, také pro vds nenf
tento program vhodny. Osobdm s vysokym krevnim tlakem, kardiovas-
kul@rnim onemocnénim, diabetem prvniho typu, nemocemi ledvin, de-
presemi nebo rakovinou se doporucuje procvicovat pouze dychdni no-
sem a Setrngjsi cviky véetné ,zotaveni dechu” a ,dychejte lehce, abyste
dychali spravné" béhem odpocinku a fyzické aktivity, dokud se jejich
stav nezlepsi. Pokud mdte jakékoli zdravotni potize, méli byste progra-
mem prochdzet pouze se souhlasem vaseho lékare. Pro dalsi informa-
ce, prosim, navstivte OxygenAdvantage.com.


OxygenAdvantage.com

Predmluva dr. Josepha Mercoly

o, 7e se lidé, kteff Ziji ve vys&ich nadmorskych vyskdch, obvykle do-
—|_Z|’voj|’ vyssiho véku, je dobfe zdokumentovany fakt. Pfesné vysvét-
leni tohoto jevu nezndme a miZe to byt vysledek hned nékolika faktord,
nicméné jeden z hlavnich kandiddtl na vysvétleni je nizsi tlak kysliku

ve vyssich nadmorskych vyskdch.

Vyzkum velmi jasné prokdzal, Ze omezeni kalorif prodluzuje nds$ Zivot.
Ovsem dalsi Zivina, kterou vétsina z nds obvykle nebere v potaz, je kys-
Iik. Stejné jako nadbytek kalorii mize zpUsobit metabolické poskozent,
muze i nadbytek kysliku pfedéasné poskodit vase tkané skrze vytvdreni
nadbytku volnych radikdld. Vysoce reaktivnich a destruktivnich mo-
lekul, které poskozuji tuky ve vasich bunécnych membrdndch, proteiny
a DNA. VolIné radikdly vznikaji normdInim rozkladem kysliku béhem me-
tabolismu. V ur¢itém mnozstvi je vytvdiime vsichni v pribéhu dychdn,
takze zahrnuti dechovych cvikd navrzenych k udrzeni zdravého objemu
dechu se zdd efektivni strategif pro udrzeni optimdlni hladiny kysliku,
a tedy i pro minimalizaci poskozeni zptsobeného volnymi radikdly.

Navic, trénink ve vysoké nadmorské vysce je taktika, kterou vyuzivd
spousta elitnich vytrvalostnich zdvodnikd k ziskdni vyhody nad svou
konkurenct. Jednim ze zpUlsobd, jak aktivovat pfirozené zdroje vaseho
téla, je totiz dmysliné a krdtkodobé vystaveni sebe sama nizsimu piijmu
kysliku. To navysi schopnost vasi krve prendset kyslik a také maximdlini
objem kysliku, ktery dany sportovec dokdze vyuzit, jinak feceno vase
VO, max.
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Pochopitelné, vétsina z nds Zije své Zivoty v nadmorské vysce blizké
hladiné more, a nemUze si tedy uzivat téchto vyhod. Ovéem, existujf
jednoduché strategie, které ndm umozni dosdhnout na vyhody Zivota
ve vysokych nadmofskych vyskdch za snizeného pfijmu kysliku: udrzenf
pusy zaviené v prlbéhu dychdni a procvi¢ovdni véech cvikl popsanych
v této knize. B€hem intenzivniho tréninku se mdze jednat o zna¢nou vy-
zvu vzhledem k silné potiebé se nadechnout, nicnéné to je pravé doba,
kdy ziskdvdme vétsinu téchto benefitd. Osobné jsem zapojil informace
z programu Oxygen Advantage do mych vysoce intenzivnich tréninkd.
Trvalo mi nékolik tydnd, nez jsem presel na dplné dychdni nosem, avsak
Jjakmile jsem toho dosdhl, z dychdni se pro mé stal mnohem efektivnéjsi

proces.

Jak asi spousta z vds vi, jsem velky fanou$ek pouzivdni jednoduchych
alevnych zmén Zivotniho stylu k vyhnuti se drahym a nebezpecnym Ié-
k&im a operacim. Strategie popsané v Oxygen Advantage jsou ndstroje,
o kterych si myslim, Ze byste je méli zafadit do svého arzendlu zdravych
navykd. Jednoduse tu nejsou zddné stinné stranky, které bych dokdzal
identifikovat, a vyhody jsou pfitom nesmirné. Osobné tento program
vyuzivéam a i vdm doporucuji, abyste ho zafadili do svého Zivota, a zacali
tak sklizet benefity, které pfindsi.
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Uvod: Délejte vice pomoci méné

ez jidla dokdzeme prezit tydny a bez vody dny, ovsem bez vzduchu
Bpouze nékolik kratkych minut. Zatimco vynakldddme velké mnoz-
stvi ¢asu a pozornosti na to, co jime a pijeme, nevénujeme prakticky
Z&dnou pozorost vzduchu, ktery dychdme. Je obecné zndmy fakt, ze
jidlo a voda, které kazdodenné konzumujeme, musi mit urcitou kvalitu
a kvantitu. Prilis mnoho nebo pfilis mdlo vede k problémdm. Chdpeme
take dilezitost dychdni kvalitniho vzduchu, ovsem co jeho kvantita? Ko-
lik vzduchu bychom méli dychat, abychom dosdhli optimdlniho zdravi?

nez voda nebo jidlo, musi také plnit urcité zakladni pozadavky?

Téma mnozstvi vzduchu, které dychdte, md potencidl pfeménit vse,
jak jste dosud uvazovali, co jste si doposud mysleli, Ze vite o svém téle,
stejné jako o zdravi a vykonu, at uz jste ,nesportovec’, ktery chce jen
trdvit méné casu na gaudi, rekreacni sportovec, ktery obcas ubéhne
10 kilometr(, anebo profesiondini atlet, ktery potfebuje rozhodujici vy-
hodu nad svou konkurenci.

Moznd se ptdte, co myslim tou kvantitou. Pfece jen, vzduch nenf zrov-
na néco, ¢eho se mizete pozdé v noci prejist u kuchynského stolu, ani
néco, ¢eho si mizete ddt pfilis mnoho pandkl béhem vikendu. Ale, co
kdyz to tak v ur¢itém smyslu je? Co kdyby byly zdravé dechové ndvyky
pro rozvoj maximdlIni kondice stejné tak dilezité jako zdravé stravovaci
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V této knize objevite zdkladni vztah mezi kyslikem a nasim télem. Zlep-
Seni kondice je zdvislé na zlepSeni schopnosti uvolnit kyslik do svald,
orgdnd a tkdni. Navyseni okysliceni tkdni neni pouze zdravé, ale umoz-
nuje také vyssiintenzitu cviceni s minimdlni dusnosti. Ve zkratce, obje-

vite pevnéjsi zdravi, stejné jako lepsi kondici a vykon.

Pokud soutézite, zacnete si také svij trénink a soutéze uzivat vic nez kdy
predtim, protoze budete schopni dosdhnout vétsich vysledkd s men-
sim Usilim. Celkovd kondice a sportovni vykon jsou obvykle limitovd-
ny plicemi, ne nohama, rukama, nebo dokonce mysili. Jak kazdy, kdo
pravidelné cvici, vi, pocit intenzivni dusnosti béhem sportovni aktivity
diktuje intenzitu tréninku mnohem vice nez svalovd unava. Zdkladem
pro zlepseni a uzivani si fyzického tréninku je proto zajisténi toho, aby
byla efektivita dechu optimadlnf.

Chronicky nadmérné dychani

Védecky vyzkum, stejné jako zkusenosti tisicd lidi, se kterymi jsem pra-
coval, ukdzal, jak Zivotné dllezZité je naucit se dychat sprdvné. Problém
je, 7e spravné dychdni, které by mélo byt zékladnim prédvem kazdého
7 nds, se v nasi moderni spolecnosti stalo neskutec¢né obtiznym. Pred-
pokldddme, Ze télo reflexivné vi, kolik vzduchu v dany moment potfebu-
Jje. Oviem nanestesti to tak obvykle nent. V pribéhu staleti jsme natolik
dramaticky zmeénili nase prostredi, Ze mnoho z nds zapomnélo na nds
vrozeny zplsob dychdni. Proces dychdni byl pokroucen chronickym
stresem, sedavym zpdsobem Zivota, nezdravou stravou, pretopenymi
domovy a nedostatkem fyzické aktivity. VSechny tyto véci pfispivajf
ke Spatnym dechovym ndvyklm a ty zase na opldtku vedou k letargii,
ndarlstu vdhy, problémim se spdnkem, onemocnénim srdce a dechové

soustavy.
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Nasi predci Zili na pfirozené stravé, v mnohem méné konkurencnim prostre-
di a tvrdé fyzicky pracovali, coZ je Zivotni styl vedouci k efektivnim decho-
vym vzorlm. Porovnejte to s Zivotnim stylem soucasnosti, béhem kterého
trdvime hodiny shrbeni u stolu nad pocitacem nebo s telefonem a preziva-
me na uspéchanych obédech z rychlého obcerstveni, zatimco se snazime
zvléddnout zddnlivé nikdy nekongici sérii Ukold a finanénich zavazk.

Moderni Zivotni styl postupné zvySuje mnozstvi vzduchu, které dychd-
me, a zatimco nabirdni vétstho mnozstvi kysliku do plic se mUze zddt
Jjako dobry ndpad, skute¢nou ukdzkou dobrého zdravi a kondice je leh-
ké dychdni. Pfedstavte si turistu s nadvdhou a olympijského sportovce,
jak spolec¢né dorazili na letni hry. Poté, co zvedli svd zavazadla a vynesli
je nékolik pater po schodech, od koho oc¢ekdvdte, 7e bude funét a za-

dychdvat se? Urcité ne od olympionika.

Nejvetsi prekdazkou pro vase zdravi a fitness je vzdcné identifikovany
problém: chronicky nadmérné dychdni. Mdzeme dychat 2-3krdt vice
vzduchu, nez kolik potfebujeme, aniz bychom to védeéli. Abyste urcili,
jestli nadmérné dychdte, podivejte se, na kolik z ndsledujicich otdzek

odpovite ,ano":

Dychdte obcas usty béhem svych kazdodennich aktivit?
Dychdte Usty b&éhem spdnku (pokud si nejste jisti, budite
se rdno s pocitem sucha v ustech)?

Chrdpete, nebo zadrzujete dech ve spdnku?

Je béhem vaseho odpocinku viditelné, jak dychdte?
Abyste to zjistili, podivejte se, jak dychdte pravé ted. Vé-
nujte minutu pozorovdni pohybu vaseho hrudniku nebo
bficha s kazdym nddechem. Cim vice pohybu vidite, tim
Kdyz pozorujete své dychdni, vS§imdte si vice pohybu

v oblasti hrudniku nez bficha?
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Vzdychdte pravidelné béhem dne (ackoli jeden povzdech
sem tam neni velky problém, pravidelné povzdechy smé-
fuji k chronicky nadmérnému dychani).

Slysite nékdy, jak dychdte béhem odpocinku?

Zazivdte symptomy pravidelného nadmérného dychdni,
jako je ucpany nos, zizeni dychacich cest, inava, motdni

hlavy nebo zdvraté?

Odpovéd ,ano" na nékteré — nebo véechny - tyto otdzky naznacuje
tendenci k nadmérmému dychdni. Tyto rysy pfedstavuji to, co se typic-
ky stdva v pfipadé, Ze mnozstvi vzduchu, které dychdme, je vyssi nez
mnozstvi, které potfebujeme. Stejné jako existuje optimdlni mnoZstvi
vody a potravy, které konzumujeme kazdy den, existuje i optimdini
mnozstvi vzduchu, které bychom meéli dychat. Nadmeémé dychdni pfi-
tom mze poskodit nase zdravi, stejné jako prejiddnti.

Navyk k podvédomému, nadmémému dychdni dosahl epidemickych pro-
porci napfi¢ celym industrializovanym svétem, a vyrazné se tak projevuje
na nasem zdravi. Chronicky nadmérmné dychdni vede ke ztrdté zdravi, Spat-
né kondici, snizenému vykonu a maze prispivat také k celé fade problém,
Jjako je uzkost, astma, tnava, nespavost, srde¢ni problémy, a dokonce i obe-
zita. M0zZe se zddt zvIdstni, Ze tak Siroké spektrum problémd mize byt zpt-
sobeno nebo zhorseno nadmémym dychdnim, ovéem dech Zivota, ktery je
nezbytny pro nds Zivot, ovliviuje doslova vsechny aspekty naseho zdravi.

Smyslem této knihy je vrdtit vds do stavu, ve kterém bylo zamysleno,
abyste Zili a dychali. Nau¢im vds jednoduché metody, které potlacuji
Spatné dechové ndvyky, odkryvaji nové zdroje kardiovaskuldrni vytrva-
losti a zlepsuji celkové zdravi i Zivotni pohodu. Profesiondini sportovci
dosdhnou novych drovni vykonu, nad$enci do fitness uvolni svij skryty
potencidl a ti, kteff se stdle snazi zviddnout své zdravi, pfekonaji bariéry
k mnohem zdravéjsimu Zivotnimu stylu.
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Ovsem, stejné jako v piipadé viech ostatnich stavd i zde plati, ze abys-
te dosdhli ndpravy, musite nejprve porozumét danému problému. Je to
zpUsob, jakym dychdte béhem svého kazdodenniho Zivota, co pred-
urcuje zpUsob, jakym budete dychat v prdbéhu fyzické aktivity. Dychd-
ni pfilis velkého mnoZstvi vzduchu kazdou minutu kazdé hodiny kazdy
den prechdzi v nadmeérmnou dusnost béhem cviceni. Pokud nedychdme
spravné béhem odpocinku, bylo by nerozumné ocekdvat, 7e se auto-
maticky napravi v prabéhu fyzické aktivity. Zddnlivé neskodnd tenden-
ce dychat Usty béhem dne nebo noci a viditelné dychat béhem odpo-
¢inku znamenaji, Ze budete hlfe popadat dech v prdbéhu tréninku, coz
pravdépodobné omezi vasi schopnost dostat se pfi ném ddl a rychleji.

Tyto $patné dechové ndvyky mohou predstavovat rozdil mezi zdra-
vym Zivotem a Zivotem s nemoci. Nadmérné dychdnf zpUsobuje zdzeni
dychacich cest, omezuje schopnost vaseho téla se okyslic¢it a stahuje
cévy, coz vede k omezenému pritoku krve do srdce a dalsich orgdnd
i svalt. To vyrazné ovliviiuje vase zdravi, at uz jste profesiondini spor-
tovec, nebo je vasim hlavnim tréninkem chiize do schodl u vds doma.
Vynikajici sportovni kariéry se mohou zadrhnout, nebo dokonce i skon-
¢it, pokud sportovec nadmérné dychd. Plice dotycného nechaji ve sty-
chu nehledé na to, jak silny je zbytek téla, a nadmérné dychdni si tak
zcela zbytecné vybere svou dan. Jak vétsina sportovcd dobfe vi, nase
plice to vzddvaji mnohem dfive nez paze nebo nohy.

VSechno smérfuje k nasi potfebé po neviditelném, le¢ klicovém zdkladu
lidského Zivota: kysliku. Tady je paradox: mnozstvi kysliku, které vase
svaly, orgdny a tkdné dokdzou pouzit, nezdvisi zcela na mnozstvi kys-
liku ve vasi krvi. Nase cervené krvinky jsou kyslikem nasycené od 95
kolik mych klientd se zdvaznym plicnim onemocnénim md nizsi drover
saturace, ovsem takové piipady jsou velmi vzdacné). To, co urcuje, kolik
kysliku vase télo dokdze vyuzit, je ve skute¢nosti mnoZstvi oxidu uhlici-
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tého ve vasi krvi. Moznd si pamatujete ze kolni biologie, Ze vdechujeme
kyslik a vydechujeme oxid uhli¢ity, jinak také zndmy jako CO.. Vétsina
lidi se naucila, Ze oxid uhlicity je pouze odpadni plyn, ktery vydechujeme
z plic, ovéem ve skutecnosti se o odpadni plyn nejednd. Naopak, jednd
se o klicovou proménnou, kterd ndm umoznuje uvolnit kyslik z Cerve-
nych krvinek, aby mohl byt naddle metabolizovan v téle. Tomu se fikd
Bohrlv efekt. Porozumeéni a vyuziti tohoto fyziologického principu vdm
umozni pfestat s nadmeérmym dychdnim.

Objeveny pred vice nez stoletim, Bohrlv efekt vysvétluje, jakym zpd-
sobem se kyslik uvolnuje do pracujicich svald a orgdnd. Vétsina lidf si
neuvédomuje, Ze mnozstvi oxidu uhli¢itého, které je pfitomné v nasich
krvinkdch, uréuje mnozstvi kysliku, které dokdzeme pouzit. Problém je
pfitom ukryty v tom, Ze to, jak dychdme, urcuje uroven oxidu uhli¢itého
v nasi krvi. Pokud dychdme sprdvné, mdme dostatecné mnozstvi oxidu
uhli¢itého a nés dech je tichy, kontrolovany a rytmicky. Pokud dychdme
pfilis mnoho, nds dech je tézky, intenzivnéjsi a nepravidelny, kvali cemuz
vydechujeme pfilis mnoho oxidu uhli¢itého, coz vede k tomu, Ze nase
télo doslova lapd po kysliku.

Je to velmi intuitivni: pokud dychdme lépe a zvysime mnozstvi oxidu
uhli¢itého v nasem téle, budeme schopni dorucit vice kysliku svaldm
a orgdndim, vcéetné srdce a mozku, diky ¢emuz navysime nase fyzické
schopnosti. Viechno, co pfitom déldme, je, Ze pomdhdme télu pracovat
zpUsobem, kterym mélo pracovat od zacdtku.

Privedte si horu k sobé
Abyste porozuméli tomu, jak druhd &dst Oxygen Advantage fungu-

je, pojdme se nyni podivat na pfiklad, ktery vétsina z nds znd. Trénink
ve vysoké nadmorské vysce, technika, kterou pouzivaji elitni sportovci
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k zlepseni své kardiovaskuldmi vytrvalosti a vydrze. Tato technika se
poprvé dostala do pozornosti trenérl a sportoved béhem letnich olympij-
skych her v roce 1968, které se konaly v Mexico City ve vysce 2300 metrd
nad mofem. Mnoho soutéZicich sportovel zjistilo, Ze kdyz se vrdtili zpét
na Uroven more, jejich vykony prekonaly jejich pfedchozi osobni rekordy,
coz vedlo trenéry k otdzce, jestli by sportovci poddvali lepsi vykony, po-
kud by Zili nebo trénovali v této vysce.

Ve vysoké nadmorské vysce je vzduch fidsi, coz vede k mensimu at-
mosférickému tlaku kysliku. Télo se na toto prostfedi adaptuje zvyse-
nim mnozstvi Cervenych krvinek. Pfedstavte si v tomto piipadé cervené
krvinky jako vasi vlastni verzi Pepkova Spendtu, pouze s tim rozdilem,
Ze pochdzi z vaseho téla, a ne z plechovky. Navyseni pfitomnosti Cerve-
nych krvinek vede k zlepsent pfisunu kysliku do svali a mensimu ndrds-
tu kyseliny mlécné, ddle k celkové lepsim vykonlm véetné vetsi vydrze
a niz&imu riziku zanétu a zranéni. Hacek je pochopitelné v tom, Ze trénink
ve vysoké nadmorské vysce neni pro vétsinu z nds dostupny, coz mé
privadi k cfli této knihy. Nepotfebujete horu. Hora mdze prijit za vami.

Ukdzu vam, jak toho doséhnout pomoci jednoduchych technik, jejichz
efekt vds dostane do vysky nékolika kilometrl. Tim, Zze se naudite si-
mulovat trénink ve vysoké nadmorské vysce, zvysite schopnost své
krve pfendset kyslik, coz umozni ¢ervenym krvinkdm napdjet vase nové
schopnosti. Navic vdm to pomuze udrzet si jasnéjsi psychologické sou-
stfedéni behem fyzické aktivity, nebot se budete muset méné soustre-
dit na vlastni dychdni. To vém dovoli zaméfit vice pozornosti na udrzenf
spravné techniky v pribéhu cvi¢eni nebo vytvoreni strategie béhem

sportovniho utkadn.

Pokud minimalizujete svUj dech a zacnete sprdvné regulovat mnoZzstvi
vzduchu, které pfijimdte, naucite své télo dychat efektivnéji a stanete

se zdravéjsimi. Nezdlezi na tom, jaké sportovni schopnosti mdte pravé
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ted, lepsi dychdnf pfinese revoluci vasi kondici, vydrzi a vykonu. Vim to,
protoZe jsem to sédm zazil jako nékdo, kdo chronicky nadmérné dychal.

V roce 1997 jsem byl vedouci pracovnik v korpordtnim svété, oviem
uz od détstvi jsem trpél podlomenym zdravim, které bylo dusledkem
mého astmatu. Moje identita byla zaloZzena na viem, ¢im jsem nebyl.
Nebyl jsem v kondici, nebyl jsem zdravy a nebyl jsem sebejisty. Zoufale
jsem hledal feseni svych zdravotnich problém0 a pak jsem ho nasel.

MUj Zivot se naprosto zménil, kdyz jsem objevil prdci dnes jiz zesnulé-
ho dr. Konstantina Buteyka, vynikajiciho ruského lékare, ktery béhem
sovétského vesmimého ,zdvodu” proved! jedinecny vyzkum objevent
optimdliniho dychdni pro astronauty. Studend vdlka uvéznila jeho revo-
luéni metody na druhé strané Zelezné opony, oviem od roku 1990 zaca-
ly pronikat i do zbytku svéta. Za pouziti dechovych technik zalozenych
na Buteykové ucenf jsem dokdzal Uspésné zvrdtit své dechové potize
béhem spdnku i chronické astma, ¢imz jsem se plné zotavil z problé-
md, kterymi jsem trpél cely svdj dosavadni Zivot. Inspirovdn jsem opustil
prdci v korporaci a trénoval pffimo pod dr. Buteykem. Diky jeho prdci
myj Zivot prosel hlubokou proménou. Kdyz proZijete néco takového, je
prosté nemozné nechtit se o to podélit. V mém piipade se toto sdileni
stalo mou vasni a profesi.

Béhem poslednich tfindcti let jsem stavél na inovativnim pfistupu
dr. Buteyka a vyvinul program Oxygen Advantage nejenom pro vyraz-
nou Ulevu od pfiznak astmatu, ale také pro zlepseni zdravi a kondice
kohokoli na svété. Pracoval jsem s vice nez péti tisici jedinci od celoZi-
votnich pecivdld po olympioniky. Rad bych se s vami podélil o Zivotni
piibéhy tif lidf, jejichz Zivoty se radikdiné zménily diky tomu, Ze se naucili,
jak pfestat s nadmérnym dychdnim. Jeden z nich je profesiondIni spor-
tovec, dalsi cerstvé konvertovany | fitnessdk" a tfeti se pouze snazila
trosku zhubnout a stdt se o néco zdravéjsi.
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Nadmérné dychani

V aréné Croke Park v Dublinu, odkud pochdzim, se na stadionu pravi-
delné schdzi osm tisic fanouskd, aby sledovali zdpas svého oblibené-
ho fotbalového tymu. Kazdd hra jim pfipadd jako nedéle superbowlu
v ,Croker". Irsky fotbal je mnohem vic neZ jen sportovni uddlost. Je to
vasen, zpUsob Zivota a zdroj ndrodni hrdosti. Ackoli jsou hrdci povazo-
vani za poloprofesiondly, management utrdci znacné sumy za nejno-
véjsi sportovni technologie pro ¢leny tymu a podrobné monitoruje jejich
Zivotni styl a fyziologické parametry, 24/7. Pokud si dd hrd¢ pozdé vecer
hranolky, management o tom vi.

Potkal jsem Davida, kdyz byl stoupajici hvézdou stadionu Croke Park.
Bylo mu dvacet let a trénoval pét dni v tydnu se svym tymem. Byl
ve vynikajici fyzické kondici, ovsem casto podléhal dusnosti a trpél
ucpanym nosem a kaslem. Pro Davida neexistovalo nic radostnéjsiho
nez hrat pred plnym stadionem, ovéem kazdou hru ho prondsledoval
drazdivy kasel a citil se, jako by jeho plice byly plné pisku. Pracoval
tvrdé na svém tréninku a jesté tvrdéji na tom, aby ukryl své potize pred
trenéry a jejich elektronickymi zafizenimi. Nakonec se David odhodlal
navstivit lékare, ktery mu predepsal néjaké Iéky, které mu trosku po-
mohly, ovéem i naddle mél problém udrzet tempo s ostatnimi hrddi,
takze se neustdle bdl, Ze pfijde o své misto v tymu, jakmile trenéfi pfi-
jdou na jeho problémy.

Kdyz jsem s Davidem zacal pracovat, projevoval véechny znaky ¢loveé-
ka, ktery dychd mnohem vic, nez jeho télo vyzaduje. Dychal tézce a pu-
sou, dokonce, i kdyz odpocival. Dostaval kyslik do plic, ale bylo ho prilis
mnoho a nedokdzal své dychdni regulovat zplsobem, ktery je pfirozeny
a nezbytny pro profesiondiniho sportovce. Kvili Spatnym ndvykim, kte-
ré v prabéhu let nashromdzdil, nebylo jeho télo synchronizované s jeho
dychdnim, takZe nebyl schopen naplnit viastni potfeby CQO.,
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Proved| jsem Davida svym programem a on procvicoval véechny cviky
presné tak, jak jsou popsdny v této knize: zmenseni dychdni, zadrzovani
dechu béhem tréninku a udrzeni zaviené pusy i v noci, aby se naucil
dychat nosem. Dnes je David jednim z hvézdnych hracd svého tymu
a uz nemusi schovdvat svou dusnost pred trenéry. Ovsem i naddle jeste

musi pred nimi skryvat svou Idsku k hranolkdm.

Stejné jako David se i mnoho dalsich profesiondlinich sportovel potykd
s nadmérmnym dychdnim bez ohledu na to, kolik let strdvili tréninkem. Né-
kteff, nehledé na to, jak tvrdé trénuji, nikdy nedosdhnou idedini kondice.
Navic, aby dokdzali svou kondici alespon udrzet, musi trénovat mnohem
vic nez jejich vrstevnici. Poprvé, kdyz sportovci slysi o efektech chronicky
nadmeérného dychdni, mlze trvat trosku déle, nez tuto informaci vstfeba-
i ackoli ¢asto pfichdzi jako zjeveni odpovidajici na otdzky, které je trdpily
celd léta, a nabizejicr jim zcela novou droven porozumeéni jejich tréninku.
Tim, Ze do svého tréninkového programu zafadite tyto jednoduché prak-
tiky, si budete moci uzivat intenzivniho tréninku, aniz byste nadmeérné
zatézovali své plice. Jeden faktor, ktery odliSuje elitni sportovce od ostat-
nich, je jejich schopnost cvicit s vysokou intenzitou a minimdlni dusnos-
ti. Tato kniha vdm pomize porozumét faktordm, které umoznuiji kysliku
uvolnit se do orgdnl a pracujicich svald. Umozni vdm zlepsit bézeckou
ekonomii (snizit energetické vydaje béhem béhu) a navysit , VO, max."
(maximdlini schopnost téla transportovat a vyuzit kyslik).

Béhem let jsem byl svédkem zdzracnych vysledkl u vsech typl spor-
toved, veetné hracl ragby, fotbalu, bézcd, cyklistl, plaved a olympio-
nikd. Velké mnozstvi z nich trpélo nadmérnou dusnosti, slabou brdnicf
i neefektivnim dychdnim a rozdil, ktery pfineslo efektivni dychdnf jejich
sportovnim schopnostem, bylo naprosto neuvéritelné sledovat. Rozvoj
fyzické sily, zatimco ignorujete efektivitu dychant, je kontraproduktivni
a tato kniha vdm ukdze, jak vybudovat dechovou vytrvalost v rdmci

jakéhokoli sportovniho programu.
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Vyuziti explozivniho atletického potencidlu

Ackoli je Davidlv pfiibéh silny, nemyslete si, Ze lepsi dechové techni-
ky pfindseji uzitek pouze elitnim sportoveldm. Stejné mohou zapUsobit
i na ,normdlni" lidi a po pravdé ¢asto na né maji efekt jesté vétsi. Podi-
vejte se na pfipad Douga.

Doug je zaneprdzdnény americky ¢tyficatnik, ktery jiz od détstvi zdpasil
s astmatem a nikdy se nepovazoval za sportovce. Dougav bratr na dru-
hou stranu atletem byl. Kdyz byli déti, chodili do parku, kde jeho bratr
hral basketbal s jejich otcem, zatimco Doug jen pfihlizel. Vzdycky se
citil, jako by s jeho télem bylo néco Spatné. Na vysokeé Skole se mu sice
podaiilo dostat se na rok do veslarského tymu, aby tak pokracoval v otco-
vych §lépéjich, ale po kazdém tréninku jeho plice Zadonily o slitovdn.
Jeho aerobni kapacita, respektive jeji nedostatek, ho vyrazné limitovala
a drzela sport mimo jeho dosah. Néco se sebou délat se tak nakonec
rozhodl, az kdyz jeho otec zacal chfadnout, protoZe tu chtél byt jak pro
své détj, tak i vnoucata.

Doug zacal béhat, oviem uz po nékolika krocich lapal po dechu. Uvé-
domil si, Zze potfebuje vybudovat svou kardiovaskuldrni vytrvalost
od za¢dtku a to byl moment, kdy kontaktoval mé. Tim, ze zapojil pro-
gram popsany v této knize do svého ndro¢ného pracovniho a rodinné-
ho Zivota, se zacal zlepSovat. Z bodu, kdy byl schopen ubéhnout pouze
deset metrl se zavienou pusou, se dostal béhem pdr mésicl k ubéh-
nuti deseti kilometr(, poté za nékolik dalsich k pllmaratonu a nakonec,
za méné nez rok od doby, kdy jsme spolu zacali pracovat, i k maratonu
Big Sur.

Potfeboval se zbavit celoZivotnich dechovych ndvykd. Nadmérmé dy-
chdni narusilo jeho sebeporozuméni a proménilo ho v nékoho, kym
nebyl. Potfeboval jsem Douga presvedcit, Ze zdédéni genetickych pre-
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dispozic k astmatu neznamenalo, Zze se musi smifit s Zivotem plnym
problémU s dychdnim. Astma tu je tisice let, se zdznamy sahajicimi az
do obdobf starovékého Egypta. Ovsem zacalo se objevovat mnohem
Castéji az v osmdesdtych letech minulého stoleti a vzhledem k tomu,
7e se nase genetickd vybava béhem poslednich Ctyficeti let nijak ne-
zmeénila, je potfeba se podivat na nds$ Zivotni styl a vyfesit vliv, ktery
md na nase dychdni. V soucasnosti témér kazdy desdty dospély a dité
trpi astmatem, a kdyz k tomu priddte ty, kteff trpi cyklistickym kaslem,
zGtézi vyvolanym astmatem nebo dalsimi plicnimi problémy, toto ¢islo
vyleti do nebes.

V pribéhu let jsem pracoval s tisicovkami lidf, jako je Doug, kterym bylo
diagnostikovdno astma, a témér vzdy to byl tentyz piibéh: explozivni
atleticky potencidl omezeny stavem, o kterém si mysleli, Ze jej nikdy
nedokdzou prekonat. Tim, Ze nefesi pficinu svého problému, nadsenci,
Jjako je Doug, ¢asto zaméfuji svou nezmeérmou silu vile na trénink, ktery
je nevyhnutelné dovede zpét na zacdtek. Ovsem takto to nemusi byt.
Ze za&dtku se sice mUze zddt nesmysiné myslet si, Zze zafazeni jednodu-
chych technik mize za krdtkou dobu zvrdtit desetileti limitaci, ale to je
pfesné ta moc, kterou sprévné dychdni md. S cviky pro zadrzeni dechu,
které uvoliuji nos a bojuji s piskdnim nebo kaslem, mohou rekreacni
sportovci — dokonce i ti s astmatem — pozvednout svou vdsen na zcela

novou uroven.

Nemusite mit Zddné vyznamné sportovni cile. Néktefi z nds se moz-
nd pouze chtéji dostat na vahu, v niz se citi dobfe, kdyZ se podivaji do
zrcadla. Pro mnoho lidi, ktefi zdpasi s dosazenim tohoto pocitu uspoko-
jeni, je bariéra piimo pfed nimi, respektive ne pfed nimi, ale uvnitf nich,
v mnozstvi vzduchu, které dychaji. Bez sprdvného dychdni je to jako
chiize nahoru po dold jedoucim eskaldtoru. Nedostanete se nikam.
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Pocit porazky

Neexistovala dieta, kterou by Donna nevyzkousela. Véak je taky zndte,
low-carb, South Beach, zénovd dieta, Weight Watchers, Jenny Craig, stfe-
domorskd, Atkinsova, slim-fast. At feknete cokoli, zkusila to. Jeji skiifika
byla preplnénd spalovaci tukd, blokdtory sacharidl a celou fadou praskd
na potlaceni chuti k jidlu. Pétadvacet let véfila, Zze kazdd dalsi dieta ji po-
mUZe shodit téch nadbytecnych dvacet kilogramd, které na sobé nesla,
aby konecné mohla vyjit ven v nécem jiném nez v ¢erném, postavu skry-
vajicim obleceni, a ziskat zpét zdravi, které si uzivala, kdyz byla mladsi.
Ovsem po pocdtecnim entuziasmu prestala novd dieta fungovat a vdha,
kterou ztratila, se vrdtila zpét spolec¢né s hlubokym pocitem selhdni.

Kdyz za mnou Donna pfisla, byla porazend. Utratila tisice dolarC, aby
zhubla, znovu a znovu, a pfitom méla stdle dvacet kilogramt nadvdhy
a citila se désné. Vyzkousela minimdiné stejné tolik tréninkovych pro-
gramU jako diet, ovsem vzdycky skoncila, protoze zacala lapat po de-
chu pfi minimdlInf zatézi. Podobné jako pro mnoho dalsich lidi i pro ni
byl kyslik spise nepfitelem nez spojencem a pocit intenzivni dusnosti
omezoval jeji fyzickou vydrz mnohem vice nez svalovd dnava.

,Nemuzu cvicit, protoze jsem pifilis t&zkd," fekla Donna. A nemUzu zhub-
nout, protoZze nem0zu cvicit. Pokazdé, kdyz Donna navstivila fitness, ci-
tila se naprosto ztracend a rozpacitd. Lapala po dechu na bézicim pdse,
zatimco krdsnd, vyrysovand téla oblecend v perfektné padnoucim ob-
leceni béhala bez ndmahy vsude kolem ni, ¢imz zasazovala dalsi dder

jejimu sebevédomi.

Byl to désivy cyklus, ovéem takovy, ktery uz jsem vidél mnohokrdt. Jeji
télo nedokdzalo sprdvné metabolizovat kyslik. Dona potfebovala jed-
noduchy program, ktery by nevystavil jeji télo a dychdni nadmérnému
stresu, ovsem zdroven by ji poskytl rychlé a jasné vysledky, které by ji
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udrzely motivovanou a posilily jeji sebevédomi. Dal jsem ji proto jedno-
duché dechové cviky a povzbudil ji k tomu, aby dychala nosem, zatim-

co sedi u televize nebo pracuje u stolu.

Béhem dvou tydnl Donna ztratila tfi kila. Nezménila svou strawvu,
ovsem cviky, které délala pro redukci dychdni, ,nakoply” droven kysliku
v jeji krvi, diky cemuz jeji télo zacalo efektivnéji zpracovdvat jidlo a pfi-
rozené potlacilo chut k jidlu. Mohla si tak uZit jeden z nejvyraznéjsich
benefitd mého programu: vyraznych zmén Ize dosdhnout, zatimco do-
slova sedite na gauci. Jakmile se s timto programem ovsem sezndmite,
to posledni, co budete chtit délat, je sezeni na gauci.

Dnes uz md Donna o patndct kilogram® méné, a co je dulezitéjsr, zjistila,
Ze je mnohem snazsi je dole udrzet. Moje prdce s ni a spoustou dalsich
lidi v podobné situaci neméla nic spole¢ného s tim, co ji, nebo neji. Bylo
nezbytné udélat krok zpdtky od stolu, stejné jako vdhy, a podivat se
na problém z jiné perspektivy. Ke ztrgté vdhy dochdzi pouze v piipa-
dé, Ze mnozstvi kalorii, které spalujeme, je vétsi nez to, které pfijimdme,
a nase dychdani md na tento proces pfimy vliv. Tim, Ze se soustfedime
nejen na to, kolik toho jime, ale také na to, jak dychdme, mizeme vy-
rovnat nds pomeér piijmu a vydeje. S dostatecné okysli¢enymi burikami
dokdze nase télo fungovat mnohem efektivnéji, dokonce i, nebo lépe
feceno obzvldsté, pfi pasivnich aktivitdch, jako je tfeba sezeni. Touha
po vetsim mnoZstvi vody a mensim mnozstvi zpracovaného jidla pfiro-
zené ndsleduje. To je také divod, pro¢ prdce na dieté neni soucdsti této
knihy. Jedind rada, kterou ddvdm lidem, jako je Donna, je, jezte, kdyz
mdte hlad, a prestante, kdy7 se citite nasyceni. Ziskdte tak sebekontro-
lu, kterd vychdzi z vaseho nitra. Umisténi lepsiho dychdni do centra va-
Seho pldnu pro zlepseni zdravi zgjisti, Ze budete vypadat a citit se lépe.

Program Oxygen Advantage, popsany v této knize, je vysledek mé pra-
ce s tisicovkami lidf, jako jsou David, Doug a Donna. Poskytuje jim sily,
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bez ohledu na droven jejich aktivity, aby zlepsili své zdravi, kondici a vy-
kon, aniz by museli trénovat tvrdéji, anebo brdt léky i dopliky stravy.
Tento program také ¢tendrdm poskytuje schopnost snadno a presné
zmeéfit svlj pokrok a ujistit se, Ze vSechny cviky provddi bezpe¢né, s mi-
nimdinim rizikem zranéni. Koneckonct, program Oxygen Advantage
muze byt uzplsobeny potfebdm kohokoli a jakémukoli Zivotnimu stylu,
coz umoznuje jeho bezproblémové zaclenéni do vaseho kazdodenniho
Zivota, zdvazkl a tréninkového pldnu.

Ndsledujici kapitoly vdm poskytnou védomosti a praktické dechové
techniky, které mUzete pouzit k optimalizaci uvolfiovani kysliku na bu-
nécné drovni. Jednoduché cviky, které budu vysvétlovat, jsou sice ne-
zndmé vétsiné modernich sportovel, ovéem ve skute¢nosti byly vy-
uzivany od starovéku s velkou efektivitou. Jejich zdkladem je pfitom
porozumeéni tomu, jak dychdni skute¢né ovliviiuje okysliceni vaseho
téla.

Prvni ¢dst této knihy, Tajemstvi dechu, vysvétiuje do vétsich detaill
funkei kysliku a CO, ve vasem téle a pomlze vam zhodnotit, v jak dobré
kondici ve skutecnosti jste. Naucite se, proc je dilezité dychdani nosem
v porovndni' s dychdnim dsty, stejné jako klicové techniky, které zacnou
pracovat proti vasemu nadmeérnému dychdni. Pfedstavim vém také
staroddvnd tajemstvi dechu, kterd byla vyuzivdna celd stolett.

V druhé &dsti, Tajemstvi fitness, se dozvite o Cervenych krvinkdch a zpU-
sobu, jak je mlzete vyuzit stejné, jako to délaji olympijsti sportovci, aby
dostali svou kondici na zcela novou Uroven. Tato ¢dst vam také pred-
stavi techniky pro simulaci tréninku ve vysoké nadmorskeé vysce a ukd-
ze vam, jak najit svou ,zénu" psychicky, stejné jako fyzicky.

Tretl ¢ast, Tajemstvi zdravi, zkoumd, jak lepsi dychdni pfirozené vede
ke ztraté vahy a snizenf rizika zranéni béhem sportu. Vysvétluje také
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vztah mezi okyslicenim a lepsi funkénosti srdce. A lidem, ktefi maji pre-
dispozice k astmatu, dd ndstroje, které jim umozni eliminovat zatézf vy-

volané zdchvaty.

Ctvrtd &dst shrne ve, co jste se naudili, a ukdze vdam, jak vytvorit viastn,
individudlni program Oxygen Advantage. Tato ¢dst je zaméfena na spe-
cifické skupiny v zdvislosti na jejich zdravi a kondici. Obecné vzato, dy-
chdnf je nevolni, automatickd aktivita, kterou provddime podvédomé
ajen velmi vzdcné o ni pfemyslime. Je tady s ndmi kazdy moment na-
Seho Zivota. Bud ndm pomdhd na cesté dopredu, nebo nds drzi zpdtky.
Smyslem této knihy je zvysit vase znalosti o tom, jak mizete vyuzit svij
dech ke znovuziskdni pfirozené schopnosti vaseho téla dychat zpdso-
bem, ktery vdm pomdze ziskat doZivotni zdravi a kondici. At uz bézite,
abyste dohnali své déti, nebo vyhrdli zlatou medaili. Slibuji vdm, Ze po-
kud vyuZzijete koncepty a jednoduché cviky, které jsou obsazeny v této
knize, budete schopni dosdhnout jednoznac¢ného a hlubokého zlepsent
svého zdravi, kondice a vykonu béhem pdr tydn(, at uz se povazujete
za sportovce, nebo ne. Nenf uz kone¢né na case, abyste dosdhli na vice
(kondice, vitézstvi, Zivota) s mensim Usilim?
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Kyslikovy paradox

port byl vzdycky velkou vasni Don Gordonova Zivota. Zbozhoval
Sno ném Uplné vSechno — pot, soutéze, neprdtelstvi, triumfy. Béhem
dospivdni se zucastnil se svym otcem celé fady zdavodU i fotbalovych
z&pasl a sledoval své oblibené soutézici v nadéji, Ze jednoho dne bude
Jjako oni. Nic se nedokdzalo vyrovnat atmosféfe dobré hry, vzrusenr fa-
nouskd, vykiiklim podpory (nebo zklamdni v zdvislosti na vyvoji uddlosti
na hfisti) a spolu s nimi vife a nadéji, Ze jednoho dne bude stejny jako
sportovci, které tak obdivoval.

Jako teenager si Don vybral cyklistiku. Travil celé hodiny tréninkem
na kole, ovsem se svymi kolegy cyklisty nikdy nedokdzal pofddné drzet
tempo. Rychle se unavil a ¢asto se mu stdvalo, Zze z ddlky sledoval
ostatni, jak jedou na svych kolech ddl, nez on kdy dokdzal, zatimco on
sdm vzadu lapal po dechu. Jak $el ¢as, Don se neochotné vzdal svého
snu zdvodit jako sportovci, které tak obdivoval, kdyz byl maly chlapec.
Nakonec prijal fakt, Ze pro néj neexistovalo ve svété sportovni cyklistiky
7ddné misto.

O dvacet let pozdgji se Don stal feditelem evropskych operaci pred-
ni americké technologické firmy. Kdyz byl na sluzebni cesté v Evropé,
ndhodou narazil na m{j program Oxygen Advantage. ProtoZe uz v mi-
nulosti vyzkousel tolik rlznych véci, byl skepticky, ale nakonec se roz-
hodl to zkusit. Kontaktoval mé a béhem nasi prvni spolecné lekce jsem
mu dal rychlokurz, ktery jsem dal i vdm v Gvodu této knihy. Do té doby
ho nikdy ani nenapadlo spojit si fyzické schopnosti a spravné dychdn,
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ovéem s novym porozuménim toho, jaky potencidl md zlepsené okys-
licenf vlastniho téla, zac¢al Don procvicovat cviky, které jsem mu dal.
Béhem nékolika dnf se citil Iépe a mél mnohem vice energie nez kdy
dfiv. Rychly skok do budoucnosti. Dnes je Don uz sedm let bez , piskdnf",
alergii a 1ékd. Soutézi také v cyklistice na dlouhé traté a ve svém posled-
nim zdvodé se umistil tfeti ve své vékové divizi. A ted pfijde ta nejlepsi
¢ast: ve véku osmapadesdti let mél celkové devétadvacdty nejrychlejst
¢as mezi skupinou 320 soutézicich, véetné neuvéfitelné fit lidi, kterym
bylo mezi dvaceti a tficeti lety. Kone¢né zacal pfipominat sportovce,
kterym se tolik touzil stdt, kdyz byl jesté chlapec.

Ndprava dychdni byla klicem, ktery Donovi zménil naprosto vsechno.
Dychdni je pfirozené a nevolni. Nemusime si pamatovat, ze se musi-
me nadechnout a vydechnout. Pokud by to tak bylo, museli bychom
na tuto ¢innost obétovat véechen svij ¢as a energii, nebo bychom ze-
mfeli uz pfed hodné ddavnou dobou. Ovsem prestoze je dychdni nase
moderniho Zivotniho stylu. A co je jesté horsi, dostdvdme neskutecné
Spatné informace o tom, jak dychdni ovliviiuje nase télo za fyzické zdté-
Ze. B&hem prezentace, kterou jsem mél pro skupinu bézcd, kteff se nd-
sledujici den chystali na Dublinsky maraton, jsem polozil otdzku: ,Kolik
z vds verf tomu, 7e vétsi nddech do plic béhem odpocinku zvysi obsah
kysliku ve vasi krvi?" Bez zavahdni 95% bézcl zvedlo ruce. Mylili se, ale
nebyli v tom sami. Toto pfesvédeent je Siroce rozséifené ve svété spor-
tu a fitness. Ovéem velky nddech do plic béhem odpocinku nenavysi
mnozstvi vaseho kysliku. Je to pravy opak toho, co byste méli délat,
pokud chcete dosdhnout vyssi vydrze.

V ndvaznosti na tento omyl si mnoho sportovel osvojilo zvyk dmysiné-
ho, hlubokého dychdni béhem odpocinku a tréninku, obzvigsté v mo-
menté, kdy je jejich télo nadmérné zatizené. Tim vsak zacali limitovat,
a v nékterych pfipadech dokonce i snizovat, viastni vykon.
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Jak vém ovsem vysvétlim, je mozné zvrdtit vliv moderniho Zivota a pre-
trénovat nase télo tak, aby dychalo zdravé mnozstvi vzduchu béhem
odpocinku. Tim si zgjistite sprdvné mnozstvi kysliku pro napdjeni vasich
svald, plic a srdce, coz povede k minimalizaci dusnosti, béhem fyzic-
kého tréninku, coz vdm zpfistupni lepsi kondici. Lepsi dychdni je brdna
do nové fise zdravi.

Dychejte spravné, abyste maximdlné
okyslicili mozek, srdce a pracujici svaly

Predtim, nez zacnete s cviky Oxygen Advantage, je dilezité, abyste po-
rozuméli alespon zakladdim respiracéniho systému a roli, jakou hraje oxid
uhli¢ity v nasem téle. Pokud byste tuto teoretickou c¢dst rddi preskocili,
muzete se rovnou ,vrhnout" na druhou kapitolu, ovsem ¢im vic budete
védeét, tim lépe budete schopni spolupracovat s viastnim télem, a ne
proti nému.

Respiracni systém

Vs respiracni systém se sklddd z téch cdsti vaseho téla, které prepra-
vuji kyslik z atmosféry do bunék a tkdni, a transportuje oxid uhlicity
vyprodukovany tkanémi zpét do atmosféry. Obsahuje vsechno, co po-
tfebujete pro adekvatni okysli¢eni vaseho téla, at uz pro cviceni, nebo
vysoky sportovni vykon. Pokud ho tedy nechdte fungovat sprdvné.
Kdyz dychdme, vzduch vstupuje do téla a proudi dold pradusnict, kterd
se pak rozdéluje na dvé vétve, kterym fikdme prldusky. Jedna vétev
vede do pravé plice a druhd do levé. Ve vasich plicich se pak pradusky
ddle déli na jesté mensi vétvicky, kterym fikdme pradusinky, a nako-
nec vstupuji do mnoha malych vzduchovych sackd nazyvanych plicnf
sklipky. Pro lepsi pfedstavu tohoto komplexniho systému si predstavte
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strom nakresleny vzhiru nohama. Vase pridusnice je kmen a pradusky
jsou dvé velké vétve na jeho vrcholu, ze kterych vyrlstaji mensi vétvic-
ky pradusinek. Na konci téchto vétvicek jsou pak ,listky" kulaté sacky
plicnich sklipkd, které transportuji kyslik do krve. Je Uzasnym pfikladem
evoluéni rovnovdhy a krdsy, Ze stromy kolem nds, které produkuji kyslik
a stromy v nasich plicich, které ho absorbuji, maji podobnou strukturu.

hrtan Pradusnice, pradusky a plice

primdrni praduska

sekunddrni praduska
tercidrni praduska

pradusinky

/

aalveoldmi
potrubi

plicni sklipek

srde¢ni
prohluben

Plice obsahuji zhruba 300 miliond plicnich sklipkd, z nichZ kazdy je ob-
klopeny drobnymi cévami zvanymi vidsecnice. Abychom toto neuveéfi-
telné &islo zasadili do néjakého kontextu, plocha kontaktu mezi vasimi
plicnimi sklipky a vidse¢nicemi je stejnd, jako velikost deseti tenisovych
kurtd. Tato velkd, dctyhodné uskladnénd plocha poskytuje potencidl
pro extrémné efektivni prenos kysliku do krve.

Jak uz jsem vysvétlil, kyslik je palivo, které svaly potiebuji k tomu, aby
pracovaly efektivné. Mezi obecné omyly ovsem patfi myslenka, ze dy-
chdni vétsiho objemu vzduchu navysi okysliceni krve. Z hlediska fyzio-
logie je nemozné navysit saturaci krve timto zplsobem, protoze krev je
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témér vzdy pIné nasycend. Bylo by to tedy jako se snazit nalit vice vody
do sklenice, kterd je uz tak plnd po okraj. Ovéem co to vlastné je satura-
ce kyslikem a jaky md vztah k sprédvnému okysliceni nasich svald?

Saturace kyslikem (SpO,) uddvd procento Cervenych krvinek (respek-
tive molekul hemoglobinu), které v nasi krvi obsahuji kyslik. Béhem od-
pocinku je standardni objem dechu u zdravého ¢lovéka mezi 4 a 6 litry
vzduchu za minutu, coz staci k takika dplné saturaci kyslikem, mezi
95 a 99%. Protoze kyslik neustdle prfechdzi z krve do bunék, neni 100% sa-
turace vzdy zddouci. Stoprocentni saturace kyslikem by totiz naznaco-
vala, Ze vazba mezi cervenymi krvinkami a molekulami kysliku je pfilis
silng, coz omezuje schopnost krvinek dorucit kyslik do svald, organd
a tkdnf. Potfebujeme, aby krev uvoliovala kyslik, ne aby ho drzela. Sku-
tecnost je takovd, Ze krev ¢lovéka obsahuje nadbytek kysliku, az 75%
ho proto pfi odpocinku vydechujeme, pficemz béhem fyzického trénin-
ku toto Cislo klesd az na 25%. Navyseni saturace kyslikem na 100 %
nemd zddnou pfidanou hodnotu.

Predstava, ze vétsi nddechy povedou k ziskdani vétstho mnozstvi kysliku,
Jje asi jako byste fekli cloveku, ktery uz ji dostatek jidla k pokryti svych
kazdodennich kalorickych potieb, ze potiebuije jist vice. Rada mych stu-
dentd md na zacdtku problém tento fakt pfijmout. Mnoho let jim totiz
byly vétépovdny vyhody" hlubokého dychdni dobfe to minicimi konzul-
tanty pro zvldddnr stresu, instruktory jogy, fyzioterapeuty, sportovnimi
trenéry a zejména pak také zédpadnimi médii. A je snadné chdpat, proc¢
je tato predstava tak vytrvald, velky nddech totiz mize byt pfijemny,
ackoli pro vds mize ve skutecnosti pfedstavovat problém. Stejné, jako
kdyz si kocka uzivd dobré protazeni po odpolednim slofiku, velky nd-
dech do plic protahuje horni ¢dst téla a vyvoldvd ndsledny pocit re-
laxace. To pak vede mnohé k presvédceni, ze v pfipadé dychdni vice
znamend lépe.
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Regulace dychani

Existuji dva hlavni rysy popisujici, jak dychdme. Tempo, nebo také
mnozstvi nddechU, které udéldte za minutu, a objem neboli mnoZstvi
vzduchu, které do plic s kazdym nddechem vtdhnete. Ackoli se jednd
o dvé oddélené veliciny, obecné mizeme fict, Ze se navzdjem vyrazné

ovliviujf.

Objem vzduchu, ktery nadechneme a vydechneme s kazdym dechem,
se méfi v litrech a méfeni se obvykle provddi v prdbéhu jedné minu-
ty. V rdmci konvencni mediciny je akceptovatelné mnozstvi nddechd
za minutu u zdravého jedince 10-12, kde kazdy nédech vtahuje 500 mi-
lilitrd vzduchu, coz ndm ddvd dohromady objem 5-6 litrd za minutu.
Abyste si predstavili takovéto mnozstvi vzduchu, predstavte si, kolik
vzduchu by se veslo do tfi prdzdnych dvoulitrovych lahvi od limonddy.
Pokud ¢lovék dychd vyssim tempem, feknéme 20 nddechl za minutu,
celkovy objem bude taktéz vyssi. Nadmérné dychdni oviem nepfichd-
zi pouze z vyssiho tempa dychdni. Pomalejsi tempo mize mit tentyz
efekt, pokud dotycny vtahuje pfilis mnoho vzduchu s kazdym ndde-
chem. Deset velkych nddechl o 1000 mililitrech by pak také bylo dd-
kazem o nadmémém dychdni. V ndsledujici kapitole se naucite méfit
svyj vlastni relativni dechovy objem za pomoci testu zddrze dechu (test
drovné télesného kysliku; Body Oxygen Level Test — BOLT).

Takze - jak zajistime, Ze budeme dychat sprdvné, a dokdzeme tak opti-
mdIné vyuzit nds Uzasny respiracni systém? Ackoli to mze znit divné,
nenf to kyslik, co primdrné ovliviiuje efektivitu vaseho dychdni, ale oxid
uhlicity.

Tempo a objem dechu jsou uréovdny receptory v mozku, které pracujf
velmi podobné jako termostat regulujici topeni u vdas doma. Ovsem, mis-
to monitorovdni zmén v teploté tyto receptory sleduji koncentraci oxidu
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uhlicitého a kysliku ve vasi krvi spolecné s drovni pH. Kdyz droven oxi-
du uhli¢itého stoupne nad urcité mnozstvi, tyto citlivé receptory zacnou
stimulovat dychdni, aby se zbavily nadbytku tohoto plynu." Jinymi slovy,
primdmi stimul k dychdni je snaha o eliminaci nadbytecného oxidu uhli-
Citého z téla.

Oxid uhlicity je konecny produkt pfirozenych procest, pfi kterych se
rozkladaji tuky a sacharidy, které jime. Vraci se z tkdni a bunék do plic
pomoci cév a jeho nadbytek vydechujeme ven. Co je ovsem dile7zité,
Jje fakt, Ze ¢dst tohoto oxidu uhlic¢itého si télo pfi vydechu nechd. Sprdv-
né dychdni spoléhd na sprdvné mnozstvi oxidu uhli¢itého, které si télo
udrzi' v plicich, a rovnéz je na ném zalozeno. Porozuméni tomuto faktu je
stejné tak dllezité pro profesiondiniho sportovce jako pro kazdého, kdo
se zajimd o zdkladnf fitness a kontrolu viastni vdhy.

Pfedstavte si to nasledovné: CO, je brana, kterd umoznuje kysliku, aby
se dostal do nasich svall. Pokud je brdna jen ¢dstecné oteviend, pouze
¢ast kysliku, ktery mdme k dispozici, se dostane dovnitf, a my tak bé-
hem cviceni zacneme rychle lapat po dechu, zatimco se nase koncetiny
dostdvaji do kfeCe. Pokud ovsem - na druhou stranu - je tato brdna
oteviend dokordn, kyslik proudi dovnitf a my midzeme udrzet fyzickou
aktivitu déle a na vyssi intenzité. Abychom porozuméli tomu, jak nase
dychdni funguje, musime se podivat trosku hloubéji na klicovou roli,
kterou oxid uhli¢ity hraje v jeho maximdlnim zefektivneni.

Chronickd hyperventilace nebo nadmémé dychdni jednoduse pred-
stavuji zvyk dychat vétsi objem vzduchu, nez jaky nase télo potfebuje.
Nemusi se nezbytné projevovat dramatickymi symptomy, jako je lapdnf
po dechu, které clovek mize zazivat pfi zdchvatu paniky. Kdyz dychdme,
vice nez potfebujeme, vydechujeme z plic pfilis mnoho oxidu uhlicité-
ho, ¢imz jej odstranujeme z krve. To donuti branu, aby se vice uzaviela,
coz stézuje prichod kysliku. Nadmérné dychdni po krdtkou dobu nenf
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zavazny problém a nevede v téle k zadnym permanentnim zméndm.
Ovsem, kdyz dychdme pfilis mnoho delsi dobu, jako jsou dny nebo tyd-
ny, dojde k biochemické zméné uvniti naseho organismu, kterd vyvold
zvysenou citlivost, respektive nizsi toleranci oxidu uhli¢itého. S timto niz-
sim nastavenim zUstdvd objem dechu nad normdlem, protoze receptory
v mozku neustdle stimuluji dychdnf, aby se zbavily oxidu uhli¢itého, jehoz
hladina je vnimdna jako pfilis vysokd v porovndni's limity, které md dany
receptor naprogramované. Vysledkem je chronicky nadmémé dychdanf
nebo chronickd hyperventilace se viemi jejich negativnimi efekty. Jinymi
slovy, urcité okolnosti mohou naucit nase télo dychat zplsobem, ktery
jde proti jeho viastnim zgjmdm. Abychom pfedchdzeli témto Spatnym
ndvykdm, musime se znovu naucit dychat lépe.

Skupindm svych studentt ¢asto pokldddm ndsledujici otdzku: ,Kdo z vds
se citf, Ze je unavenéjsi, nez by mél byt?" Obvykle 80% z nich zvedne ruce.
Moje prdce je pak vysvétlit jim, pro¢ to tak je. Pomoci pulzniho oxymetru
Jjsem zmeéfil saturaci kyslikem tisicl lidi a vétsina z nich vykdzala normdini
hodnoty mezi 95 a 99 %.2 Jak je to mozné? Saturace jejich krve kyslikem
je normdini, pfesto se neustdle citi unaveni. Problém v tomto piipadé totiz
neni nedostatek kysliku v krvi, ale nedostatecné uvoliovani kysliku z krve
do tkdni a orgdnd, véetné mozku, coz vede k pocitim letargie a unavy.
K tomu dochdzi kvili vylucovdni prilis velkého mnozstvi oxidu uhlicitého
z téla. Jak zjistite v ndsledujicim textu, pravidelné nadmémé dychdni ovliv-
nuje uvolhovani kysliku z Eervenych krvinek, ¢imz mohou ovlivnit vasi kaz-
dodenni pohodu stejné jako vykon béhem tréninku. Tim se vracim zpdtky
k Bohrovu efektu, ktery jsem zminil uz v ivodu a budu se mu jeste vénovat
podrobnéji na ndsledujicich nékolika strandch.

Dechovy objem jednoho ¢lovéka mize byt 2-3krdt vyssi, nez je potie-
ba, aniz by to bylo pfilis ndpadné. Jakmile dojde k ustanoveni chybného
dechového vzoru, dochdzi obvykle k jeho udrzovani pomoci obcasnych
hlubokych nddechl a povzdechl. Kdyz je takovyto ndvyk upevnén jak
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fyzicky, tak psychicky, budete dychat vice, nez potfebujete, kazdou mi-
nutu kazdé hodiny kazdého dne. Toto nendpadné pozménéni vasich
pfirozenych télesnych funkei vds pak mlze vyrazné omezit, pficemz
k tomu nedochdzi pouze v situacich, kdy jsme pfi védomi. Mnoho lidf
spi's otevienymi Usty, a at uz si to uvédomuiji, nebo ne, snizuji tak viastni
fyzickou a dusevni energii do dalsiho dne.

Takze, pro¢ jsou vyhody lehkého dychdni relativné nezndmé? Je obtiz-
né najit pfesnou odpoved, ackoli nékolik bodd rozhodné stoji za zminku.
Prvni z nich je, Ze vzduch relativné nic nevdzi, takze je té7ké ho zmeérit,
a dychdni samo se mize bez problémd a rychle ménit béhem procesu
méfeni. Druhy je, Ze lékafi se uci o tom, jak je kyslik uvolfiovdn z Cerve-
nych krvinek na zac¢dtku svého studia. Bohrlv efekt je popisovdn v nej-
z&kladnéjsich ucebnicich lékafskych fakult, takZze je mozné, Zze na tuto
informaci jednoduse zapomenou, nez se dostanou k promoci. Dalsf
ddvod mUze byt ten, Ze nadmeérmé dychdni ovliviiuje kazdého Elovéka
individuding, coz vede k sirokému spektru problém, které se nemusi ne-
zbytné zddt jakkoli propojené, od kardiovaskuldrnich, dechovych a trdvi-
cich problém az po véeobecné vycerpdni. Aby to bylo jesté vice matouct,
ne kazdy, kdo nadmeérmé dychd, si rozvine ocividné symptomy, protoze

efekt hyperventilace na organismus zdvisi na genetickych predispozicich.

A nakonec, vzhledem k nedostatku uvédomeéni' si vztahu mezi objemem
dychdni a zdravim se velké mnoZzstvi chronicky nadmérné dychaijicich
lidi naucf tolerovat snizenou Uroven energie a kondice, k niz v rdmci je-
jich kazdodenniho Zivota kvdli nesprdvnému dychdni dospéji. Presto,

zaméreni se na dychdni a jeho presun do centra naseho zdravi ¢asto

TakZe, jak mlzeme regulovat mnozstvi vzduchu, které dychdme, pro
optimalizaci naseho fitness a autentického vykonu? Jak uz byste méli
nyni védet, kli¢ovou ingrediencf je oxid uhlicity.
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Oxid uhlicity: nejen odpadni plyn

Koncentrace oxidu uhlicitého neni'v zemské atmosfére prilis vysokd, coz
znamend, Ze jej nedostdvdme pfi dychdni do plic. Misto toho ho produ-
kujeme v burikdch jednotlivych tkani béhem proces, které transformuijf
Jjidlo a kyslik na energii. UdrZenf sprdvného objemu dechu zagjistuje, ze
v plicich, krvi, tkdni a burikdch zdstane optimdini mnoZstvi oxidu uhlici-
tého. Oxid uhlicity v téle vykondvd celou fadu vitdInich funkef, véetné:

uvolnovdni kysliku z krve, aby bylo mozné jej pouzit
v bunkdch;

dilatace hladké svaloviny ve sténdch dychacich cest
acéy,

regulace pH krve.

Doruéeni kysliku z krve ke svalim a orgdniim

Hemoglobin je protein, ktery se nachdzi v krvi, a jednou z jeho funkef
je prendsent kysliku z plic do tkani a bunék. Zdkladni souédsti techniky
Oxygen Advantage je porozumeéni Bohrovu efektu, zplsobu, jakym je
kyslik uvolfiovdn z hemoglobinu a doruc¢ovdn do svall a orgdnd. Tento
proces vytvari zéklad pro ,odemknuti" skutecného fyzického potencidlu
vaseho téla, umozni védm posunout se na dalsi droven a dosdhnout vy-

sledkd, které jste vzdycky chtéli.

Bohrlv efekt byl objeven v roce 1904 danskym fyziologem Christianem
Bohrem (otcem Nielse Bohra, fotbalisty a fyzika vyznamenaného No-
belovou cenou). Slovy Christiana Bohra: ,Tlak oxidu uhlicitého v krvi je
tfeba povazovat za dilezity faktor vnitiniho respiraéniho metabolismu.
Pokud jedinec pouzivd oxid uhlicity v patficném mnozstvi, je mozné pii-
jaty kyslik v téle efektivngji vyuzit.”
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Klicovy bod, ktery je tfeba si zapamatovat, je ten, Zze hemoglobin
uvolnuje kyslik pouze v pfitomnosti oxidu uhli¢itého. Pokud nadmér-
né dychdme, pfilis mnoho oxidu uhli¢itého je vyplaveno z plic, krve,
tkdni a bunék. Tento stav, kterému se fikd hypokapnie, zpisobuje, Ze
hemoglobin zadrzuje kyslik, kvlli cemuz dochdzi k jeho mensimu uvol-
novdni, a tedy dorucéeni nizstho mnozstvi kysliku do tkdni a orgdnl. Po-
kud svaly dostanou méné kysliku, nemohou pracovat tak efektivng,
jak bychom chteéli. Ackoli se to mize zddt kontraintuitivni, potfeba
vétsich, hlubsich nddechd v momenté, kdy ,narazime do zdi" béhem
cvic¢eni, neposkytne nadim svallim vice kysliku, ale naopak jesté vice
snizi jejich okysliceni. Naopak, kdyz objem dechu zlstane co nejblize
sprdvné urovni, tlak oxidu uhli¢itého v krvi naroste, coz uvolni pou-
to mezi hemoglobinem a kyslikem a napomUze uvolnovadni kysliku
do svald a orgdnl. John West, autor Respiratory Physiology, fikd, ze
,cvicici sval je horky, generuje oxid uhlicity a prosperuje diky vyssimu
uvoliiovani O, (kysliku) z jeho vidsecnic™. Cim Iépe dokdzeme b&hem
aktivity napdjet nase svaly kyslikem, tim déle a tvrdéji dokdzou pra-
covat. Ve svétle Bohrova efektu nadmeérné dychdni limituje uvolfo-
vani kysliku z krve a tim ovliviuje, jak dobfe jsou nase svaly schopné
pracovat.

Rozsifeni a zuzeni dychacich cest a cév

Nadmeérmé dychdni omezuje proudéni krve. Pro vétsinu lidi jsou dvé mi-
nuty tézkého dychdni dost na to, aby sniZili cirkulaci krve v téle, véetné
mozku, coz mlze vést k pocitdm motdni hlavy a zdvrati. Obecné ma-
Zeme fict, Ze omezeni proudéni krve do mozku je pfimo umeérné pokle-
su oxidu uhlic¢itého.® Studie provedend dr. Danielem M. Gibbsem, kterd
byla publikovdna v American Journal of Psychiatry a kterd se zameéro-
vala na zdzeni cév vyvolané nadmérnym dychdnim, objevila, ze prdmér
cév se u nékterych jedinct snizil az o 50 %.¢ V ndvaznosti na vzorec Tr?,
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ktery slouzi k vypocitdni obsahu kruhu, doslo k c¢tyfndsobnému snizenf
pritoku krve. To ukazuje, jak vyrazné muize ovlivnit nadmérné dychdni
proudéni vasi krve.

Vétsina lidi md zkusenosti s omezenim krevniho toku do mozku v dd-
sledku nadmérmého dychdni. Netrvad to pfilis dlouho, nez zacnete citit,
jak se vdm zac¢ing motat hlava po nékolika velkych nadesich skrze Usta.
Podobné lidé, ktefi spi s otevfenou pusou, mohou zjistit, Ze maji pro-
blémy se rdno pofddné probudit. At uz spi jakkoli dlouho, jsou neustdle
unaveni a vycerpani i nekolik prvnich hodin po probuzeni. Je velmi dob-
fe zdokumentované, ze pravidelné dychdni dsty béhem bdélych hodin
i béhem spdnku vede k unavé, Spatné koncentraci, snizené produktivité
a $patné ndladé” Tézko idedini recept na kvalitni Zivot a produktivni
tréninkovy program.

Totéz mize platit i pro lidi, po nichz Zivot vyzaduje, aby dlouhou dobu
mluvili, jako jsou tfeba prodejci nebo ucitelé ve Skoldch. Lidé, kteff
pracuji v téchto profesich, si jsou casto az pfilis dobfe védomi toho,
jak unaveni se citf po dlouhém pracovnim dni. Ovéem vycerpdni, kte-
ré ndsleduje po nekone¢ném obchodnim jedndnf, neni nezbytné nd-
sledek psychického nebo fyzického Usili. Spise se jednd o vysledek
navyseného tempa dychdni béhem nadmérného mluveni. Navyseni
dechu béhem fyzické aktivity je normdini, nebot télo poptdvd vetsi
mnozstvi kysliku, aby mohlo proménit jidlo na energii. Ovsem v pfipa-
dé mluveni dochdzi k navyseni dychdni bez skutecné potreby vétsiho
mnozstvi kysliku, coz narusuje rovnovdhu krevnich plynd a omezuje
tok krve.

V zdvislosti na genetickych predispozicich k astmatu, ztrdta oxidu uhli-
¢itého v krvi mlze zpUsobit stazeni hladké svaloviny a dechovych cest,
coz vede k piskani a dusnosti. Na druhou stranu ndrist oxidu uhli¢itého
otevird dychaci cesty a umoznuje lepsi prenos kysliku, ¢imZz usnadriuje
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dychdni osobdm, kterym bylo diagnostikovdno astma.® Jednoduse
feCeno, nakonec vsichni fungujeme ve stejném spektru, s dobrym dy-
chdnim na jedné a $patnym dychdnim na druhé strané. Nejsou to pou-
ze lidé trpici astmatem, kterym mohou prospét volné&jsi dychacr cesty.
Pocit sevieného hrudniku, nadmérné dusnosti, kasle a neschopnosti
dostatecné se nadechnout zazivd mnoho sportovcd, véetné téch bez
predchozi historie astmatickych zdchvatd. Pritom viechny tyto pfizna-
ky mohou byt eliminovdny velmi jednoduse, zlepSenim toho, jak dy-
chdte.

Regulace pH krve

Kromé toho, Ze urcuje, kolik kysliku bude uvolnéno do tkani a bunék,
oxid uhlicity hraje také klicovou roli v regulaci pH krve: jinak fec¢eno,
uréuje, jak kyseld nebo naopak zésaditd nase krev je. Normdini pH krve
je 7365 a tato Uroven se musi pohybovat na velmi blizkych hodnotdch,
jinak je télo nuceno ji kompenzovat. Napfiklad, kdyz pH krve za¢ne
byt pfilis zdsadité, dojde k omezeni dychdni, aby bylo mozné navysit
droven oxidu uhli¢itého a obnovit pH. Naopak, pokud je pH krve pfili§
kyselé (tfeba, kdyz pfilis jite zpracované potraviny), dychdni se na-
vysi, abyste se mohli zbavit oxidu uhli¢itého jako kyseliny a vrdtit pH
zpét do normdlu. Udrzeni normdiniho pH krve je klicové pro nase pre-
Ziti? Pokud je pH pfilis kyselé a klesne pod 6,8, nebo pfilis zdsadité
a stoupne nad 78, vysledky mohou byt fatdini. Je tomu tak, protoze
droven pH pfimo ovliviuje schopnost nasich vnitfnich orgdnt a meta-
bolismu fungovat.

Védecké vyzkumy jasné ukazuji, Ze oxid uhlicity je nezbytnd soucdst neje-
nom regulace naseho dychdni, optimalizace krevniho toku a uvolfovdni
kysliku do svall, ale také pro udrzovani sprdvné drovné pH. Stru¢né - vztah
naseho téla s oxidem uhlicitym uréuje, jak zdravi mlzeme byt, a ovliviiuje
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Regulace pH krve

s

pH 68 pH 78

pH O kyselé 1
bunéénd smrt

pH 7365
normdlni

i - pH 14 zdsadité |
bun&&nd smrt /

prakticky kazdy aspekt toho, jak nase télo funguje. Lepsi dychdni umoziiuje
oxidu uhlicitému, aby zajistil, Ze navzdjem propojené casti naseho vnitini-
ho systému budou fungovat v harmonii @ umozni ndm dosdhnout naseho

maximdliniho silového, vykonnostniho a kondi¢niho potencidlu.

Bez dostate¢ného mnozstvi CO, v krvi dochdzi k zdzeni nasich cév
a hemoglobin nemUze uvolnit kyslik do krevniho fecisté. Bez potfebné-
ho mnozstvi kysliku pracujici svaly nemohou fungovat tak, jak by mély.
Zacneme lapat po dechu nebo ,narazime do zdi" limitujici nase schop-
nosti. Stane se z toho cyklus: nenf to jen namdhavé dychdnf, co zplso-
buje lapdni po dechu, ale také lapdni po dechu, co zpUsobuje namd-
havé dychdni. V ndsledujicich kapitoldch se dozvite vice o dechovém
cyklu a zpUsobu, jak mizete vytvorit novy, pozitivni cyklus.

Eliminace nadmérného dychdnf je kli¢ k uvolnéni skrytého potencid-
lu CO,, Kktery se ukryva ve vasem téle. Pozndnf toho, jak vas dechovy
systém funguje, predstavuje prvni krok na této cesté. Podobné to bylo

i pro amatérskou sportovkyni a vasnivou cyklistku Alison.

Potkal jsem ji, kdy? ji bylo tficet sedm, cyklistice se za¢ala vdzné véno-
vat uz pfed svymi dvacdtymi narozeninami. Trénovala 2-3krdt tydné
bez prestavky a pfi kazdém tréninku ujela az 60 kilometrd. Cyklistika j
umoznovala, aby méla ¢as sama na sebe, nechala své starosti daleko
za sebou, aby se dostala do prirody a citila zdvan Cerstvého vzduchu
na tvdfich.
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Radé let pravidelného tréninku navzdory Alison zazivala nadmérmou
dusnost a zoufalou ,potfebu” vzduchu, ackoli jela pouze prdmérnym
tempem. Béhem dlouhych vyjizdék se ji casto motala hlava a trpéla
nevolnostmi, které vyzadovaly, aby slezla z kola a pockala nékolik minut
schoulend u cesty, nez se dokdzala zotavit. Tyto problémy byly nékdy
tak vazné, Ze se citilg, jako by méla kazdou chvili zvracet, nebo dokonce
omdlit. Vzhledem k jeji oddanosti tréninku nedokdzala pochopit, pro¢

nebyla jako spousta jejich pfdtel cyklistd v lepsi kondici.

Tento koloto¢ motdni hlavy a nevolnosti pokracoval, takze Alison na-
vstivila svého lékare a ndsledné i specialistu. Ti vyloudili jak astma, tak
problémy se srdcem, fekli, Ze je naprosto zdravd. Ovsem jeji problémy
se samy od sebe nevyfesily, Uzkost a obavy u Alison jesté vice vzrostly.
Veédéla, Ze je néco Spatné, i kdyz viechny lékarské testy a vySetfeni ne-
dokdzaly nic odhalit.

Mistni trenér dal Alison kontakt na mé a jad okamzité rozpoznal zndm-
ky dlouhodobého dychdni Usty, véetné nadmérnych dychacich pohybd
v horni ¢asti hrudniku. Pravidelné vzdychala a ¢asto citila nedostatek
vzduchu. Jeji Spatné dechové ndvyky se neprojevovaly pouze pfi tré-
ninku, ale i v jejim kazdodennim Zivoté, takze si vytvofila sebeupeviujict
cyklus, ktery vyrazné omezoval jeji schopnosti. Ac¢koli vétsina zdravotni-
kd by jejimu dychdni nevénovala jedinou myslenku, jd si byl jisty, ze lepsf
dychdni je odpovéd na jeji problémy.

Alison se neuvéfitelné ulevilo, kdyz jsem ji upozomil na jeji problém
s nadmémym dychdnim, a vysvétlil ji, Ze se jednd o pdvodce jejich
potizi. Okamzité pochopila, Ze pokud bude pfili§ dychat b&hem svych
kazdodennich aktivit, tak je jen pfirozené, 7e bude dychat jesté vic bé-
hem sportu, coZ povede k nadmérné dusnosti. Jako u mnoha dalsich
lidi, a nejen sportovcd, jako je Alison, nadmérné dychdni rozhodilo cely
jeji systém. Tim, Ze ztrdcela oxid uhlic¢ity, ktery jeji télo tak zoufale potfe-
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bovalo, aby mohlo poslat kyslik srdci, ostatnim svaltim, plicim a hlave,
omezovala své schopnosti. Dusnost, zplsobend tim, Ze dychala Usty,
vytvofila nebezpecny cyklus, kvali kterému citila potfebu vétsich ng-
dechd, které vedly k jesté vétsimu rdstu dechového objemu.

Po dvou tydnech procvi¢ovdni rdznych cvikll z této knihy Alison do-
kdzala potlacit dusnost a jeji nevolnosti a pocity na omdleni zmizely
docela. Uroven jeji kondice a celkové zdravi se taktéz vyrazné zlepsily.
Citila se klidné&jsi, spala lépe a méla pfes den mnohem vice energie. Sa-
mozfejmé, ne vsichni lidé, ktefi nadmérné dychaji, omdlévaji, protoze
ndsledky tohoto stavu jsou zdvislé na genetickych predispozicich (jak
probereme ve tfindcté kapitole), ovsem ve vSech pfipadech najdete
néjaké negativni symptomy, casto nevysvétlitelné Iékari, podobné jako
tomu bylo u Alison. Jak vysvétlil hrudni chirurg Claude Lum, nadmérné
dychdni ,pfedstavuje sbirku bizarnich a ¢asto zddnlivé nijak nepropo-
jenych symptom, které mohou ovlivnit jakoukoli ¢dst téla a jakykoli
orgdn nebo systém"“® Je proto nezbytné identifikovat nadmérné dychd-
ni co nejdfive, aby dotycny nemél extrémni pfiznaky, jaké méla Alison.

V ndsledujici kapitole se podivdme na velmi jednoduchy zpUsob, jak
meéfit toleranci oxidu uhli¢itého a relativni dechovy objem, a fekneme
si, co dané vysledky znamenaji pro nase zdravi a sportovni vykon. Na-
konec, a to je jesté dllezitgjsi, se zacnete ucit prvni cviky, které vam
pomohou zlepsit okysli¢eni vaseho téla.



V jak dobré kondici opravdu jste?
Test urovné telesného kysliku
(BOLT)

okud byste si &li ,volné" zabéhat s elitnim sportovcem, ocekdvali

byste, Ze jeho dech bude lehky, rytmicky, snadny a nenamdhavy.
Rozhodné byste neocekdvali, Ze ho uvidite funét jako parni lokomotivu
a lapat po dechu. Ve skutec¢nosti studie prokdzaly, Ze zkuseni sportovci
trpl 0 60% méné dudnosti nez netrénovani lidé pfi téze drovni fyzické
ndmahy."

Je to pravé tento pocit intenzivni dusnosti béhem cviceni, co casto li-
mituje nasi schopnost trénovat tvrdéji a déle. Z tohoto ddvodu mize
byt lehké dychdni extrémné prospésné pro zlepseni vaseho vykonu. Byt
schopny cvicit a zdroven udrzet své dychdni pomalé a lehké nenf jen

Béhem ndroc¢ného fyzického tréninku roste spotfeba kysliku, coz vede
k mirnému snizenf koncentrace O, v krvi. Zdrover navysend svalovd
aktivita a urychleny metabolismus produkuji vice oxidu uhlic¢itého, coz
zpUsobuje zvyseni koncentrace CO, v krvi.

Jak uz jsme si vysvetlili, kazdy nddech, ktery udéldme, je ovlivnén tla-
kem oxidu uhli¢itého (a do mensi miry také tlakem kysliku) v rdmci stén
tepen. Kdyz se koncentrace oxidu uhli¢itého zvysi a koncentrace kysliku
snizi, dojde k stimulaci nddechu.
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Velmi jednoduchy zplsob, kterym si mUzete vyzkouset efekt, jaky md
oxid uhli¢ity na stimulaci naseho dychdni, je: Jemné vydechnéte nosem
a stisknéte si ho prsty, abyste mohli zadrzet dech. Zatimco zadrzujete
dech, dochdzi k akumulaci oxidu uhlicitého v krvi. Takze po kratké dobé
receptory v mozku a krku vyslou signdl dychacim svaldm, aby znovu
zahdjily dychdni, a mohli jste se tak zbavit jeho nadbytku. Tyto signdly
zacnete vnimat jako kontrakee svall krku a bficha spole¢né s nutkdnim
se nadechnout. Jakmile ucitite prvni signdl téla, ktery vam fikd, ze se
mdte nadechnout, pustte svlj nos a vratte se k dychdni nosem. Je dU-
leZité si zapamatovat, Ze v tomto bodé je smysl dychdni zbavit se nad-
bytecného oxidu uhli¢itého, a ne zbavit se tolik CO,, kolik je jen mozné.
Nadmérné dychdni po dobu nékolika dnf a tydnd totiz odstranuje vice
oxidu uhli¢itého, nez je potfeba, a zvysuje tak citlivost receptord naseho
mozku.

Citlivost nasich receptorl na oxid uhlicity a kyslik mad vliv na to, jakym
zpUsobem se nase télo vyrovndvd s fyzickou zatézi. Kdyz maji vase de-
chové receptory silnou odezvu na oxid uhlicity a snizeny tlak kysliku
v krvi, vase dychdni bude intenzivni a tézké. Vase télo bude muset pra-
covat tvrdéji jen proto, aby si udrzelo navyseny objem dychdni, ale pro-
toze nadmérné dychdni zpUsobi snizeni drovné oxidu uhli¢itého, bude
pracujicim svaldm doruc¢eno mensi mnozstvi kysliku. Vysledky? Nad-
mérnd Unava, slaby vykon a mozné zranéni.

Naopak, vyssi tolerance oxidu uhlic¢itého nejenze snizuje dusnost, ale
také béhem tréninku umozniuje mnohem efektivngjsi transport kysli-
ku pro vase pracujici svaly. Kdyz jsou dechové receptory méné citlivé
na uroven oxidu uhli¢itého, nebude vds trapit dusnost, protoze vase télo
bude schopné pracovat tvrdéji s mensim mnozstvim vynalozeného Usi-
It. V@s dech bude lehky nejen béhem odpocinku, ale i béhem fyzického
tréninku. Efektivni dychdni znamend produkci mensiho mnozstvi vol-
nych radikdld, coz snizuje riziko zdnétu, poskozeni tkani a zranéni.
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VolIné radikdly (nebo také oxidanty) vznikaji, kdyz je kyslik, ktery dychd-
me, proménén v energii. BEhem cvic¢eni dochdzi k vyraznému ndrdstu
dychdni, coz vede k vyssi produkei volnych radikald. Volné radikdly jsou
soucdsti normdlnich télesnych funkei a méli bychom se jimi znepoko-
jovat pouze v pfipadé, Ze dojde k nerovnovdze mezi oxidanty a antioxi-
danty, které je neutralizuji. K oxidativnimu stresu dochdzi, kdyz mdte
v systému pfilis velké mnozstvi volnych radikdlt.”? Bez kontroly antioxi-
dantl zacnou volné radikdly dtocit na ostatni bunky a zplsobovat zd-

néty, svalovou dnavu a pretrénovdni.

Jak uz jsem uved|, jeden z rozdild mezi vytrvalostnimi sportovci a ne-
sportujici populact je jejich reakce na nizky tlak kysliku (hypoxii) a vy-
sokou Uroven oxidu uhlic¢itého (hyperkapnii).® Jinymi slovy, vytrvalostnf
sportovci jsou schopni tolerovat vétsi koncentraci oxidu uhli¢itého a niz-
i koncentraci kysliku v krvi béhem tréninku. Intenzivni fyzicky trénink
vede k navysené spotrebé kysliku a zvysené produkei oxidu uhli¢itého,
takze je naprosto nezbytné, aby sportovci byli schopni se vyrovnat se
zménami v koncentraci téchto dvou plyna.

Abyste dosdhli vyjimecného sportovniho vykonu, je nezbytné, aby vase
dychdni nereagovalo pfilis siiné na zvysenou koncentraci oxidu uhlici-
tého a snizenou koncentraci kysliku. V pribéhu ¢asu intenzivni trénink
pomUze zlepsit schopnost vaseho téla tolerovat tyto zmény, ovsem
efektivngjsi metodu mizete nalézt na strankdch této knihy. Dechové
cviky predstavené v programu Oxygen Advantage mohou byt snadno
zakomponovdny do jakékoli formy tréninku, bez ohledu na droven vasi
kondice, a dokonce, i kdyz musite lezet kvili zranéni. Mdzete dokonce
zlepsit svou kondici pomoci jednoduchého desetiminutového cviku, za-
timco sedite.
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Zvyseni VO, max.

K vykonu se vztahujici termin, ktery potfebujete zndt, je maximdlni vy-
uzitl kysliku neboli VO, max. Tento termin jednoduse popisuje maxi-
mdlIni schopnost vaseho téla transportovat a vyuzit kyslik béhem jedné
minuty maximdiné vycerpdvajiciho tréninku. VO, max. je jeden z fakto-
rd ur€ujicich schopnost sportovce pokracovat v tréninku a je povazo-
vdn za nejlepsi indikdtor kardiorespiracni vytrvalosti a aerobni kondice.
Ve sportech, které vyzaduji vyjimecnou vydrz, jako je tfeba cyklistika,
veslovani, plavdni nebo béh, maji sportovci na svétové drovni typicky
vysoké VO, max. Proto cilem vétsiny vytrvalostnich programd je prave
jeho zvysent.

Studie prokdzaly, Ze schopnost sportovece poddvat vykony za navyse-
ného tlaku oxidu uhlicitého a snizeného tlaku kysliku odpovidd schop-
nosti maximdliniho vyuziti kysliku.* Jinymi slovy, schopnost tolerovat
vy&8i koncentraci oxidu uhlicitého v krvi znamend vyssi VO, max., coz
se projevuje lepsi distribuci a vyuzitim kysliku pracujicimi svaly.

Spréavné aplikovany fyzicky trénink bezpochyby pomdhd sniZit reakci
téla na oxid uhlicity, a umoznuje tak vyssi intenzitu tréninku a zlepsent
VO, max. Béhem fyzického tréninku totiz nardstd metabolickd aktivita,
coz vede k produkci vyssi drovné oxidu uhlicitého, nez je v téle normdil-
ne. V pribéhu ¢asu pak tato navysend droven CO, pfenastavi dechoveé
receptory, coz povede k snadnéjsimu a leh&imu dychdni béhem tré-
ninku a lepSimu okysliceni svall. Byt schopen dorucit kyslik efektivnéji
do pracujicich svald, vede béhem vysoce intenzivniho tréninku k vys-
$imu VO, max,, coZ je néco, ceho se vétsina sportovcl snazi béhem
svého trénovdni dosdhnout.

V sedmé kapitole se dozvite, jak simulovat trénink ve vysoké nad-
morské vysce. Kdyz zadrzujete dech, klesd saturace krve kyslikem,
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coz vede k zvysené produkci Cervenych krvinek, kterd md za cil ten-
to pokles vyvdzit. Protoze Cervené krvinky nesou kyslik, jejich vétsi
mnozstvi v krvi také vede k zvySeni aerobni kapacity a VO, max. Spo-
le¢né s VO, max. je pak dulezity dalsi parametr, hodné cenény spor-
tovnimi trenéry — bézeckd ekonomie. Ta je definovdna jako mnozstvi
energie nebo kysliku spotfebované v pribéhu béhu rychlosti, kterd je
nizsi nez maximdini tempo. Typicky plati, Ze ¢im méné energie potre-
bujete k tomu, abyste byli danym tempem schopni bézet, tim Iépe.
Pokud je vase télo schopné vyuzit kyslik efektivng, je to indikdtor vy-
soké bézeckeé ekonomie.

Existuje silné provdzdni mezi bézeckou ekonomii a vykonem pfi béhu
na dlouhou vzddlenost u elitnich bézcd, u kterych je bézeckd ekono-
mie povazovdna za lepsi metodu pro predikci vykonu nez VO, max.®
Z tohoto dlvodu sportovni védci, kouc¢ové a sportovci tihnou k aplikaci
technik, které zvysuji bézeckou ekonomii, jako jsou silovy trénink a tré-
nink ve vysoké nadmorské vysce. Ovsem tfeti a mnohem dostupnéjsi
metoda pro zlepSeni bézecké ekonomie je procvicovdni technik zddrze
dechu, které prokdzaly schopnost zvysit silu a vydrz dychacich svald.
Vyzkum zaméfujici se na redukei dychdni zjistil, ze bézeckd ekonomie
muze byt navysena o pozoruhodnych é% pomoci krdtkého kurzu tré-
ninku zadrzi dechu.®

V tomto bodé vds moznd napadlo, Zze pokud fyzicky trénink zvysuje
schopnost téla tolerovat vyssi koncentraci oxidu uhlicitého a nizsi kon-
centraci kysliku, nenf zapotfebi obtézovat se s tréninkem tohoto pro-
gramu. Jednd se o velmi dobrou otdzku, ovsem realita je takovd, ze
v nasem modernim svété je prakticky nemozné izolovat se od fakto-
rd, které negativné ovliviuji nase dychani, a dokonce i velké mnozstvi
sportovcl s velmi dobrou kondici dychd béhem svého odpocinku piilis
tézce. Jejich nddechy a vydechy jsou ndpadné a ¢asto vychdzeji z hrud-
niku. Mohou mit vynikajici vykony, ovsem mohli by byt jesté lepst.
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Bylo by nerozumné ocekdvat, Ze dychdni bude efektivni béhem spor-
tovniho vykonu, kdyZ je neefektivni v pribéhu odpocinku. Pokud dy-
chdte Spatné pfi béznych, kazdodennich aktivitdch, jak mizete dychat
sprdvné béhem hodiny nebo dvou, které trdvite cvicenim? Tak to jed-
noduse nefunguje. Program Oxygen Advantage se soustfedi na pre-
trénovani zplsobu, jakym nase télo dychd béhem odpocinku a aktivit
s nizkou intenzitou, stejné jako ¢innosti se stfedni az vysokou intenzitou.
Tato metoda pomdhd vytvorit dobré ndvyky a pfindsi celozivotni bene-
fity bez ohledu na vasi aktudini droven kondice nebo preferovany sport.

V ndsledujici ¢asti se naucite zméfit vasi citlivost na oxid uhli¢ity za po-
uZitl testu drovné télesného kysliku (BOLT), ktery méfi délku pohodiné-
ho zadrzeni dechu. Nejprve se tedy dozvite néco o své soucasné situa-
ci, poté, jak vdm Oxygen Advantage muize pomoci zlepsit vds spdnek,
koncentraci a Uroven energie, dosdhnout klidnéjsiho rozpolozeni, ome-
zit dusnost béhem fyzické zatéze a navysit tolik uctivané VO, max.

Test drovné télesného kysliku (BOLT)

Uz v roce 1975 si védci vsimli, ze délka pohodIné zddrze dechu slouzi
jako jednoduchy test pro uréeni relativniho dechového objemu bé-
hem odpodinku a dusnosti pfi fyzické aktivité.” Test urovné télesného
kysliku (BOLT) je velmi uZite¢ny a pfesny ndstroj k urceni tohoto rela-
tivniho dechového objemu. BOLT je jednoduchy, bezpe¢ny a nezahrnu-
je zadné sofistikované vybaveni, takze mdze byt pouzit kdykoli. BOLT
se lisi od jinych testl zddrze dechu, protoze reprezentuje dobu do prvni
jasné potfeby se nadechnout. Z&drz dechu, dokud neucitite prvni pfi-
rozenou potiebu dychat, poskytuje uzitecné informace, kdy se béhem
tréninku objevi prvni pocit nedostatku vzduchu, a je také velmi uzitec-
nym ndstrojem k zhodnoceni dusnosti. Ostatni testy zadrze dechu majf
tendenci se soustfedit na maximdlni ¢as, po ktery dokdzete zadrzet
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dech, ovsem to neni dostatecné objektivni ukazatel, protoze maze byt
ovlivnén vili a odhodldnim.

Sportovci maji obvykle obrovskeé mnoZzstvivile a odhodldni, takze je jisté,
ze nekteff z nich budou citit pokuseni méfit BOLT skére tim zpdsobem,
7e zadrzi dech tak dlouho, jak je to jen mozné. Pokud to ovsem myslite se
zZlepSenim efektivity svého dechu a VO, max. za pouziti technik zddrze
dechu popsanych v této knize vdzné, doporucuji vdm, abyste ndsledo-
valiinstrukce presné a zméfili si své BOLT sprdvné tak, Ze budete zadrzo-
vat dech pouze do okamziku, kdy ucitite prvni potfebu se nadechnout.

je objem vzduchu, ktery dychdte, tim castéji budete béhem cviceni za-
Zivat pocity dusnosti.

Abyste ziskali pfesnd data, je nejlepsi odpocinout si deset minut pred-
tim, nez budete své BOLT skére méfit. Prectéte si nejprve pozorné
vSechny instrukce a méjte po ruce stopky. Mizete si své BOLT zméfit
pravé ted:

/\/\..--""H maly vydech M

\ zd&drz dechu a poéitdni vtefin f \ e
) | normdlni
maly prvni potfeba dychani
nddech se nadechnout

1. Normdlné se nadechnéte a vydechnéte nosem.

2. Zmdcknéte si nos prsty, abyste zabrdnili praniku vzdu-
chu do plic.

3. Stopnéte si pocet vtefin, které uplynou do prvni potre-

by se nadechnout, nebo do prvniho stresového signdlu,
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kterym se vds télo pokusi k dychdni presvédcit. Tyto
pocity mohou zahrnovat potfebu polknout nebo kon-
trakci dychacich cest. MGzete také citit prvni nevolni
kontrakei dychacich svall v oblasti bficha nebo krkuy,
jak vase télo bude vysilat zprdvy, ze je tfeba obnovit dy-
chdni (vdimnéte si, Ze BOLT neméff, jak dlouho dokdzete
zadrzet sv(j dech, ale jednoduse Cas, ktery vasemu télu
zabere, nez zac¢ne reagovat na nedostatek vzduchu).

4. Uvolnéte svlj nos a zastavte stopky, za¢néte opét dy-
chat nosem. Vds nddech na konci zddrze dechu by mél
byt klidny.

5. Vratte se k normdinimu dychdn.

Prosim ddvejte si pozor na ndsledujici dllezité body pfi méreni vaseho
BOLT skore:

+ Dech zacnete zadrzovat po jemném vydechu.

« Dech zadrzujete, dokud se dychaci svaly neza¢nou po-
prvé hybat. Neméfite maximdlIni dobu, kterou ho zadrzet
dokdzete.

« Pokud necitite prvni nevolni pohyby svych dychacich
svall, pak pustte nos, kdyz ucitite prvni jasnou potrebu
nebo nutkdni se nadechnout.

« BOLT nenf cvik, ktery by dokdzal napravit vase dychdni.

« Pamatujte si, Zze méfeni BOLT zahrnuje zadrzeni dechu
pouze do prvnich nevolnich pohybl vasich dychacich
svall. Pokud potfebujete provést velky nddech na konci

zddrze dechu, pak jste dech zadrzovali pfilis dlouho.
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Jak test drovné télesného kysliku (BOLT) funguje?

Kdyz zadrzujete dech, brdnite kysliku v tom, aby se dostal do vasich
plic, a oxidu uhli¢itému, aby byl vylouc¢en do atmosféry. Jak se doba
z&drze prodluzuje, oxid uhlicity se akumuluje v plicich a krvi, zatimco
droven kysliku lehce klesd. Protoze oxid uhlicity je primdrni stimulant
dychdni, doba, kterou dokdzete zadrzet dech je ovlivnéna tim, kolik
oxidu uhli¢itého jste schopni tolerovat neboli vasi ventilacni odezvou
na oxid uhli¢ity.®

Silng ventila¢ni odezva na oxid uhli¢ity znamend, Ze své hranice do-
sdhnete dfive, coz vyusti v kratsi ¢as zddrze dechu. Naopak, dobrd to-
lerance a snizend ventila¢ni odezva na oxid uhli¢ity vedou k delsi dobé
zddrze.

Je-li vase BOLT skore nizsi, vase dechové receptory jsou obzvldste cit-
livé na oxid uhlicity a vas dechovy objem je vyssi, protoze plice pracujf
na tom, aby odstranily jakykoli nadbytek oxidu uhli¢itého, ktery prekra-
¢uje naprogramovanou troven. Ovsem, pokud mdte normdini toleranci
oxidu uhli¢itého a vyssi BOLT skdre, budete schopni udrzet klidné&jsi dy-
chdni béhem odpocinku a lehc dychdni pribéhu fyzické aktivity.

AZ budete mérit BOLT skére poprvé, maze vds prekvapit, Ze je vysledek
niz8i, nez jste Cekali. Ovéem pamatuijte si, Ze i elitni sportovei mivaji BOLT
skore nizké. Dobrd zprdva je, ze své BOLT skére mizete snadno zvysit
pomoci série jednoduchych dechovych cvikd, které zaclenite do vase-
ho soucasného Zivotniho stylu nebo tréninkového programu. Obvyklé
startovni BOLT skore pro ¢lovéka, ktery pravidelné cvici s prdmérmou
intenzitou, je zhruba 20 vtefin. Pokud je vase BOLT skére nizsi nez 20 vtefin,
tak v zdvislosti na genetickych predispozicich pravdépodobné trpite
ucpanym nosem, kaslem, piskdnim pfi dychdni, narusenym spdn-
kem, chrdpdnim, unavou a nadmérnou dusnosti pfi fyzické aktivité.
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Pokazdé, kdyz se vdm podafii BOLT skére zvysit o 5 vtefin, budete se citit
|épe, budete mit vice energie a snizite droven dusnosti béhem fyzicke-
ho tréninku. Cilem programu Oxygen Advantage je navysit BOLT skore
na 40 vtefin, coz? je ¢as, kterého je mozné realisticky dosdhnout.

Zlepseni vaseho BOLT skore je dllezitym faktorem pro dosazeni vyssi
drovné fyzické vydrze. Jak u7 jste se presvedcili, vyssi tolerance oxidu
uhli¢itého znamend, ze jste schopni dosdhnout vyssiho VO, max. a lep-
sich vykon(. Program Oxygen Advantage je cely zaméfen na zvyseni
vaseho BOLT skére a maximalizaci vaseho potencidlu.

Jaky vztah ma BOLT skére k dusnosti béhem sportu

IdedIni BOLT skére pro zdravého clovéka je 40 vtefin. V knize s nd-
zvem Exercise Physiology: Nutrition, Energy and Human Performance
od Williama McArdla a jeho kolegd autor poznamenal, Ze: ,....pokud oso-
ba zadrzi dech po normdinim vydechu, trvd to zhruba 40 vtefin do doby,
nez pociti potfebu se nadechnout dost silnou na to, aby to iniciovalo
nédech."?

To, co je pfijimdno teorii, ovéem neni vidy k vidéni v praxi. Pravda je
takovd, 7e drtivd vétsina lidi, véetné sportoved, dokdze pohodiné za-
drzet dech zhruba na 20 vtefin, Casto jesté méné. Oviem, abyste dosdhli

svého plného potencidlu, méli byste se snazit o BOLT skére 40 vtefin.

Méreni zddrze dechu bylo také pouzivdno ke studiu ndstupu a doby
trvdni dusnosti (dyspnea) a pfiznakd astmatu.® Vysledky, které se obje-
vovaly, opakované potvrzovaly, Ze ¢im kratsi cas dokdze nékdo zadrzet
dech, tim vy3si je pravdépodobnost dusnosti, kasle a piskdani béhem
odpocinku i sportu.
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V pribéhu poslednich tfindcti let jsem pracoval s tisici détmi a dospély-
mi, kteff trpéli astmatem. Ackoli doba zddrze dechu nenf Iékari obecné
vyuzivana pro zhodnoceni zévaznosti astmatu, jednd se o excelentni
ndéstroj k zhodnoceni stavu dychdni a symptomd, jako je tfeba kasel,
piskdni, pocity stazeného hrudniku, dusnosti a astmatu vyvolaného fy-
zickou zdtézi. Pokud zazivdte symptomy dusnosti nebo astmatu, kdyz
cvicite, pravdépodobné jste si uz vsimli, Ze vas stav limituje a snizuje vas
sportovni vykon. Tim, Ze za¢nete vyuzivat program Oxygen Advantage
a zacnete sledovat své vysledky pomoci BOLT skére, budete schopni
rychle a jednoduse zlepsit svij vykon a eliminovat symptomy z&tézi vy-
volané dusnosti. Celkovy cil programu Oxygen Advantage je zvysit vase
BOLT skére na 40 vtefin a vice, ovsem pokazdé, kdyz se vdm podaff
zvysit vase BOLT skore o 5 vtefin, zZjistite, Ze se vase symptomy, jako jsou
kasel, piskani, stazeny hrudnik a dusnost, drasticky zlepsily. Vice infor-
maci o eliminaci zatézi vyvolaného astmatu najdete v kapitole 12.

BOLT skére a dechovy objem
V tuto chvili by mohlo byt uzitecné si vyzkouset ndsledujici experiment:

Posadte se s tuzkou a papirem.

Pfeneste svou pozornost na dychdni a sledujte jak tem-
po, tak hloubku kazdého nddechu.

Jak sledujete své dychdni, nakreslete si své tempo
a hloubku dychdni na papir.

Pokracujte v tom asi pll minuty a poté se podivejte, jak
se vase kresba vztahuje k BOLT skére ailustracim na dal-

Sich strandch.

Ndsledujici obrdzek je pfikladem vztahu mezi objemem dechu a BOLT

skoére 10 vtefin.
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BOLT 10 vtefin

objem

e

éas

absence pfirozené pauzy

Kdyz je BOLT skore 10 vtefin, dychdnf je hlucné, hlasité, nepravidelng,
hluboke, tézké, nepredvidatelné a ndroéné, bez jakékoli pfirozené pauzy
mezi jednotlivymi dechovymi cykly. Pokud mdte BOLT skére 10 vtefin
a méné, budete Casto zazivat pocit nedostatku vzduchu, i kdyz budete
zrovna sedét. Ndvyk na hrudni dychdni a dychdni pusou jsou v tomto
piipadé také casté. Pocet nddechl za minutu, béhem odpocinku mdze
byt mezi 15 a 30 nddechy.

BOLT 20 vtefin

/klidnéjéf dech
_//--—_-\__\\-_ _-/."__,-—-L
L

cas

objem

pfirozend pauza 1-2 vtefiny

Pokud je BOLT skore 20 vtefin, je dychdni tézke, ale pravidelné. Jak tem-
po, tak velikost kazdého nddechu jsou mensi nez u BOLT skére 10 vte-
fin. Po kazdém vydechu se objevuje pfirozend pauza 1 ¢&i 2 vtefiny. Pocet
nddechd za minutu béhem odpocinku se pohybuje mezi 15 a 20 stfedné
velkymi nddechy.
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BOLT 30 vtefin

objem

lehké dychani

-

¢as

pfirozend pauza 2-3 vtefiny

Je-li BOLT skére 30 vtefin, dychdni je klidné, mimé, jemné, snadné a ti-
ché. Tempo a velikost kazdého nddechu se naddle snizuji's tim, jak BOLT
skore roste. Pfirozend pauza mezi vydechy se pfirozené prodluZuje. Pocet
nddechl za minutu béhem odpocinku bude mezi 10 a 15 minimdInimi
nddechy.

BOLT 40 vtefin

objem

velmi lehké dychdni

pfirozend pauza 4-5 vtefin

Jestlize je BOLT skore 40 vtefin, dychdni je snadné, klidné, jemné, tiché,
mitné a minimdlIni. U nékoho s BOLT skére 40 vtefin je obtizné viibec
postfehnout jakykoli pohyb pfi dychdni. Pfirozend pauza mezi kazdym
vydechem je obvykle 4-5 vtefin. Poc¢et dechl béhem minuty odpocinku
se mUze lisit mezi 6-10 minimdlnimi nddechy.
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BOLT a sportovni vykon

Béhem fyzické aktivity dochdzi k ndristu dechového objemu, ale takeé
k navyseni produkce oxidu uhli¢itého. Kdyz je vase BOLT skore vyssi
nez 30, existuje slusnd rovnovdha mezi produkei oxidu uhli¢itého z na-
vysené svalove aktivity ajeho eliminaci dychdnim. BOLT skére mezi 20
a 30 indikuje, Ze existuje prostor pro zlepseni. Ovsem problémy nastéva-
i, kdyz je BOLT skére nizsi nez 20 vtefin. V takovém pfipadé nadmémé
dychdnf eliminuje vice oxidu uhli¢itého, nez kolik ho vznikne v pribéhu
cviceni, coz v souctu vede k celkové ztraté CO,, snizeni doddvky kysliku,
zUzeni cév a dychacich cest. Vysledkem je slaby sportovni vykon a celd
fada negativnich vlivd na vase celkoveé zdravi.

Obecné by se dal vztah mezi BOLT skére a objemem dechu definovat
dd metabolické aktivité, coz vede k potrebé kontrolovat dech béhem
odpocinku a fyzické aktivity. Cim vice se BOLT skére blizi ke 40 vtefindm,
tim vice objem dechu odpovidd pozadavkim naseho metabolismu. Kdyz
dechovy objem odpovidd mnozstvi vyprodukovaného oxidu uhlic¢itého,
bude pro vds trénink o vysoké intenzité mnohem jednodussi a budete
schopni si béhem né&j udrzet klidné a vyrovnané dychan.

ProtoZze mUze byt obtizné sprdvné aplikovat BOLT na déti a teenage-
ry, mizete u nich méfit zlepseni pomoci pocitdni mnozstvi krokd, které
jsou schopni udélat, zatimco zadrzuji dech. Tuto metodu vysvétlim po-
drobnéji v ¢dsti vénujicl se programu Oxygen Advantage pro déti a tee-
nagery na strané 310.

Na zacdtku této kapitoly jsem prohldsil, Ze dechové cviky z Oxygen
Advantage, dokonce i ty, které procvicujete, zatimco sedite, vém garan-
tuji rist vaseho BOLT skére. Lidé, ktefi majf BOLT skére nizsi nez 15 vtefin,
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dusnosti. Ovsem, kdyz za¢nou citlivé redukovat svij dech pomoci de-
chovych cvikd, které mohou provddét, zatimco sedi nebo pomalu jdou,
mohou i lidé s nizkym BOLT skére vyrazné zlepsit svou vydrz a efektivitu
dychdni v rozmezi pouhych nékolika tydnd. Jakmile bude jejich BOLT
skaore vyssi nez 20 vtefin, budou schopni se Ucastnit fyzického tréninku
a naddle zlepsovat své skore pomoci pokrocilych dechovych cvikd.

Jakykoli sportovec se mize naucit pouzivat ndstroje pro uvolnénf pfiro-
zenych zdroju svého téla, které mu umozni hybat se rychleji, cvicit s vys-
Si intenzitou a uzivat si pevnéjsiho zdravi. A pokud jste trenér, znalost
BOLT skére kazdého z vasich hrdcl vém pomze poskytnout jim zpét-
nou vazbu o jejich schopnosti poddvat potfebny vykon. Jak se fikd, vé-
déni je moc. Porozuméni moznostem tél vasich sportoved vdm umozni

nechat je pracovat tvrdéji a soutézit na vrcholu jejich schopnosti.

Tri kroky k vyssimu BOLT skére

Cviky v této knize vds provedou kazdou fdzi vasi cesty za lepsim dy-
chdnim, kondici a vydrzi. Nize najdete struény prehled tfi krokd, které je
potfeba udélat k zvyseni vaseho BOLT skore:

1. Pfestante ztrdcet oxid uhlicity

Dychejte nosem ve dne i v noci.

Prestante s povzdechy, misto toho polknéte nebo je pro-
sté potlacte. Jeden povzdech kazdych pdr minut je dost
na udrzeni chronicky nadmérného dychdni, takze je dd-
lezité jim predchdzet pomoci polknuti nebo zadrzeni de-
chu. Pokud si ho vé§imnete teprve poté, co uz se odehrdl,
zadrzte dech na 10-15 vtefin, abyste pomohli s kompen-

zacfi ztrdty oxidu uhli¢itého.
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Vyhybejte se velkym nddechlm pfi zivani a mluvent. Lidé,
ktefi maji nizké BOLT skére, jsou ¢asto unaveni a zivajf
v pribéhu dne. Snazte se proto pfili§ nenadechovat bé-
hem zivnuti. Podobné, lidé, ktefi si vydéldvaji mluvenim,
si musi byt védomi, ze jejich dech by nemél byt béhem
mluveni slyset. Pokud si vSimnete, Zze béhem mluveni sly-
Site svUj dech, je lepsi zpomalit, zacit pouzivat kratsi véty
ajemné se nadechovat nosem mezi jednotlivymi vétami.
Pozorujte své dychdni v pribéhu dne. Dobré dychdni bé-

hem odpocinku by nemélo byt ani vidét, ani slyset.
2. Zlepsete svou toleranci oxidu uhlic¢itého

V tomto bodé procvicujete cviky navrzené k tomu, aby redukovaly vés
dechovy objem zpét smérem k normdlu. Pfinesou vasemu télu pocit
relaxace a pomohou vasemu dechu zpomalit a zklidnit se. Cil je vytvo-
fit tolerovatelnou potfebu se nadechnout. Pokud tuto potfebu budete
udrzovat, v pribéhu 10-12 minut pfenastavite receptory ve svém moz-
ku tak, aby tolerovaly vyssi koncentraci oxidu uhli¢itého. Prvni a druhy
krok jsou nezbytné k zvyseni BOLT skore z 10 do 20 vtefin.

3. Simulujte trénink ve vysoké nadmorské vysce

Jak uz jsme probirali vyse, béhem fyzické zdtéze dochdzi k ndrdstu de-
chového objemu spole¢né s metabolickou aktivitou, kterd vytvari oxid
uhli¢ity. Dychat méné, nez citite, Ze potfebujete béhem fyzicke zdtéze,
je skvéld metoda, jak naucit své télo tolerovat vyssi koncentraci oxidu
uhlic¢itého a zdroven ho vystavit nizsi koncentraci kysliku.

Vyhoda implementace dechovych technik z programu Oxygen Advan-
tage béhem fyzické aktivity je takovd, ze vdm umozni béhem ni vytvo-
fit silngjsi potfebu vzduchu, nez jaké byste dosdhli béhem odpodinku.
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Silny nedostatek vzduchu je nezbytny k navyseni vaseho BOLT skére
z 20 na 40 vtefin.

Prosim, poznamenejte si dllezZité body o rdstu vaseho BOLT skore:

« Budete se citit |épe pokazdé, kdyz vase BOLT skére
stoupne o 5 vtefin.

« Bézné tempo zlepSovdni BOLT skére je ndrist o 3—4 vte-
finy za prvni 2-3 tydny. Kdyz vase BOLT skére dosdhne
20 vtefin, je normdlni, ze se tempo jeho rlstu zpomalr.
Neni neobvyklé, aby BOLT skére zlstalo ,zaseknuté"
na 20 vtefindch 8-10 tydnd. Kvdli zlepSeni BOLT ské-
re z 20 na 40 je zapotiebi fyzicky trénink ve spoluprdci
s technikami z této knihy. Budte odhodlani a neztrdcejte
nadéji, pokud bude vase BOLT skdre tvrdohlavé, nebo se
docasné snizil Mezitim si uzZivejte benefity, kterych jste jiz
dosdhli, kdyz jste poprvé dosdhli 20 vtefin.

« Mezi priciny pomalejsiho rastu BOLT skdre patfi faktory
zivotniho stylu, jako je napfiklad stres, nadmérné mluveni
a nemoc. Zdvaznost a délka trvdni zdravotnich problé-
mu rozhodnou o tempu zlepSovdni vaseho BOLT skére,
ovsem at uz je vas soucasny zdravotni stav jakykoli, vzdy
se najdou cviky, které mizete délat, abyste se posouvali
kupredu. Je dilezité vytrvat, protoze i malé zlepseni vase-
ho BOLT skére vdm pfinese mnoho zdravotnich benefitd.

+ Nejpresnéjsi BOLT skére ziskdte, pokud ho budete méfit
jako vlibec prvni véc rdno po probuzeni. Toto méfeni bude
presnéjsi, protoze nemUzete ovlivnit zpUsob, jakym dychdte
béhem spdnku, takze brzy rdno bude vase skére odpovidat
objemu, ktery pfirozené nastavilo vase dechové centrum.

« Va@s cil je udrzet ranni BOLT skére 40 a vice vtefin po dobu

Sesti mésicl. Vzhledem k tomu, Ze moderni Zivotni styl
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negativné ovliviiuje BOLT skdre, je nezbytné vénovat po-
zornost svému dychdni v pribéhu dne a ujistit se, ze je
lehké a prochdzi skrze nos. Stejné tak je ddlezité zaclenit
program Oxygen Advantage do vaseho fyzického trénin-
ku a zplsobu Zivota. Tyto kroky vdm pomohou udrzet si
vysoké BOLT skére.

Nize najdete doporuéené cviky na zdkladé vaseho BOLT skére (detail-
néjsi popis tréninkového programu najdete na strané 291).

BOLT skére 10 a méné

« zotaveni dechu pro odblokovdni nosu

« neustdlé dychdni nosem

« vyhybdni se povzdechim a velkym nddechim

- dychejte lehce, abyste dychali spravné béhem odpocinku

. zotaveni dechu

BOLT skére 10-20 vtefin

« cvik pro odblokovéni nosu

+ neustdlé dychdni nosem

« vyhybdni se povzdechim a velkym nddechim

- dychejte lehce, abyste dychali sprdvné béhem odpodin-

ku a fyzické aktivity

BOLT skére 20-30 vtefin

+ cvik pro odblokovéni nosu
« neustdlé dychdni nosem
« dychejte lehce, abyste dychali spravné béhem odpocinku

a fyzické aktivity
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simulace tréninku ve vysoké nadmorské vysce, béhem

rychlé chdze nebo klusu

BOLT skére 30 a vice vtefin

neustdlé dychdni nosem

dychejte lehce, abyste dychali spravné béhem odpodin-
ku a fyzické aktivity

simulace tréninku ve vysoké nadmorské vysce béhem
klusu a béhu

pokrocild simulace tréninku ve vysoké nadmorské vysce

Znovu zdUraznuiji, ze pokud mdte zdravotni problémy nebo BOLT skére
nizsi nez 10 vtefin, nepokousejte se, prosim, o zddrze dechu, které zahr-
nuji silnou potfebu vzduchu. Vysledek by byl pouze ztrdta kontroly nad
vasim dychdnim, coz by mohlo zhorsit vas celkovy stav. Nepokousejte
se o cvik pro uvolnéni nosu nebo jakoukoli variantu simulace trénin-
ku ve vysoké nadmorské vysce, pokud vase BOLT skore neni vyssi nez
10 vtefin. Doporucuji také mit BOLT skére alespor 20 vtefin predtim,
nez se pokusite zadrzovat dech béhem klusu nebo béhu.

Detoxifikace téla

Budete-li prochdzet programem Oxygen Advantage, mizete zazit
detoxifikaci svého organismu. Rozsah této detoxifikace bude zdviset
na vasem BOLT skére a zdravotnim stavu. Oviem obecné - ¢im vyssi
BOLT skore mdte a ¢im zdravéjsi jste, tim mensi je Sance, Ze detoxifi-
kaci zaZijete. Na druhou stranu, pokud mdte nizké BOLT skére a necitili
jste se poslednich pdr let pfilis dobfe, jsou vase Sance mnohem vyssi.
Pamatujte si, ze zména dechového objemu smérem k normdlu zlepsuje
proudénf vasi krve a okysli¢eni viech tkdni a organd. S Iépe fungujicimi
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orgdny a systémy je pak vylu¢ovdni odpadnich Idtek z téla ven mno-
hem snazsi.

Pokud zazijete detoxifikaci, je to vynikajici zprdva, protoze to ukazuje, ze
se vas zdravotni stav zlepsuje. Typicky jsou reakce na Cisténi organismu
mitné a trvaji od nékolika hodin do jednoho az dvou dni.

Mezi typické symptomy detoxifikace patfi:

vyssi potfeba vody

ztrdta chuti k jidlu

nepfijemnd chut v Ustech

zvy$end ndladovost

kratkodobé bolesti hlavy

vy$si sekrece hlenu z plic u lidi trpicich zadychdvdnim se
pfiznaky nachlazeni's rymou, zejména u fyzické aktivity

prdjem

Nedilnou soucdsti detoxifikace je mensi chut k jidlu, takze je dilezité,
abyste jedli pouze, kdyz mdte hlad. Pro snizenfi intenzity a délky trvdnf
jakékoli reakce na ocistu organismu pijte teplou vodu v pribéhu celého
dne a pokracujte se svymi dechovymi cviky.

V dalsf ¢asti se podivame na prvni krok na cesté k zlepSeni vaseho BOLT
skére: dychdni nosem. Zaméfime se na to, jak nos funguije, jak ho uvolnit,
a zjistite, co dychdni nosem nabizf vasemu zdravi, sportu a... loznici.



Nosy jsou k dychdni,
usta k jedeni

rvni krok na cesté k ndpravé vaseho dechového objemu a zvyseni
PBOI_T skore je ndvrat k zdkladdm a nauéeni se znovu dychat nosem
ve dne v noci. Jak vi kazdé dité, nosy jsou urc¢ené k dychdni a dsta k je-
deni. Kdy? jste se narodili, dychali jste nosem, ktery byl nasim primdr-
nim ndstrojem pro dychdni po stovky tisic let.

Teprve tehdy, kdyz se nasi pfedci dostali do nebezpecné situace, zacali
dychat Usty, aby byli schopni pojmout vétsi objem vzduchu pfi pfiprave
na intenzivni fyzickou aktivitu.

Prave z tohoto divodu je dychdni dsty synonymem pro nouzovou si-
tuaci a aktivuje tutéz reakei typu ,bojuj, nebo utec” kterou zazivali nasi
predci, ovéem dnes jiz bez doprovodné fyzické zatéze, kterd by ,,operac-
nimu systému" umoznila vrdtit se zpét do normdlu. Z pohledu fyziologie
dychdni vyuziva dychdni dsty hrudnik, zatimco dychdni nosem vede
k brisnimu dychdni. Mlzete si tento rozdil ovéfit tak, Ze se posadite pred
zrcadlo a polozite si jednu ruku na hrudnik a druhou tésné nad pupek.
Jakmile se usadite, nadechnéte se skrze Usta a viimnéte si pohybu
svych rukou. Poté ho porovnejte s podobné velkym nddechem prove-
denym skrze nos.

Hrudni dychdnf je spojené se stresovou odezvou, zatimco dychdni no-
sem pomdhd zajistit pravidelny, klidny a stabilni dech pomoci brdni-
ce. Obvykly omyl ohledné ,hlubokého nddechu” je nafouknout hrudnik
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a zvednout ramena, coz nenf ani hluboké, ani vhodné z hlediska okys-
licenf téla. Pokud potfebujete pomoci se zvidddnim stresu, je instrukce
,zhluboka se nadechnéte” ve skutecnosti spravnd, ovéem pouze v pfi-
padé skute¢né hlubokého, bfisniho dychdni, které je jemné a tiché. To je
pravy opak toho, co vétsina z nds déld ve snaze se uklidnit.

Dychdnf usty aktivuje homi ¢dst hrudniku, zahrnuje vétsi nddechy a mdze
zpUsobit snizeni prisunu kysliku do tepenné krve.?’ Nenf proto divu, ze lidé,
ktefi si navykli na dychdni Usty, ¢asto trpi malym mnozstvim energie,
nedostatkem koncentrace a ndladovosti. Vsichni zndme stereotyp né-
koho, kdo dychd pusou, reprezentujici v predstavdch filmovych tvirct
od Hollywoodu po Bollywood postavu idiota. Ovsem pokud si myslite, Ze
jsem piilis kriticky, dovolte mi zminit, Ze jsem dychal Gsty déle nez dvacet
let, takZze vim az pfili§ dobfe, jaky vliv to na ¢lovéka md. Zubafi a orto-
dontisté si také vaimli vyraznych zmén ve strukture tvdre, které jsou nd-
sledkem dlouhodobého dychdni Usty: Gzka Celist, kiivé zuby, propadlé licnf
kosti, mensi nosni dutiny.?2 Ackoli [é¢ba u ortodontisty a noseni rovndtek
dosdhlo epidemickych proporci mezi soucasnymi teenagery, pro nase
predky bylo zcela normdini mit Sirokou tvdr s perfektné tvarovanymi zuby.

V tficdtych letech minulého stoleti zubar jménem dr. Weston Price zkou-
mal pficiny zmén tvdre a kiivych zubl v rlznych zemich a civilizacich.
Jednou z véct, kterych si povsiml, kdyz navstévoval galské obyvatelstvo
déti zacaly dychat dsty poté, co se jejich rodice presunuli od pfirozené
stravy zaloZzené na morskych plodech a ovesné kasi k modernimu stra-
vovdni slozenému z ,andélskych dortikd, bilého chleba a mnoha dalsich
produktl z bilé mouky, marmelddy, zeleniny v konzervé, slazenych na-

poju, dzemu a musli“?®

Objev dr. Price ilustruje spojeni mezi moderni stravou a chronickym
nadmeérmym dychdnim. Zpracované jidlo totiz vytvdii hlen a méni pH
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organismu na kyselé. V rdmci evoluce se nase strava skiddala z 95%
zgsadotvornych a 5% kyselinotvornych potravin. Nynf je to obrdcené.
Nase dieta je tvofena z 95% kyselinotvornymi a z 5% zdsadotvornymi
potravinami. Kyselinotvorné potraviny, jako jsou napfiklad zpracované
produkty, mlééné produkty, maso, chléb, cukr, kdva a ¢aj, stimuluji dy-
chdni. Pfirozend odezva na velkou potfebu dychat je otevfit Usta a na-
brat vice vzduchu skrze né. V prlbéhu ¢asu se dychdnf pfizplsobi to-
muto velkému pfijmu vzduchu a z nadmeérného dychdni se stane ndvyk.

Na druhou stranu, zdsadotvorné potraviny, jako je tfeba ovoce a zeleni-
na, jsou spolecné s Cistou vodou pro télo snadné na zpracovdni, a jednd
se tak o, dychdnfi pratelske” potraviny. Ovsem, ackolijsou tyto typy jidla
vysoce prospésné, nefikdm, Ze byste se méli stat vegetaridny. Bilkoviny
jsou nezbytnou souc¢dsti zdravé stravy a maso poskytuje jejich pfiroze-
ny, na ziviny bohaty zdroj. NejdUlezitéjsi zména tak je eliminovat ve vasi
stravé zpracované potraviny. Moznd, Ze zabiraji nejvice prostoru v na-
Sich supermarketech, ale ve skutec¢nosti se nejednd o vhodné jidlo pro
nikoho.

po Severni Americe, umélec George Catlin véiml, Ze mezi domorody-
mi Americany matky vénuji spoustu pozornosti tomu, jak jejich déti
dychaji. Pokud dité otevie Usta, aby jimi dychalo, matka mu je nézné
zavfe, aby se ujistila, Ze bude dychat nosem. Catlin si také povsiml, Ze
mnozstvi nemoci mezi domorodymi indidny bylo velmi nizké v porov-
ndni's evropskymi osadniky. Ve své pfiznacné nazvané knize z roku 1883
Zavii pusu a zachran si Zivot Catlin napsal: ,Kdyz jsem vidél chudou
indidnskou Zenu v divocing, jak odnala kojence od prsu a zavfela mu
dsta, zatimco usinal, fekl jsem si pro sebe: Vynikgjici vychoval Takovd
matka by si zaslouZzila kojit cisafe.” Pro srovnani Catlin popsal, jak se
ke spanku uklddaji déti evropskych osadnikd, s pusami dokofdn, lapajict
po dechu v prehfdté a nevétrané mistnosti.
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Dychdni nosem je ¢asto nezbytnou soucdsti technik, které zvitata po-
trebuji pro preziti a lov. Gepard, ktery je povazovdn za nejrychlejsi su-
chozemské zvite, je schopen akeelerovat z 0 na 93 kilometrd za hodinu
béhem pouhych tif vtefin. Vétsina zdvodnich aut takovou akceleraci
nezvlddne, snad jen s vyjimkou Bugatti Veyron, které vds pfipravi o mi-
lion dolard, jen abyste zazili akceleraci, kterou normdliné zazivd gepard.®
S tak neuvéfitelnou efektivitou a rychlosti netrva gepardovi piilis dlou-
ho, nez chyti svou kofist, pficemz udrzeni nosniho dychdnf je pfi tako-
vémto prondsledovdni obzvldste uzitecné, nebot zgjistuje, Ze jeho kofist
je ten, komu prvnimu dojde vzduch.%

Psi jsou pravdépodobné nejlépe zndmy pfipad zvifat, kterd pravidelné
dychaji tsty (tlamou). Casto je mlzete vidét jak za horkého dne nebo
po dlouhé prochdzce funi, aby se zchladili. Ovsem za vdech ostatnich
okolnosti dychaji nosem a tlamu pouzivaji pouze k jidlu, piti a stékdni.
Priroda zajistila, Ze vétSina suchozemskych savct dychd nosem tim, ze
umistila dychacf trubici tak, aby zadni ¢dst nosu vedla pfimo k plicim.
Jinymi slovy, pro vétsinu zvifat neni snadné dychat tlamou.

Totéz plati v okamziku narozeni i pro lidi, ovséem béhem nékolika meé-
sict dychacfi trubice poklesne dold, tésné pod zadni ¢dst jazyka, aby
umoznila ditéti dychat jak pusou, tak nosem.? Charles Darwin byl tou-
to adaptaci ¢lovéka zmateny.? Pro¢ na rozdil od vétsiny zvifat mdme
vstupni otvor pro potravu vedouci do Zaludku a pro vzduch vedouci
do plic vedle sebe? Tato vodorovnd pozice se zdd pomérné nepraktic-
kd, protoze zvysuje riziko, Ze jidlo zamifi Spatnym smeérem, coz vyza-
duje rozvoj komplikovaného mechanismu polykdni. Divodem pro tuto
adaptaci je pak pravdépodobné schopnost mluvit a plavat, protoze obé
¢innosti vyzaduji voIni kontrolu dychdni. Kdyby ovsem Darwin zkoumal
negativni vliv dychdnf dsty na lidi, nepochybuiji, Ze by povazoval schop-
nost dychat Usty za mnohem horsi chybu v evoluci naseho druhu nez
riziko udusent se pifi jidle.
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Zbytek zviteci fise spoléhd na dychdni nosem pro preziti a dychdni sty
se obvykle objevuje pouze jako adaptace v rdmci konkrétniho druhu.
Ptdci napriklad dychaji primdrné nosem, kromé vodnich ptdkd, jako jsou
tuendci, pelikani nebo terejové.?” Obecné feceno, kdyz zvite dychd Usty,
je to zndmka nemoci, zranéni nebo stresu. Morcata a krdlici budou ne-
ustdle dychat nosem i pfi velké zdtézi a pfejdou na dychdnf dsty, pouze
pokud se u nich rozvine néjakd dechovd abnormalita.® Totéz plati pro
véechna farmdrskd zvitata, véetné krav, ovci, osld, koz a koni. Dychdni
skrze Usta by u téchto zvifat bylo pro farmdre nebo maijitele jasnym sig-
ndlem, Ze je néco $patné. Zkusenosti farmdard fikaji, Ze kdyz krédva nebo
ovce stoji bez hnuti, s protazenym krkem a tlamou dokofdn, je velmi
nemocnd.” Cas zavolat veterindre.

Kdyz dojde na dllezitost dychdni nosem, neni Zadny rozdil mezi lovcem
a kofisti. Dychdni nosem je obzvidsté vyhodné pro koné a jeleny, ne-
bot jim umoziuje se pdst a dychat najednou, diky cemuz je jejich Cich
muze upozornit na bliziciho se preddtora. Na druhou stranu j&, jakozto
¢lovek dlouhodobé dychajici Usty, jsem byl jako dité ¢asto napomindn,
protoze jsem k pohorseni mych dobfe vychovanych spolustolovnikd
2vykal s otevienou pusou. Na rozdil od onoho koné jsem nemohl jist
a dychat nosem najednou. A na rozdil od koné jsem byl naprosto bez
dechu i po snaze o velmi lehky trénink. Mimochodem, zkuste strdvit
den na dostizich a uvidite tato majestdtni zvifata béhat rychlosti az
50 kilometr za hodinu, zatimco dychaji nosem.

Abyste ziskali pfedstavu o velikosti nosni dutiny, pfejedte si jazykem
po hornim patfe zepfedu dozadu. Tak daleko, jak to jen pljde. Moznd
budete prekvapent, kdyz zjistite, Ze horni patro je ve skutecnosti, podla-
ha" nosu! Nos, ktery vidite na své tvdfi, tvori zhruba 30 % jeho celkového
objemu. Jak se obvykle fikd, je to jen Spi¢ka ledovee, protoze 70 % nosni
dutiny je ukryto hluboko v lebce.
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Priroda je inteligentni a neplytvd prostorem. Evoluce stanovila dllezi-
tost nosu mnozstvim prostoru, ktery zabird v lebce. Jak vzduch vstupuje
skrze nos, Vifi skrze svinuté, houbovité kosti oznacované turbinates, které
usmérmuji vdechnuty vzduch do pravidelného, stabilniho proudu. Vnitinf
¢dst nosu, jeji ventily a turbiy reguluji smér a rychlost vzduchu pro jeho
maximdlni vystaveni siti drobnych tepen a zil a hlenovému povlaku, aby
jej ohrdly, zvih¢ily a sterilizovaly predtim, nez prejde do plic. Dr. Maurice
Cottle, ktery zaloZil American Rhinologic Society v roce 1954, prohldsil,
Ze nos vykondvd alespon tficet funkei, z nichz véechny jsou dulezité do-
pliky roli, které hraji plice, srdce a dalsi orgdny.®? Velké mnoZzstvi prostoru
v lebce vénované nosni dutiné ukazuje dllezitost jednotlivych funkei nosu.

Abyste dosahli vyssiho BOLT skére a zlepsili svij sportovni vykon, je ne-
zbytné, abyste dychali nosem kdykoli v pribéhu odpocinku. A pokud je
vase BOLT skére nizsi nez 20 vtefin, jediny zpUsob, jakym se béhem tré-
ninku miZete vyhnout nadmérnému dychdni, je dychat nosem po celou
jeho dobu. Vyjimku z pravidla o dychdni nosem mizeme udélat v pfipa-
dé krdatkodobg, vysoce intenzivni aktivity. Ovéem o tento typ tréninku
byste se neméli pokouset, dokud vase BOLT skore neni vyssi nez 20.

Nos - Nejdulezitéjsi orgdn

V knize jégy s ndzvem The Science of Breath, napsané pfed vice nez
stoletim, porovndvd jogin Ramacharaka rozdily mezi dychdnim nosem
a usty: ,Jedna z prvnich lekel v Yogi Science of Breathing je zviddnuti
dychdni nosem a prekondni obvyklého zplsob dychdni Usty.® Zdd se, ze
se toho za posledni stoleti pfilis nezménilo. Pokud néco, prevalence dy-
chdni Usty se jenom navysila. Pfi seznamovdni ¢tendrd s benefity dychd-
ni nosem jogin Ramacharaka napsal, Ze ,mnoho nemoci postihujicich
civilizované lidi je bez pochyby zplsobeno obvyklym zvykem dychat
usty”. Nize najdete struény seznam funkef, které pIni nos pfi dychdnf:
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« Dychdni nosem vytvdii u normdiniho clovéka zhruba
0 50 % vétsi odpor proudu vzduchu nez dychdni Usty, coz
vede k 0 10-20 % vyssimu prenosu kysliku.3*

« Dychdni nosem zahfivd a zvlhcuje vzduch (vzduch o tep-
loté 6 °C, ktery vstupuje do nosu, bude v okamziku, kdy se
dotkne zadni ¢dsti hrdla, ohfdty na teplotu 30 °C, a nez
se dostane do svého cile, do plic, bude mit teplotu téla
37 °C).%»

« Dychdni nosem odstranuje ze vzduchu, ktery dychdme,
vyrazné mnozstvi zdrodkd a bakterif.®

« Dychdni nosem béhem fyzické zdtéze dovoluje dosta-
tecnou tréninkovou intenzitu, aby, podle tepové frekven-
ce a procenta VO, max., doslo k vzniku aerobniho trénin-
kového efektu.¥

« Jak probereme v dalsi ¢dsti, nos je rezervodr oxidu dusna-

tého, plynu, ktery je nezbytny pro nase zdravi.*®

Ted porovnejte vyhody vyjmenované vyse s efekty dychdni dsty...

- Déti dychajici Usty maji vyssi riziko rozvoje predsunutého
drzeni hlavy a snizené sily dychacich sval(.®

« Dychdni skrze Gsta pfispivd k vyssi dehydrataci (dychdni
sty v noci je dlvod, pro¢ se néktefi lidé probouzeji se
suchem v Ustech).

« Sucho v ustech také zvysuje zakyseleni Ust, coz vede
k vzniku zubnich kazl a zdnétdim ddsni.*

« Dychani Gsty zpUsobuje pdchnuti dechu z divodu po-
zménéné bakteridlni flory.4

« Bylo prokdzdno, ze dychdni Usty vyrazné zvysuje riziko

chrdpdni a obstruktivni spdnkové apnoe.*
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Nos: Vynikajici zdroj oxidu dusnatého

AZ do osmdesdtych let minulého stoleti byl oxid dusnaty (NO) pova-
Zovan za toxickou ldtku, kterd je soucdsti smogu a md negativni vliv
na zivotni prostfedi. Kdyz se objevil prvni ¢ldnek zabyvajici se dilezi-
tosti oxidu dusnatého, védeckd komunita nedokdzala uvérit, ze plyn,
ktery je tak moc toxicky mimo télo, mize hrdt uvniti néj tak dlleZitou
dlohu.® A ackoli je oxid dusnaty relativnim novdckem na poli medici-
ny, existuje v soucasnosti pres sto tisic védeckych ¢lankd zameérenych
na tento plyn, které poskytuji vysvétleni, pro¢ upoutal pozornost lékaft

i védci.

V roce 1992 byl oxid dusnaty prohldsen molekulou roku casopisem
Science a byl popsdn jako neuvéfitelné jednoduchd molekula, kterd
spojuje neurovédu, fyziologii a imunologii a prepisuje zpUsob, jakym
védci rozumi tomu, jak spolu buriky komunikuji a brdni se.*®

Roku 1998 ziskali Robert F. Furchgott, Louis J. Ignarro a Ferid Murad No-
belovu cenu za svUj objev, ze plynny oxid dusnaty je dllezitou signdinf
molekulou pro kardiovaskuldmi soustavu.* Kdyz jsem poprvé zacal &ist
o fungovdni oxidu dusnatého, byl jsem ohromen, jak jeden jednodu-
chy plyn mlze ovliviovat véechny hlavni systémy a orgdny a pomdhat
ndm chrdnit se pfed nemocemi, véetné rakoviny, zlepsovat dlouhove-
kost, a dokonce i nds vykon v loznici.’

Zardzejici na tom je, Ze navzdory témto Zivot ménicim atributim se
zdd, ze pouze velmi mdlo lidi mimo medicinu vi o tomto plynu a jeho
neuvéfiteiném vlivu na nase zdravi. Ze stovek lidi, se kterymi jsem mlu-
vil kvilijejich vysokému krevnimu tlaku, Spatnému kardiovaskuldrnimu
zdravi, astmatu a dalsim problémdm, si ani jeden nebyl védom dulezi-
tosti oxidu dusnatého.
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Kdyz pfijde na dychdni nosem a zadrzovdni dechu, oxid dusnaty hraje
velmi dllezitou roli. Oxid dusnaty je totiz produkovdn v nosnich duti-
ndch a vystelce tisict kilometrl cév ve vasem téle.*®

Véda ndm ukdzalag, Ze tato vyjimecnd molekula je uvolhovdna v nosni
dutiné do dychacich cest a odtud prendsena do plic béhem dychdni
nosem.” V respektovaném lékarském casopise Thorax vyzkumnici Jon
Lundberg a Eddie Weitzberg ze svétozndmého Karolinska Institutet
ve Svédsku napsali:,Oxid dusnaty (NO) je uvoliiovdn v nosni duting lo-
véka. Béhem nddechu nosem pak toto NO ddle putuje spolu se vzdu-
chem do spodnich dychacich cest a plic."*®

Jako nékdo, kdo poznal dllezZitost role, kterou hraje oxid dusnaty pro
okysliceni téla, doporucuje dr. Mehmet Oz nddech pomoci brdnice, ne-
bot to ,pfendsi oxid dusnaty ze zadni ¢dsti vaseho nosu a vedlejsich
nosnich dutin do plic. Tento rychle se rozpadajici plyn rozsifuje dychacf
cesty a déld totéz s vasimi cévami.

Dychdni nosem je spolecné s biisSnim dychdnim nezbytné pro vyuZiti oxi-
du dusnatého a maximdlini okysliceni téla. Pfedstavte si nos jako urcity re-
zervodr: pokazdé, kdyz se jemné a pomalu nadechnete nosem, prenesete
si tuto mocnou molekulu do plic a krve, kde mze udélat svou prdci. Pokud
ovsem dychdte pusou, obejdete tento specidini plyn a pfijdete o velmi da-
lezity efekt, ktery oxid dusnaty md na nase celkové zdravi a pohodu.

Oxid dusnaty hraje vyznamnou roli ve vazoregulaci (otevirdni a uzavirdni
cév), homeostazi (zplsobu, kterym télo udrzuje stabilni stav fyziologické
rovnovdhy kvili viastnimu preZiti), nervovych pfenosech (komunikacni sy-
stém uvniti mozku), imunitnich reakeich a dychdni. Pomdhd predchdzet vy-
sokému krevnimu tlaku, snizuje cholesterol, udrzuje tepny mladé a pruzné
a predchdzf jejich ucpdvani plakem a srazeninami®? Véechny tyto véci sni-
2uji vase riziko infarktu a mrtvice, dvou ze tf nejvétsich zabijdkd v Americe.
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Jak stdrneme, nase cévy ztrdceji svou flexibilitu, diky c¢emuz se zhorsuje
obéh krve v nasem téle. Nenf proto ndhoda, Ze jak muzi stdrmou, stavaji
se nemoci spojené s proudeénim krve, véetné erektilni dysfunkce, castéj-
$imi. Schopnost oxidu dusnatého uvolnhovat cévy vdm bude jasnd, kdyz
si uvédomite, Ze tento jednoduchy plyn hraje ddlezitou dlohu pfi erekci
penisu.®® Tento objev je to, co vedlo v roce 1998 k vytvoreni viagry. Velmi
populdriho léku, ktery si uziva tisicl hodin reklamniho prostoru a pro
své vyrobce generuje trzby v fddu miliard dolard.

Existuje mnoho pfi¢in ndvyku na dychdni dsty, véetné otoku tkanf
v nose az po vznik nosnich polypt. Studie na skupiné tficeti tf muzd
s nosnimi polypy ukdzala, Ze se v této skupiné objevovala vyrazné ¢as-
t&ji erektilni dysfunkce.® Navic, kdyz tito muzi prosli chirurgickym zdkro-
kem na jejich odstranéni, coz jim umoznilo vrdtit se k nosnimu dychdni,
doslo k vyraznému zmimeéni jejich problémd s erekei.

V tomto sméru si mohou vyhod oxidu dusnatého uzivat i zeny, nebot
tento plyn hraje velmi podobnou roli v Zenskych genitdliich a zvysuje
jejich libido.% Je tedy mozné, ze lidé dychajici nosem maji lepsi sexudinf
Zivot nez ti, kteff dychaji pusou?

Kromé toho, Ze zlepsi vds sexudini Zivot, funguje tento unikdtni plyn
jako obranny mechanismus proti mikroorganismtm diky svym antivi-
rovym a antimikrobidlnim Gc¢inklm, ¢imz muze snizovat riziko onemoc-

néni a celkové zlepSovat nase zdravi.>

Pro sportovce, kteff chtéji optimalizovat svij vykon, je pak nejddlezitéjsi
fakt, Ze oxid dusnaty hraje klicovou ulohu v rozsitenf vrstvy hladké sva-
loviny v dychacich cestdch.” Otevfeni dychacich cest umoziuje lepsf
prenos kysliku do a z plic béhem cviceni, zatimco zdzené dychacf cesty
vytvari nepfijemnou a neefektivni zkusenost, kterd v kone¢ném dusled-
ku nepfiznivé ovlivni sportovni vykon.
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Produkee oxidu dusnatého ve vedlejsich nosnich dutindch mdze byt zvy-
Senajednoduchym bzucenim. V ¢ldnku publikovaném v American Journal
of Respiratory and Critical Care Medicine lékafi Weitzberg a Lundberg po-
psali, jak bzuceni zvysuje mnozstvi oxidu dusnatého az 15krdt v porovndni
s tichym vydechem.®® Dosli tak k zavéru, 7ze bzuceni zplsobuje dramatické
navyseni ventilace nosnich dutin a uvolnéni oxidu dusnatého v nose.

S timto vé&domim by nds uz nemélo prekvapit, ze bzuceni je soucdsti
nékterych typl meditacnich technik. Dechové techniky, kterym se fikd
brahmari, zahrnuji pomalé, hluboké nddechy nosem, bzuceni béhem vy-
dechu k vytvoreni zvuku, ktery je podobny bzuceni veely, a ackoli konkrétni
védeckeé divody mohly zlstat tvirclm této meditacni metody utajeny,
s ni spojené pocity klidu mysli byly jasnym indikdtorem jejich vyhod.

Cvik pro uvolnéni nosu

Dychdni Usty zplsobuje zaniceni a zvétseni cév v nose. To spole¢né
s navysenou sekreci hlenu vytvdii nepohodiny pocit ucpaného nosu.
posiluje zvyk dychat Usty. Dalsi dychdni Usty pak vede k dlouhodobé
ucpanému nosu, a uzavird tak tento ddbelsky cyklus.

Ucpany nos je jeden z hlavnich pfiznakd rymy a ovliviiuje kazdodenné
mnoho lidi ze zdpadniho svéta. Nejcastéjsi metody léCby zahruji vy-
hybdni se spoustéciim (jako jsou pyly) a pouzivani steroidnich nosnich
sprejU, antihistaminik nebo protialergickych injekei. Ovsem, zatimco
tyto prostfedky nabizeji dlevu od potizi, jsou efektivni pouze tak dlouho,
jak dlouho trva lécba.

Pred mnoha lety se specialista z oboru nosni, usni, kréni, profesor John
Fenton z University of Limerick, zacal zajimat o mou prdci, kdyz jeho
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pacienti nahldsili vyrazné snizeni s nosem spojenych symptomd poté,
co navstivili madj kurz. Na zdkladé téchto zjisténi pfipravil studii zamére-
nou na hlubsi zkoumdni efektd minimdiniho dychdni. Vysledkem bylo
uzasné 70% snizeni symptomd, jako je ucpany nos, Spatny cich, chrd-
pdni, problémy s dychdnim nosem, problémy se spdnkem a nutnost
dychat usty.>”

Na ndsledujici strdnce vam predstavim cvik, ktery jsem naudil dcastniky
oné studie (prosim, nezkousejte ho, pokud je vase BOLT skére nizsi nez
10 vtefin, mdte vysoky krevni tlak, potize se srdcem, cukrovku, jste t&hot-
nd, nebo mdte jiné zdvazné zdravotni problémy). Jako véechny dechové

cviky, ani cvik pro uvolnéni nosu by nemél byt procvi¢ovdn tésné po jidle.

Cvik pro uvolnéni nosu

Provedte maly, tichy nddech a maly tichy vydech nosem.
Ucpéte si nos prsty a zadrzte dech.

Ujdéte tolik krokd, kolik dokdzete, zatimco zadrzujete
dech a snazte se dosdhnout na stfedni az silny pocit ne-

dostatku vzduchu, aniz byste to ovsem prehnali.
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« Kdyz se vrdtite k dychdni, dychejte pouze nosem. Snazte
se okamzité zklidnit svdj dech.

« Poté, co zacnete znovu dychat, bude vds prvni nddech
pravdépodobné vétsi nez normdiné. Ujistéte se, ze zklid-
nite svlj dech tak rychle, jak to jen bude mozné tim, ze
zmensite svUj druhy a tfeti nddech.

«  MEéli byste byt schopni se vrdtit k normdinimu dychdni
béhem 2 nebo 3 nddechl. Pokud je vd$ dech nepravi-
delny nebo téz3i nez obvykle, zadrzovali jste dech piilis
dlouho.

« Pockejte 1-2 minuty predtim, nez zopakujete zadrzeni
dechu.

« Abyste se pfipravili na delsi zddrze dechu, jdéte na
prvnich pdr opakovdni zlehka a kazdé kolo zvysujte pocet
kroka.

Opakujte ékrat zadrzeni dechu, béhem kterych vytvofite relativné sil-
nou potfebu se nadechnout. Obecné tento cvik dokdze uvolnit vds nos,
i kdyz jste nachlazeni, oviem jakmile efekt zadrzeni dechu odezni, je
pravdépodobné, 7e se vds nos znovu ucpe. Postupnym navysSovdnim
poctu krok(, které dokdzete udélat se zadrzenym dechem, zlepsite své
vysledky. Kdyz budete schopni udélat 80 krokl se zadrzenym dechem,
vds$ nos zlstane uvolnény. Osmdesdt krokd je ve skutecnosti velmi
realisticky cil, pficemz béhem snahy o jeho dosazeni mizete ocekdvat
zlepSeni o 10 krokd za tyden.

Kazdy tyden ucim tento cvik skupinu déti mezi 5-10 lety, z nichz mnoho
md zdvazné dychaci obtize. Béhem druhého nebo tfetiho tydne je vét-
Sina déti schopna ujit 60 krokd se zadrzenym dechem a nékteré z nich
velmi rychle doséhnou az na 80 krokl. Vyzkousejte sami, jak daleko se
dostanete.
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Pokud vds pravidelné trdpi ucpany nos, méli byste si brzy vsimnout, ze
se vdm po tomto cviku snadnéji dychd nosem. Uz nebudete potiebovat

spreje pro uvolnéni nosu, antihistaminika a nosni steroidy.

Tim, Ze zadrzite dech, vyrazné zvysite koncentraci oxidu dusnatého
v nosni dutiné. To povede k uvolnéni nosu a jeho hladké svaloviny, coz
znovu usnadni dychdni jeho prostrednictvim.

AZ prejdete na dechové cviky v dalsi kapitole, vase schopnost zadrzet
dech se jesté zvysi, coz povede k jesté vétsi svobodé pro vas nos.

Dychdni nosem v noci

IdedIni mnozstvi spdnku, které potfebujeme béhem noci, se clovék
od ¢lovéka lisi. Byvald premiérka Velké Britdnie Margaret Thatcherovd
Udajné dokdzala fungovat s pouhymi ctyfmi hodinami spdnku, ovsem
vétsina z nds potfebuje sedm nebo osm hodin kvalitniho spdnku, aby-
chom byli pfipraveni na dalsi den. Pokud mdme problém usnout, nebo
je nds$ spdnek preruSovany chrdpdnim ¢&i spdnkovou apnoi, mdze byt
vstdvani ndsledujici rdno docela problematické a nedostatek spdn-
ku pak mze vyrazné ovlivnit nasi koncentraci, ndladu, a dokonce i ty
nejzdakladnéjsi aktivity. Dokonce, i kdyz se zdd, Ze jsme spali rozumné
po celou noc, kvalita spanku mze byt negativné ovlivnéna dychdanim
pusou nebo tézkym dychdnim, kvili ¢emuz se probudime s pocity su-

cha v Ustech a letargie.

Padesdtiletd Annette mi popsala, jak vzdcné se ji podafi spdt osm ho-
din vecelku. Od doby, kdy méla malé déti, zahrnoval jeji typicky spdnek
nékolik hodin bdélého lezeni v posteli a snahy usnout, ndsledované
nékolika hodinami lehkého spdnku, aby se znovu vzbudila kolem tretf
hodiny ranni. Ndsledujici dvé hodiny pak obvykle strdvila snahou znovu
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usnout, co? vedlo k frustraci a vycerpdni, jakmile musela kone¢né vstdt
a zacit sv{j pracovni den.

Stejné jako Annette jsem se i jd po mnoho let budil unaveny a letargicky,
coz vedlo k $patné koncentraci v prabéhu dne. KIi¢ pro zlepseni kvality
mého spdnku pfitom byl neskutecné jednoduchy. VSechno, co jsem musel
udélat, bylo naucit se spdt se zavienou pusou. ProtoZe si neuvédomujeme,
Jjak dychdme béhem noci, je jediny jisty zpdsob, jak si pgjistit dychdni no-
sem, noSeni lehké papirové pdsky pres rty tak, abychom zabrdnili tstdm
se otevfit. A to je pfesné to, co jsem naucil Annette. Pokud se pfi predsta-
vé pouzivdni papirové pdsky v noci citite nepohoding, pdska na zastavent
chrépdni je dobrd alternativa, kterd pomdze udrzet Celisti béhem spdnku
u sebe. Tyto pdsky jsou bézné pouzivdny lidmi, kteff trpl obstrukéni spdn-
kovou apnoi, a mizete je zakoupit na OxygenAdvantage.com.

Prelepeni pusy v noci zajisti, Ze budete béhem spdnku dychat spravng,
a umozni vdm usnout mnohem rychleji, spdt déle a probudit se plnf
energie. Pdska, o které jsem zjistil, Ze funguje nejlépe, je jednoduchd, hy-
poalergennt, lehkd, 3M-micropore pdska, kterou si mlzete koupit v jaké-
koli lékdarneé. Aby bylo snazsi pdsku rdno sundat, odstrante trosku lepidla
predtim, nezZ si ji ddte na tvdr. Ve, co potiebujete udélat, je odtrhnout
asi 10 centimetrd pdsky, ohnout oba konce pro snazsi ranni uvolnén,

vysusit si rty, zaviit pusu a lehce si pdsku pfipevnit horizontding pres rty.

Nejprve se Annette citila kvali pouzivdni pdsky nervéozni, i kdyz byla
nadSend z pfedstavy néceho, co by ji kone¢né mohlo pomoci usnout
a probudit se odpocatd. Na zacdtku zjistila, Ze je pro ni prelepeni pusy
nepohodinég, co? vedlo k tomu, ze zac¢ala dychat vice z divodu Uzkos-
ti. Ovsem beéhem nékolika dni, kdy noseni pdsky procvi¢ovala zhruba
20 minut béhem svych kazdodennich aktivit, si na ni zvykla. To ji po-
mohlo aklimatizovat se na dychdni nosem a prekonat strach z noseni
pdsky béhem noci.
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Jakmile si zvykla na pocit prelepenych dst, byla Annette odhodland po-
uzit tuto techniku k zlepgeni kvality svého spdnku. Sla do postele v ob-
vyklou dobu a byla pfekvapend, kdyz zjistila, jak pohodIné pro ni nosent
pdsky bylo. Prakticky hned, jak ji umistila pfes Usta, usnula, jako by to byl
néjaky skryty signdl pro mozek, aby sel spdt. Té noci spala Annette mno-
hem hloubgji nez obvykle, a i kdyz se prvnich pdr noci budila bez své pds-
ky, citila se odpocatéjsi. Treti den la do postele s pdskou ve 22.00 hodin
a spala jako mimino az do 9.53 hodin. Jak mi Annette pozdéji vzrusené
fekla, bylo to poprvé za dlouhé roky, kdy se v noci pofddné vyspala, a byla
sama prekvapend, jak bdéld a plnd energie se po probuzeni citila.

V pribehu let jsem tuto metodu pfedstavil tisicdm lidi, kteff s ni dosdhli
neuvéfitelnych vysledkd. Pokud totiz nedychdte v noci klidné nosem,
nemdte naprosto zddnou predstavy, jaké to je, pofddné se v noci vy-
spat. Prelepeni pusy pfes noc je jednoduchy a pfitom velmi efektivni
zpUsob, ktery moznd zni trosku divné, ale rozhodné stoji za to si na ngj

zvyknout.

Pouzivejte pdsku tak dlouho, dokud se vdm nepodafi prejit béhem
spanku na dychdni nosem. Jak dlouho to bude trvat, zdvisi ¢lovék
od ¢lovéka, ale obecné pouzivdni pdsky po dobu tif mésict by méla byt
dostatecné dlouhd doba k ndvratu k dychdni nosem. Dychdni nosem
vam pak zajisti pfirozenou vlhkost v Ustech po probuzeni. Pokud mdte
po probuzeni v Ustech sucho, vite, Ze byla oteviend béhem spdnku. Po-
kud dité vidi hife na jedno oko, doporuc¢ovand lécba je obvykle docas-
né prekryt to, na které vidi dobre, aby byl mozek donuceny posilit slabé
oko a obnovit normdini droven zraku. Timtéz zplsobem pak nosenim
pdsky pres rty béhem spdnku, nebo kdyz jste sami doma, postupné
trénujete télo k tomu, aby se adaptovalo na dychdni nosem béhem dne
i noci. Strdvit s jistotou osm hodin dychdnim nosem, zatimco spite, je
piilezitost k pobidnuti vaseho dechového centra k tomu, aby se pfena-

stavilo na normdini dechovy objem.



Dychejte lehce,
abyste dychali spravneé

Po tisice let mistfi staroddvnych umeént, jako jsou joga, tai-¢i a ¢chi-kung,
zdUraznovali ddleZitost tichého, jemného a lehkého dychdni. Neddvno
jsem mél to potéseni setkat se s mistryni tai-¢i Jennifer Leeovou v Lon-
dyné. Mistryné Leeovd dosdhla sedmého danu a ziskala zlato v dese-
ti kategoriich na mezindrodnim Wushu Championship, ktery se konal
v Hong Kong Hainan v Cin& v roce 2009. Jak jsme si povidali, mistryné
Leeovd mi predstavila podobnosti mezi mou a jeji praci. Vysvétlila mi,
7e béhem turngje v tai-&i vénuji rozhodei obzvldstni pozornost tomu,
jestli si mohou véimnout dechu soutézicich. A pokud je jejich dech vidi-
telny, odectou jim body.

Aniz by védéla pro¢, kromé faktu, Ze se jednalo o tradici pfeddvanou
Z generace na generaci, mistryné Leeovd procvicovala dechové cviky,
které byly velmi podobné technikdm pro korekci dechu, jez spolec-
né prozkoumdme ddl v této knize. Neni ndhoda, ze mistryné Leeovd
dychala jako podle u¢ebnice. Jeji dychdni bylo bfisni, snadné a okem
témér neviditelné. Sledoval jsem dech mnoha lidi, tisice lidi, abych byl
pfesny, a bez debat, mistryné Leeovd predvedla nejdokonalejsi dychadn,
jaké jsem kdy videl.

Zndmy mistr ¢chi-kung a tai-¢i Chris Pei vysvétluje metodu dychdn,
kterd je ukryta v jadru ¢inského konceptu chi (qgi [&i]): ,Obecné feceno,
existuji tfi drovné dychdni. Prvni z nich je dychat jemné tak, aby vds ¢lo-
vek, ktery stoji vedle vds, neslysel dychat. Druhd Uroven je dychat jemné
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tak, abyste se vy sami neslyseli dychat. A tfeti je dychat tak jemné, ze
neucitite, ze dychdte."®

Tato filozofie snadného dychdni je typickd pro autentické ucitele
indicke jogy a tradi¢ni ¢inské mediciny. Pouzivam slovo autenticky kvi-
li rozliSeni profesiondld, ktefi maji hluboké znalosti dychdni a toho, jak
ovliviiuje lidskou fyziologii, od téch, ktefi je nemaji. Na rozdil od moder-
nich zdpadnich uciteld jogy, ktefi uci své studenty dychat tézce, aby se
zbavili toxinG v téle, autenticti ucitelé védi, ze kdyz pfijde na dychdn,
méné znamend vice. Tradicni &inskd filozofie taoismus popisuje idedl-
ni dychdni jako ,tak jemné, ze drobné chloupky v nose zlstanou ne-
hybné"¢' Skute¢né zdravi a vnitfni klid pfichdzi, kdyz je vdas dech tichy,
snadny, jemny, bfisni, rytmicky, prochdzi nosem a je zakoncen jemnou
pauzou po vydechu. Toto je zpUsob, jak lidé pfirozené dychali, az dokud

moderni Zivotni styl vSechno nezménil.

Komik Lavell Crawford, ktery patii mezi opravdu velké muze, si vyslou?Zil
smich od publika za piibéh o mladém chlapci, ktery ho zastavil na ulici
a zeptal se: , Jsi tak velky, kolik Zaludkd viastné mdas?” Tuto otdzku rych-
le nésledovala dalsi: ,Pro¢ dychds tak tézce, mds astma nebo néco?”
Ackoli vychovdni toho ditéte byl ponékud diskutabilni®? fakt, na ktery
se Crawford soustfedil ve své scénce, mélo pravdu, kdyz poznalo pro-
blematickou povahu viditelného dychant.

Obecné uzndvand praxe velkého nddechu je zaloZzena na mylné pred-
stavé, ze vdechnuti vétsiho mnozstvi vzduchu zvysi droven kysliku
v krvi. Ovéem vzhledem k tomu, Ze tepennd krev je uz tak témér zcela
nasycend kyslikem (mezi 95 a 99 %) béhem normdiniho, zdravého dy-

chdnf, ,velky" nddech je naprosto zbytecny.

Autenticti u¢itelé nepfiddvaji nic nového.® Misto toho pomdhaji bojovat
s negativnimi efekty, které maji na nase dychdni zpracované jidlo, stres,
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nadmérné mluvent, zatuchly vzduch a falesné presvédcenti, ze velké nd-
dechy jsou pro nds dobré. Autenticky jogin bude mit rozvinutou vysokou
toleranci na oxid uhli¢ity diky svému tréninku. Nékdy dokonce az na ta-
kovou Uroven, Ze dokdze udrzet jeden klidny dech za minutu po celou ho-
dinu! Tato tctyhodnd efektivita dychdni naznacuje tiché, jemné dychdni
a vysokeé BOLT skore. A pfesné to je cil programu Oxygen Advantage.
Prevést vase dychdni zpét do normdlu a vyuzit moudrost a ¢asem oveé-
fené principy prastarych muz naddle pfreddvanych autentickymi uciteli.

Co je to hluboky nadech? Objasnéni mytu

Nékdy se mdze stdt, Ze totéz slovo md dva rlizné vyznamy pro rozlicné
lidi. Vezméte si jako pfiklad slovo hluboky. ,Hluboky" mUze byt definovd-
no jako vzddlenost, kterd jde daleko od vrcholu', oviem toto vysvétlenf
neni vzdy Uplné jasné. Dno plaveckého bazénu je od hladiny pochopi-
telné vzddlenégjsi nez dno détského brouzdalisté, kdyz je vsak slovo ,hlu-
boky" pouZito v kontextu dychdni, je otevieno mnoha rdznym interpre-
tacim. Jednd se o instrukci, kterou typicky dostanete od poradce pro
zvldddni stresu, instruktora jogy nebo sportovniho kouce. Jejich studenti
pak nadechuiji velké nddechy cerstvého vzduchu do plic, ovéem casto
skrze oteviend Usta a do hrudniku. Takovyto nddech je nejen velky, ale
také mélky, nikoli hluboky. Tento typ dychdni je pravy opak toho, co
chcete udélat, pokud je vasim cilem pfinést svému télu vice kysliku.

Pokud pouzijeme definici ,vzddleny daleko od vrcholu* v kontextu hlu-
bokého dychdni, tak ,vrchol" bude horni ¢dst nasich plic, nebo hrudniku.
Hluboky nddech tedy bude znamenat nddech dold, do plné hloubky
plic. Bude také znacit vyuziti hlavniho dychaciho svalu, brdnice, kterd
oddéluje hrudnik od bficha. BEhem odpocinku zdravd zvitata a malé
déti prirozené pouzivaji hluboké a tiché dychdni. S kazdym nddechem
a vydechem se jejich bficha jemné roztdhnou a zase stlaci. Nemusf
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k tomu vynaklddat zadné usili. Dech je tichy, pravidelny, a co je ddlezi-
t&jsi, prochdzi nosem. Pokud chcete zjistit, co je soucdsti spravného dy-
chdni, podivejte se, jak dychaji malé déti nebo zdravi domdci mazlicai,
Jjejichz dech nebyl pozménény efekty moderniho Zivotniho stylu.

) Dychdni i
nddech vydech
o .
pohyb pohyb
vzduchu S vzduchu

,dovnitf* pridusnice ven"
pradusky R
5
vyfouknuté .
nafouknuté plice

plice

brdnice

je nahore,

v ,uvolnéné" pozici

brdnice
" jedole,
v ,aktivni pozici

Experiment se sklenénymi zvony ukazuje, jak dychdme

Sklenéné zvony vyse ukazuji vztah mezi pohybem brdnice a pohybem
bficha. Jak dychdte, vade bficho se hybe v opa¢ném sméru. Ddvod,
pro¢ se bficho hybe smérem ven pfi nddechu, je ten, Ze brdnice tlacr
dold, &mz vytvdif jemny tlak na bfisni sténu. Jak vydechujete, brdnice
se pohybuje nahoru, ¢imz uvolnuje tlak na bficho, a to se tak mize po-
hnout zpét dovnitr.

Abyste dostali vzduch hluboko do plic, neni ve skutec¢nosti potfebné na-

procvicujete dychdani nosem do bficha, neméli byste béhem odpocinku
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svlj dech ani vidét, ani slyset. Naopak pfi nadmérném dychdni Usty
a ve snaze ,zhluboka" se nadechnout bude vds dech jasné slysitelny
a zpusobi pohyb hrudniku nahoru a dold, aniz by dokdzal dostat vzduch
hluboko do vasich plic.

Brdanice

Brdnice je kopulovity sval, ktery oddéluje hrudni kos (ve kterém je umis-
téno srdce a plice) od bficha (kde jsou umistény orgdny jako stfeva, jdtra,
Zaludek a ledviny). Brdnice slouzf jakozto hlavni dychaci sval, a pokud je
spravné pouzivdna, vytvdi hluboké a efektivni dychdni. Spatné decho-
vé ndvyky nevyuzivaji branici naplno a misto toho podporuji neefektivni
nadmérné dychdni pomoci hrudniku. Abyste zjistili, kde se vase brdni-
ce nachdzi, polozte si ruce na nejnizsi ¢dst hrudniho kose a ndsledujte
Zebra zepredu do stran. Obecné mizeme fict, ze se nachdzi v oblasti
¢tvrtého knofliku (shora) na vasi kosili.

nddech (inhalace) 'qi
- bficho se jemné

pohybuje
smérem ven K-
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vydech (exhalace)
- bficho se jemné 1'|
pohybuje
smérem dovnit

=

Bfisni dychdnf je efektivnéjsi kvili tvaru nasich plic. Protoze jsou nahore
uzké a dole siroké, mnozstvi krve, které protékd dolnimi plicnimi laloky, je
v&tsi nez mnozstvi protékajici hornimi. Rychlé hrudni dychdniu lidi's chro-
nickou hyperventilaci pak nedokdze naplno vyuzit spodni ¢dsti plic, ¢imz
limituje mnozstvi kysliku, které je mozné prenést z plic do krve, a naopak
navysuje ztratu CO... Nejen to, ale hrudni dychdni aktivuje odezvu ,bojuj,
nebo utec” ¢imz zvysuje hladinu stresu a vede k tézsimu dychdn.

Pozorujte své viastni dychdni, kdyzZ jste ve stresu, nebo se podivejte
na to, jak dychaji Uzkostni pfibuzni, pratelé nebo kolegové. Uvidite, 7e
Jjejich dychani se odehrdvd primdrné v hrudniku a je mnohem rychlejsi,
nez je bézné. Kdyz jsme ve stresu, mdme tendenci k nadmérnému dy-
chdni a dychdnf skrze usta. Stresové dychdnf je rychlejsi nez normdinf
dech, je hlu¢né, produkuje viditelné pohyby a zahrnuje povzdechy. Mno-
ho lidi si navyklo dychat timto zpdsobem kazdou minutu kazdé hodiny
kazdého dne, a drzi tak sami sebe v nekonec¢ném stavu ,bojuj, nebo
ute¢" s vysokou hladinou adrenalinu. Prdce i toho nejlepsiho poradce



86 TAJEMSTVI DECHU

pro zvlddani stresu, psychologa ¢i psychoterapeuta bude mit minimdinf
efekt, pokud nejprve nezkusi vyfesit dysfunkéni dychdni svych pacientd.
Kdyz je pfisun kysliku do mozku omezeny, zdédné mnozstvi slov a zdU-
vodnovdni nepomuze tento deficit napravit. Pacienti trpici stresem
a Uzkosti se mohou opravdu zlepsit pouze v pfipadé, Ze dojde k ndprave
jejich Spatnych dechovych ndavyka.

Na druhé strané jsou pak zdravi lidé, kteff jsou uvolnéni a relativné prostf
stresu. Ti budou predvddét dychdni, které je brisni, pomalé, jemné, klidné,
pravidelné, relativné nezietelné, tiché a bude prochdzet nosem. Abyste
dosdhli tohoto typu dychdni a snizili negativni efekty nadmérného dy-
chdni, je dllezité aktivovat parasympaticky nervovy systém téla k vyvo-
Idni relaxacni odezvy. Abyste to dokdzali, budete potfebovat upravit své
dychaci ndvyky kvili spravnému vyuzitl brdnice. Vyhybejte se vzdychd-
ni, lapdni po dechu, dychdni skrze Usta a zvyknéte si na pomalé, jemné,
uvolnéné, klidné a tiché dychdni nosem. To je zplsob, jakym bychom
méli béhem odpocinku dychat kazdou minutu kazdé hodiny kazdého
dne. Béhem velmi krdtké doby zjistite, Ze se citite klidn&jsi, energictéjsi
a jste schopni lépe spdt. Pozitivni efekt brisniho dychdni pak bude na-
ddle ménit kazdy aspekt vaseho Zivota, véetné sportovniho vykonu.

Dalsi vyhoda bfisniho dychdnf je ta, Ze asistuje s lymfatickou drendzi.
Lymfaticky systém je ve své podstaté stoka naseho téla, kterd odvadi
odpadni materidl a nadbytek tekutin. Vzhledem k tomu, ze lymfaticky
systém nemd srdce, které by tento odpad pumpovalo skrze télo, je zd-
visly na pohybu nasich svalll véetné brdnice. Béhem bfisniho dychdni
je lymfa nasdvdna skrze krevni fecisté, ¢imz neutralizuje a nici mrtvé
bunky, snizuje zadrzovdni tekutin a zlepSuje detoxifikaci celého téla.

Tim, Ze vyuZijete plirozenych benefitd brisniho dychdni, zlepsite kvalitu
svého krevniho obéhu, zvysite mnozstvi kysliku doruc¢ovaného vasim

svallm a snizite symptomy Uzkosti spojené s nadmémym dychdnim.
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Ndvrat vasich dechovych ndvykd k pfirozené a efektivni metodé, se
kterou jste se narodili, vdm tak umozni uzivat si lepsiho zdravi a ma-
xima vaseho potencidlu v rdmci cvicebniho a sportovniho vykonu. Po-
uzivejte ndsledujici cvik k podpofeni bfisniho dychdni béhem odpocinku
i sportu, dokud se pro vds nestane druhou pfirozenosti. Protoze cilem
Oxygen Advantage je obnovit lehké bfisni dychdni s vysokym BOLT
skore, vytvari nize popsany cvik zdklad, na kterém stavi véechny ostatni
cviky, které budete procvicovat.

Dychejte lehce, abyste dychali spravné

(Pokrocilejsi verzi tohoto cviku najdete ve Ctvrté cdsti programu Oxygen
Advantage pod oznacenim ,dychejte lehce, abyste dychali sprdvné

/pokrocild metoda/”).

Béhem dychdnr je kyslik vtahovdn do plic a nadbytek oxidu uhlicitého
zase vydechovdn ven. Respiracni centrum, které se nachdzi ve vasem
mozku, neustdle monitoruje pH, oxid uhlicity a do mensi miry také kyslik.
KdyZ se droven oxidu uhli¢itého v krvi zvysi nad naprogramovanou hla-
dinu, dechové centrum vysle signdl, ktery fekne dechovym svaldm, aby
vyvolaly nddech kvili odstranéni nadbytku tohoto plynu. Pokud dychdme
piilis mnoho po dobu nékolika hodin az dnf, jako je to v pifpadé chronické-
Nizsi nez normdini tolerance oxidu uhli¢itého vede k tomu, Ze respirac-
ni centrum navysi tempo impulzd pro dychaci svaly. To vede k ndvyku

na nadmérné dychani a nadmérmou dusnost behem fyzické aktivity.

Tento cvik provddite spravné, kdyz zpomalite a zmensite své dychdni
natolik, Ze vytvofite tolerovatelnou potfebu se nadechnout. Potfeba
vzduchu signalizuje nahromadéni oxidu uhlicitého v krvi, co? je nds cil,
kdyz chceme restartovat schopnost naseho dechového centra tento
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plyn tolerovat. Abyste si v této snaze trosku pomohli, je vhodné vytva-
fet pomoci rukou jemny tlak na svij hrudnik a bficho. Snazte se udrzet
potfebu se nadechnout po dobu 4-5 minut. Béhem procvicovani to-
hoto cviku vém muze velmi pomoct, pokud se posadite pred zrcadlo
a budete sledovat pohyby svého téla pfi dychdn.

« Sednéte si vzpifimené. Dovolte svym ramendm relaxovat
a predstavte si, jako by horni ¢dst vasi hlavy byla lehce
zavédend za provdzek od stropu. Soucasné vnimejte, jak
se prostor mezi vasimi zebry postupné zvysuje.

« Polozte sijednu ruku na hrudnik a druhou tésné nad pupek.

« Snazte se citit, jak se vase bficho lehce hybe smérem ven
pfi nddechu a lehce smérem dovnitf pfi vydechu.

« Jakdychdte, mirné zatlacte rukama na své bficho a hrud-
nik. To by mélo vytvofit uréity odpor pro vase dychdni.

« Dychejte proti svym rukdm a soustredte se na to, aby byl
kazdy dal$i nddech mensi.

+  Skazdym nddechem vdechujte mensi mnozstvi vzduchu,
nez by se vdm libilo. Zmensujte a zkracujte své nddechy.

+  Mirné zpomalujte a zmensujte svij dech, dokud neucitite
tolerovatelnou potfebu vzduchu.

+  Vydechujte uvolnéné. Dovolte prirozené elasticité vasich plic
a brdnice, aby sehrdly svou roli ve vasem vydechu. Pfedstav-
te si balon, ktery se sdm od sebe pomalu a jemné vyfukuje.

« Kdyz bude nddech mensi a vydech uvolnény, dojde
k omezenf viditelnych dechovych pohyb(. Toho si mize-

te vS§imnout pfi pohledu do zrcadla.

Pouzitim jednoduchého cviku, jako je tento, mlzete omezit své de-
chové pohyby o 20-30%. Pokud ucitite, jak se svaly kolem vaseho
Zaludku zatingji, tuhnou, nebo ucitite, Ze je rytmus vaseho dychdni
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objem

vydech/

uvolnény vydech

A

%
7
+ tolerovatelny pilis silny I cas
nedostatek vzdu-  nedostatek
nddech mensi chu, dychdnije vzduchu, dychani
nddech pod kontrolou je chaotické

narusen, anebo ho nedokdzete kontrolovat, je nedostatek vzduchu
piilis intenzivni. V takové situaci preruste cvik zhruba na 15 vtefin a vrat-
te se k nému zpét poté, co tyto problémy odezni.

Ze zacdtku moznd nebudete schopni udrzet potfebu se nadechnout
déle nez 20 vtefin pfedtim, nez toto nutkdni bude pfilis silné. S praxi se
v&ak naucite udrzovat nedostatek vzduchu delsi dobu. Pamatujte si, Ze
se snazite vytvofit takovou potfebu se nadechnout, kterd je tolerova-
telnd a nenf pro vds stresujici. Pokazdé se ji snazte udrzet 3-5 minut.
Procvi¢ovdni dvou sérii po péti minutdch by mélo byt dost na to, aby
vém to pomohlo restartovat vase dechové centrum a zlepsit schop-
nost vaseho téla tolerovat oxid uhlicity.

Kdyz procvicujete lehké dychanf, akumulace oxidu uhlicitého ve vasi

krvi vyusti v urcité fyziologické zmény. Ty zahrnuiji:

+ pocit narGstajiciho tepla, vyplyvajici z uvoliujicich se cév;

« narlzZovélou, nebo cervenou barvu ve tvdfich;

« navyseni produkce slin v Ustech, coz indikuje, Ze se vase
télo prepnulo do relaxaéniho médu a aktivovalo para-

sympaticky nervovy systém.
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Vsechny tyto zmény jsou normdini a nemély by zplsobovat zadné
nepohodli. Pokud vds pfi procvicovani cvikd z programu Oxygen Advan-
tage postihne motdni hlavy nebo uzkost, je lepsi s danym cvikem pre-
stat a kontaktovat Oxygen Advantage instruktora, ktery dokdze zkon-
trolovat, jestli dany cvik provddite sprdvné. Pokud vds zajimd seznam
instruktord, prosim, navstivte stranky: OxygenAdvantage.com.

Casovdni dechu: zdkladni chyba

Mohli jste si vSsimnout, Ze zatimco se snazime restartovat dechovy
objem zpét do normdiniho nastaveni, neddvdm vém zddné ndvrhy
na zménu poctu nddechl za minutu nebo na méreni délky kazdého
dechového cyklu. To je zcela zadmémé, nebot pouzivdni Casu k méfeni
velikosti dechu je od zdkladl Spatné. Moderni, zdpadni spolecnost se
snazi vée kvantifikovat a zméfit, véetné naseho dychdni, ovsem kdyz
pfijlde na zménu Spatnych dechovych ndvykd, neni to ¢as, na co se
musite soustfedit. Zména poc¢tu nddechl za minutu, anebo pocitdni
velikosti kazdého z nich ve vtefindch, je zaklad mnoha dechovych tech-
nik, ovsem ve skutecnosti md tato praktika jen velmi maly efekt, co se

ndpravy Spatnych dechovych ndvykd tyce.

Napfiklad, kdyz nékomu feknete, aby se nadechoval 2 vtefiny a vyde-
choval 3 vtefiny, neposkytnete mu zddné instrukce ohledné toho, jestli
se md nadechnout velmi jemné, anebo naopak md vzduchu vdechnout
hodné. Objem jemného nddechu pak bude pochopitelné mnohem
mensi, nez objem toho velkého, a protoze nds zajimd zejména objem
a jeho zmenseni zpét k normdlu, stopovani délky dechu ve vtefindch
nijak nepomuze. Ndsledujicr ilustrace ukazuje dva rozdiliné dechové cyk-
ly, z nichz kazdy md nddech trvajici 2 vtefiny a vydech trvajici 3 vtefi-
ny. V&imnéte si rozdilu mezi mnozstvim vzduchu nadechnutého do plic
u kazdého nddechu navzdory tomu, Ze oba trvaly stejnou dobu:


OxygenAdvantage.com
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/ vydech 3-4 vtefiny

/\

1 nddech 2 vtefiny ‘

pfirozend pauza 3-4 vtefiny

" vydech 3-4 vtefiny

\

nddech 2 vtefiny

vydech 3-4 vteFiny‘

Podobné neni mozné napravit $patné dechové ndvyky pomoci zmény
poctu nddechl za minutu. Vezméte si jako pfiklad ¢loveka, ktery se na-
dechne 20krdt za minutu, pficemz kazdy jeho nddech sestdvd z 500 ml
vzduchu. Tento dechovy vzor vede k celkovému objemu 10 litrl za mi-
nutu. A protoze 10 litr& vzduchu za minutu je pfilis mnoho, mize dotyc¢-
ného nékdo chybné instruovat k tomu, aby sniZil po¢et nddechd za mi-
nutu z 20 na 10. Oviem zménit pocet nddechl timto zplsobem povede
pouze k tomu, Ze se velikost kazdého nddechu jednoduse zdvojndsob,
aby tak télo kompenzovalo ndhlé snizeni tempa. Nedojde k Zadné zmé-

né dechového objemu a potize dotyéného nezmizi.

Existuje pouze jeden zplsob, jak zménit objem a tempo vaseho de-
chu, a to je zpomalit dychdni a zmensit velikost kazdého nddechu kvdli
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vytvofeni potfeby se nadechnout. V pribéhu ¢asu, zatimco se bude
dechovy objem ménit smérem k normdlu, ziskdte vyssi BOLT skoére
a mnozstvi nddechl za minutu se snizi automaticky. Jinak feceno, je
nemozné zménit dechovy objem zménou tempa dychdni, ale na dru-
hou stranu, nejlepsi zpUsob, jak pfirozené zménit tempo vaseho dychdni
Jje zménit vds dechovy objem. Jak bude vase BOLT skére rdst, nejenze
se zmensi velikost kazdého nddechu, ale stejné tak bude klesat i pocet
vasich nddechd za minutu.

Kdyz se naucite a zacnete aplikovat vyse uvedeny cvik do vaseho
kazdodenniho Zivota, ziskdte vynikajici zdklady, na kterych budete moci
vystavét efektivnéjsi dechovou techniku pro vés sport. Podobné, jako
kdybyste stavéli ddm svych snd, jsou i zde nejdUlezitéjsi soucdsti zdkla-
dy. Nemd totiz 7zadny smysl budovat prekrdsnou strukturu na slabych
zdékladech. Takovd ¢innost by byla marnd, protoze dotyénd budova by
stejné spadla brzy po svém dokonceni. Totéz plati pro ndpravu vase-
ho dechového objemu. Jak zjistite v ndsledujicich kapitoldch, ,dychejte
lehce, abyste dychali spravné” je zdklad, ze kterého vychdzi techniky pro
simulaci tréninku ve vysoké nadmorské vysce, béhem mnoha sportov-
nich aktivit. Dejte si na ¢as a seznamte se s technikou bfisniho dychanf

a redukovaného dychdni predtim, neZ se posunete ddl.



Tajemstvi davnych kment

V roce 1974 studoval ve svych jedenadvaceti letech Tom Piszkin Univer-
sity of California v Berkeley. Byl béZec a pracoval na ¢dstecny tvazek
v oddéleni se sportovnimi potfebami v Montgomery Ward v Oaklandu.
Kdyz 24. fijna skoncil svou sménu, zamifil na autobusovou zastdvku po-
bliz Oaklandského kolosea, které je zndmé jako jedna z nejdrsnéjsich
¢asti mésta. Chvili poté byl Tom konfrontovdn ctyfmi mladymi muzi,
ktefi chtéli, aby jim dal vechno, co md. Tfi ze Ctyf vytdhli zbrané a pritla-
¢ili je na Tomovu hlavuy, hrudnik a nohu. Kdyz se v $oku Tom natdhl pro
penézenkuy, strelili ho z bezprostfedni blizkosti do hrudniku ,osmatficit-
kou". Strela prosla Tomovou hrudni kosti a dostala se az do levé plice.
Tom si pamatuje, Ze ho postreleni pfekvapivé ani moc nebolelo.

Po operaci, pfi které mu doktofi vyndali olovéné fragmenty, Toma pustili
z nemocnice, a on se tak po dalsim mésici mohl vratit k béhdni. Ovsem
zotavenf se z tak traumatické uddlosti bylo pomalé a ndro¢né. Tomova
cesta za obnovou kapacity jeho plic trvala pfes deset let. A ackoli tvrdé
pracoval na své kondici, neustdle selhdval v naplnéni viastnich ocekd-
vani. Nade vse ostatni Tom touzil po tom znovu ziskat droven kondice,
kterou mél predtim, nez byl postfelen, a byl odhodlany pfijit na zpUsob,
jak sniZit svou tepovou frekvenci béhem tréninku. Intuitivné pfisel na to,
7e kdyz omezi stres, ktery na jeho télo pfi tréninku plsobi, bude schopny
zlepsit svou celkovou kondici a vydrz. Tomova teorie byla takovd, ze
kdyz omezi své dychdni, dosdhne stabilni a udrzitelné intenzity tréninku,
podobné jako reguldtor na motoru sekacky.** Resent, které se ukdzalo
mnohem levnéjsi nez ndkup monitoru tepové frekvence.
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Tom si brzy uvédomil, Ze pokud béhem tréninku dychal vyluc¢né nosem
a nedokdzal udrzet své tempo, byl trénink moc tézky, nebo bézel moc
rychle. Nejprve se mu zddlo, ze dychat pouze nosem béhem fyzického
tréninku je ndroc¢né, ovéem poté si uvédomil, Ze je snaz&i dychat nosem,
kdyz si prelepi Usta pdskou. Nejenze si Tom zalepoval dsta béhem tré-
ninku, ale i béhem spdnku, aby se ujistil, Ze nosem dychd i béhem noci.
Rok poté, co zacal se svym tréninkem redukovaného dychdni, byl Tom
na testu kapacity plic. Jeho vysledky ukdzaly 130% kapacity pro jeho
vahu a veék.®

Od té doby Tom vénoval svij Zivot dvéma vdsnim svého Zzivota, sportu
a vynalézani. V soucasnosti je kou¢ triatlonistd na University of Califor-
nia v San Diegu a tvlrce kol TitanFlex. Je také certifikovdn jako kouc
amerického olympijského triatlonu. Po tfindcti letech strdvenych ve ve-
deni Triathlon Club v San Diegu byl uveden do jejich siné sldvy.

Pfechod na dychdni nosem poté, co jste stravili nékolik let dychdnim
usty, vyZaduje odvahu a odhodlani. Nékdy je ale zapotrebi udélat krok
zpdtky, abyste se mohli posunout dva kroky kupfedu a skute¢né zlepsit
svij vykon.

Pokud budete pozorovat své tymoveé kolegy nebo konkurenty béhem
tréninku, bez debat zjistite, Ze vétsina z nich dychd uUsty. Otdzka, kterou
proto ¢asto slysim, je: ,Pokud je dychdni nosem tak skvélé, pro¢ vétsina
elitnich sportovcl dychd pusou, a ne nosem?* Jednoduchd odpoveéd
je ta, ze dechové ndvyky zdpadni spole¢nosti uz jsou natolik vzddlené
tomu, jaké by mély byt, 7e se z dychdnf Usty stala prakticky norma.

Nasi pfedkové pouzivali k dychdni béhem fyzické aktivity nosy, stejné
jako to v soucasnosti délaji domorodé kmeny, véetné slavného kmene
bézcd Tarahumara ze severniho Mexika. Kdyz védci zkoumali dychdnf

nosem ¢lenl tohoto kmene v prébéhu 26 mil dlouhého béhu, byli ohro-
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meni tim, kdyz zjistili, Ze jejich prdmérmnd tepovd frekvence byla prekva-
pivé nizkych 130 dderl za minutu.é Porovnejte to s prdmérnou tepovou
frekvenci zdpadniho maratonce, kterd se pohybuje mezi 160 a 180 ddery
za minutu, a uvédomite si, Ze dychdni nosem umoznuje klidny a udrzitel-
ny dechovy vzor dokonce i béhem intenzivni fyzické zdtéze (vice o tom
v kapitole 11). Dychdnf Usty je relativné moderni fenomén a nijak nepo-
mdha zlepsit fyzicky vykon. Ve skute¢nosti déld pravy opak, snizuje ho.

Harvardsky antropolog Wade Davis strdvil vétsinu svého Zivota studo-
vanim domorodych kultur, zejména v Severni a Jiznf Americe. Do dnes-
niho dne Zil s patndcti skupinami domorodc(, véetné domorodych lov-
cl z Amazonského pralesa, jejichz smysly jsou tak ostré, Ze dokdzou
vycitit moc¢ zvitete na vzddlenost Ctyficeti krokd a urcit, jestli je to sa-
mec, nebo samice.?”

Zatimco travil ¢as s danym kmenem, Davis, ktery je taktéz triatlo-
nista, dostal svoleni doprovodit je na loveckou vypravu. Lov zacal rdno
tempem, které stfidalo klus a béh. Okam?zité, jakmile zachytili stopu zvi-
fete, se lovci rozbéhli, aby ho dokdzali chytit. Kdyz si zvite uvédomilo
pfitomnost lovcd, pokusilo se utéct, ale lovci se mu drzeli tésné za pa-
tami. Lovci byli vytrvali a zvysovali své tempo, aby kofist neméla ¢as
na odpocinek, a pokazdé, kdyz kofist ztratili z dohledu, pokracovali za-
rputile ddl, dokud ji znovu neobjevili. Tento postup pokracoval po dobu
nékolika hodin az dni, dokud vytrvalost lovcd nakonec neprinesla své
ovoce a zvife nezkolabovalo z vycerpdni, ¢imz jim umoznilo chytit jej
na pomeérmné malou vzddlenost. Zatimco pro Davise bylo tézké udrzet
s lovci tempo, byl nanejvys ohromen tim, Ze je béhem lovu nikdy nevidél
oteviit pfi dychdnf Usta. Stejné jako nasi pfedci i pfislusnici soudobych
domorodych kmenU jsou schopni bézet s vysokou intenzitou, zatimco
drzi dsta zavfend, po relativné dlouhou dobu.®® To je dovednost, kterou,
zdd se, vétsina civilizovanych lidi zapomnéla. Je proto ¢as vrdtit se zpét
k nasim kofendm.
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Ze zacdtku se vdm dychdni nosem béhem tréninku mize zddt zvidgstni,
obzvlaste, jste-li zvykli na dychdni Usty. Oviem pamatujte si, Ze nosy byly
stvoreny pro dychdni a dychdni nosem zajistuje celou fadu benefitd, které
jsou klicové pro dobré zdravi a zlepSenf sportovniho vykonu, véetné:

- filtruje, ohfivd a zvlh¢uje vzduch predtim, nez je vtazen
do plic;

« snizuje srdecni tepovou frekvenci;

« privadi oxid dusnaty do plic a otevird dychaci cesty a cévy;

«  zlepSuje dorucovani kysliku do celého téla;

« snizuje mnozstvi kyseliny mlééné dorucenim vétsiho

mnozstvi kysliku do pracujicich svald.

Tempo, které jste schopni udrzet pll hodiny tréninku, zatimco dychdte
nosem, zdvisi na vasem BOLT skére. Nize najdete obecny prehled, ktery
véak mlze byt naddle ovlivnén velikosti vasich nosnich direk a dycha-
cich cest. Napriklad, sportovec, ktery ma velké nosni dirky, bude dychat
proti mensimu odporu, coz mu umozni cvicit s vétsi intenzitou, zatimco
md zaviend Usta. Zde najdete néjaké obecné informace o tom, jaké
cviky jsou (se zavienymi Usty) vhodné pro vase BOLT skore:

+ Pokud je vase BOLT skére 5 vtefin, vase schopnost chiize
je vyrazné omezena. Vyjit jedno patro do schodl bude
vyraznd vyzva, kterd bude vyzadovat kazdé 3-4 kroky
prestdvku na odpocinek.

« Je-li vase BOLT skére 10 vtefin, budete schopni pomalé
chize.

« Jestlije vase BOLT skore 20 vtefin, budete schopni rychlé
chiize nebo lehkého klusu.

« Pokud je vase BOLT skdre 30 vtefin, budete schopni klu-
su ve stfednim az vysokém tempu.

+  Mdte-li BOLT skore 40 vtefin, budete schopni rychlého béhu.
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Zvysite-li své BOLT skore, zjistite, Zze se vdm dychd sndze a jste schop-
ni trénovat ve vyssim tempu a déle, pricemz dychdte nosem bez ohledu
na velikost vasich dychacich cest. Urover vasi kondice se brzy zvysi daleko
za plvodni droven a dychdni nosem v priibéhu cviceni pro vds zac¢ne byt
mnohem jednodussi. Béhem 6-8 tydn( by se hodnota vaseho BOLT skére
méla zvysit o 10-15 vtefin, coz povede k vyraznému zlepseni vasi kondice.

Dr. Bill Hang je ortodontista z Kalifornie. V prbéhu nékolika minu-
lych desetileti prozkoumal Usta a dychaci cesty tisicl pacientd. To, co
dr. Hanga odliuje od mnoha tradi¢nich ortodontistd, je, Zze kdyz se za-
byval pozici zubd, vénoval pozornost také efektu, ktery md na celist,
Sitku tvdre a velikost dychacich cest. Abych fekl pravdu, jesté jsem ne-
potkal ¢loveka, ktery by byl tolik fascinovany velikosti dychacich cest.

Ackoli schopnost efektivné vyuzivat kyslik je dilezitd, je pochopitelné,
Ze je to prave velikost nasich dychacich cest, co umoziiuje vzduchu vol-
né proudit do plic. Pokud dité nebo teenager stravi 5-10 let dychdnim
s pusou otevienou dokofdn, jeho tvdr se zUzi, Celist se nevyvine sprdvné
a jeho dychaci cesty budou uzsi. Dychdni nosem béhem formativnich
let je naprosto nezbytné k zajisténi sprdvného rozvoje tvdre, Celisti a dy-
chacich cest. V kapitole 13 se zblizka podivdme na roli, kterou dychdnf
hraje v rozvoji tvdfe a potfeby lécby u ortodontisty.

S dr. Hangem jsem se poprvé potkal v roce 2009, kdyZ jsme oba méli mit
proslov pfed studijni skupinou myofunkénich terapeutl. Jak se ukdzalo,
oba jsme méli tentyz cil. Viysvétlit, jak dychdni a pozice jazyka ovliviuji
spdnek, sportovni vykon a zdravi. J& mluvil o vyhoddch dychdni nosem,
zatimco dr. Hang mluvil o velikosti dychacich cest a vyhoddch dobré
struktury tvdre pro sportovni vykon. Kdyz jsou totiz dychaci cesty pfilis
uzke, nase schopnost poddvat fyzicky vykon je omezend. Predstavte si,
Ze byste chtéli ubéhnout maraton, zatimco dychdte skrze dutiny s pra-

mérem velmi uzkého breka. Bez ohledu na to, jak dobfe trénovani nebo
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odhodlanfjste, pokud jsou vase dychaci cesty zizené, nebudete schop-
ni nadechnout dostatek vzduchu pro sprdvné okysliceni téla.

Toho dne mi dr. Hang fekl, Ze béhd uz dvaactyricet let a dokoncil devate-
ndct maratond s ,pusou otevienou jako pes”. Po nasem setkdni presel
na dychdni nosem béhem tréninku a zacal si zalepovat pusu kazdou
noc, aby se ujistil, Ze dychd nosem, zatimco spi. Ze zacdtku si vsiml, ze
mu béhem tréninku neustdle tece z nosu, coz vyzadovalo, aby se kaz-
dych nékolik set metrl vysmrkal. To je celkem obvykld véc, kterou zazivd
vétsina lidi pfechdzejicich na dychdni nosem, zatimco se jejich dychact
cesty Cisti a objem vzduchu zvysuje. Jednd se oviem o mirmou nepiijem-
nost, kterd zmizi béhem nékolika tydnd. Stejné jako kterykoli jiny organ

nebo sval, i nos si potiebuje zvyknout na své vyuziti béhem sportu.

O Sest mésicl pozdéji Bill dokoncil Pasadensky maraton jako druhy
ve své vékové skupiné. Nejen to, ale dokdzal také udrzet své rty u sebe
po celou dobu, s vyjimkou nékolika dlouhych kopct, kde si obcas do-
volil Usta oteviit. To neni $patné na nékoho, komu je Sedesdt let! Dnes
kazdou nedéli dvé hodiny béhd se zavienou pusou, aby si udrzel, nebo
idedIné jesté zlepsil, uroven své kondice. Po dvaceti minutdch béhu, kdy
se citl dobre a télo je zahfdté, je schopen dosdhnout velmi dobré rych-
losti, zatimco neustdle udrzuje pomalé, pravidelné tempo dychdni. Vy-
razné zlepseni oproti jeho pfedchozi metodé lapdni po dechu Usty, kterd
od néj vyzadovala béhem béhu velké mnoZstvi energie.

Trénujte své télo, aby dokdzalo vice pomoci méné

Abyste mohli sklizet plody vaseho fyzického tréninku, potfebujete tré-
novat své télo, aby zvilddlo vice za pomoci méné. Toho dosdhnete,
pokud snizite mnoZzstvi vzduchu, které pfijimdte. Zafazeni tohoto kon-
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ceptu do vaseho tréninku povede k zlepseni vasi dechové ekonomie
a navyseni vaseho sportovniho vykonu, spolecné se snizenim dusnosti
nebudete muset tlacit své télo za jeho limity, &imz snizite riziko zrané-
ni, kardiovaskuldmich a respiraénich onemocnéni a dalsich zdravotnich
rizik. Dychdni nosem béhem fyzického tréninku zajisti, Ze nepUjdete
za hranici moznosti vaseho téla.

Béhem fyzické aktivity existuji tfi zplsoby, jak omezit pfisun vzduchu:

1. Uvolnéte své télo a nadechujte méné vzduchu do plic.
2. Zvyste intenzitu tréninku, zatimco dychdte nosem.

3. Procvi¢ujte zadrzovdni dechu béhem cvicent.

KdyZz poprvé prejdete na dychdni nosem, mizete zjistit, Ze vase schopnost
bézet maximdInim tempem je omezend. Dychdni nosem vytvdri odpor
a pridd dalsi zatéz, kterd pravdépodobné snizi vds vykon béhem nékolika
prvnich tydnd. Ovsem, pokud budete pokracovat v tréninku a navysite
své BOLT skore, brzy zjistite, e vds vykon prekonal pfedchozi troven.

Profesiondini sportovci, ktefi pravidelné prochdzeji tréninkem s vyso-
kou intenzitou, budou potfebovat stfidat dychdni nosem s dychdnim
dsty, aby zlepsili své dechové vzory. Trénink o vysoké intenzité poma-
7e predchdzet ztrédté svalové kondice a bude od sportovce vyzadovat
periodické dychdni Usty. To by pak meélo byt pro dosazeni nejlepsich
vysledkd kombinovdno s dychdnim nosem. Pro trénink o nizsi nez maxi-
mdlIni intenzité a vSechny ostatni pfipady je optimdini dychdni nosem.
Napfiklad, profesiondini sportovec muze stravit 70 % svého tréninku se
zavienymi Usty a Cerpat benefity dychdni nosem spolec¢né s navysenim
tréninkové zdtéze a zvysenim BOLT skore. Malou ¢dst svého tréninku
pak muize zaméfit na maximdini tempo kvuli udrzeni svalové kondice,

na coz bude potfebovat dychat Usty.
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Béhem soutéze neni zapotfebi pouzivat umyslné vétsi nddechy, stej-
né tak neexistuje zadny pozadavek na to, dychat méné. Misto toho
nechte své télo relaxovat a dychejte, jak citite, Ze je potfebné. Ovsem
cviky pro zadrzovdni dechu béhem rozcvicky mohou byt velmi ndpo-
mocné, stejné jako zotavovdni dechu béhem ndsledného zchlazent.
SoutéZ nenf idedlIni édst pro soustfedeni se na to, jak dobfe, nebo jak
Spatné dychdte, protoze svou plnou koncentraci potfebujete zaméfit
na hru nebo zdvod. Nejlepsi zpdsob, jak zlepsit dychdni béhem souté-
ze, je zlepsit, jak dychdte kazdy den. A klicem k tomuto je ziskat lepsi
BOLT skore.

Rekreacni sportovci, ktefi se neldcastni zddnych soutézi nebo vysoce
intenzivnich tréninkd, by ovsem méli dychat nosem neustdle. Kdyz sni-
Zujete své dychdni v pribéhu fyzického tréninku, snazte se to nepfre-
hnat. Zjistite-li, Ze vase potfeba se nadechnout je tak velkd, ze musite
oteviit pusu, jednoduse zpomalte a dovolte svému dychdni, aby se
uklidnilo.

Tajemstvi rozcvicky

Drtiva vétsina sportovnich trenérll se shoduje, Ze rozcvicka pfed trénin-
kem je velmi dllezitd.”® Béhem fyzického vykonu télo vyzaduje vétsi pri-
sun krve do tkdni a svall nez pfi odpocinku. Cilem rozcvicky je proto
navysit krevni obéh a pripravit télo na intenzivnéjsi fyzickou zatéz, ¢imz
dojde k omezen( rizika se sportem spojenych zranéni a k zlepSenf celko-

vého vykonu.

Télu trva urcitou dobu, nez se dostatecné zahteje, ovsem kdyz k tomu
dojde, bude schopné fungovat béhem tréninku mnohem efektivnéji.
Kdyz své télo pred tréninkem zahrejete, dojde k maximalizaci ndsledu-
Jjicich benefitd:
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produkce oxidu uhli¢itého zlepsi uvolhovdni kysliku
do tkdni a orgdn(, navysi VO, max., zlepsi vydrz a pom(-
Ze s minimalizaci rizika zranént;

uvolnéni cév a dechovych cest zlepsi proudéni krve

a usnadni dychdni.

Navzdory témto faktdm je ovsem realita takovd, Ze vétsina sportovcl
nemad dostatecnou rozcvicku. Mnoho z nich trdvi maximdlné 2-3 mi-
nuty lehkym klusem predtim, nez navysi intenzitu svého tréninku. To
Jje ocividny pfiklad toho, kdyz nékdo seslapuje plyn pfilis rychle a pfilis
brzy.

Aisling hraje fotbal v jednom z nejlepsich amatérskych tym v Irsku. Md
vynikajici kondici a je novacek z hlediska tréninku Oxygen Advantage.
Navzdory jeji vynikajici kondici ovéem casto zjistuje, Ze nemze popad-
nout dech bé&hem prvnich 10-20 minut hry, zatimco ke konci hry se citf
skvéle, jako by mohla hrdt vécéné. To je ve svété sportu castd kompli-
kace, kterd je obvykle zplsobena nedostatecnou rozevickou. Nejlepsi
zpUsob, jak se proto vyhnout dusnosti béhem tréninku, je navysit své
BOLT skére a strdvit vice ¢asu rozevickou pomoci dychdni nosem.

Lidé, jako je Aisling, ktefi maji problémy na zacdtku tréninku, by méli
alespon 10 minut pred fyzickou aktivitou strdvit rozcvickou, obzvidste
béhem chladného pocasi, nebot télu maze trvat az 30 minut, nez za-
¢ne fungovat na maximum. Abyste mohli hie vénovat veskerou svou
energii, mélo by vase télo dosdhnout maximdini formy co nejdfive, a ne
az nékdy v prbéhu druhého polocasu. Tim, Ze preskocite adekvdtni
rozcvicku, at uz z netrpélivosti, nebo protoze si myslite, ze neni dllezitd,
okrdddte sami sebe o vykon na vrcholu vasich moznosti.

Abyste maximalizovali efekt rozcvicky, zkombinujte pohyb s relaxacni-
mi technikami a zddrzemi dechu tak, jak je popsdno nize.
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Oxygen Advantage rozcvicka

« Zacnéte chizi v tempu, které je vdm pohodiné.

« Béhem rozcvicky se snazte dychat pravidelné a klidné
nosem, za pouziti brdnice k udrzeni jemné a uvolnéné
techniky dechu.

«  Meélibyste citit, jak se vase bficho pohybuje béhem ndde-
chu lehce ven a béhem vydechu lehce dovnitf.

« Zatimco jdete, nechte pocit relaxace prostoupit celé
vase télo. Potichu podporte relaxaci oblasti kolem va-
Seho hrudniku a bficha (zjistite, Ze jakékoli napéti se dd
uvolnit, kdyz potichu dané oblasti feknete, aby se uvol-
nila). Méli byste citit, jak se vase télo uvolfuje a stdvd se
mékeim. Relaxace téla béhem fyzického tréninku pomd-
hd zgjistit pravidelny a klidny dech.

« Po zhruba jedné minuté chlize pomérné slusnym tem-
pem normdlné vydechnéte nosem a ucpéte si nos po-
moci prstd, abyste zadrzeli dech. Pokud jste na verejném
prostranstvi, moznd védm bude pfijemné&jsi zadrzet dech
bez ucpdni nosu.

Zatimco zadrzujete dech, udélejte 10-30 krokd, dokud ne-
citite stfedni potfebu se nadechnout. Kdyz ucitite ,hlad”
po vzduchu, uvolnéte nos a znovu se vratte k dychdni skrz néj.

« Pokracujte v chlzi dalSich deset minut se zddrzemi

dechu provddénymi zhruba kazdou minutu.

Vytvofeni nedostatku vzduchu pomoci zddrze dechu béhem rozevicky
je nezbytné pro nahromadéni oxidu uhli¢itého v krvi pfedtim, nez zacne-
te s fyzickou aktivitou.

V@s nddech se béhem tréninku pfirozené zvétsi, ovsem bez korespon-
dujictho ndrlstu produkce CO,, coZz povede k celkové ztrgté oxidu
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uhli¢itého. Tato ztrdta maze vést k omezeni piisunu kysliku pracujicim
svaldm a stdhnuti dychacich cest a cév. Neni proto prekvapenim, ze
vétsina astmatickych zdchvatl a obtizi s dechem se odehraje v prvnich
deseti minutdch tréninku.

Abyste se vyhnuli astmatu vyvolanému zdtézi, dodrzujte ndsledujici tfi rady:

zamérte se na ziskdni vyssiho BOLT skare;
dychejte nosem;

rozcvicujte se.

Dychejte lehce, abyste dychali spravné
- klusani, beh nebo jakdkoli jina aktivita

Po desetiminutové rozcvicce zalozené na chizi, relaxaci a zadrzovani
dechu mUzete zvysit své tréninkové tempo na klus nebo béh. Zaénéte
zlehka a ndsledujte svij dech, pokracujte v dychdni nosem. Zatimco
klusete nebo bézite, je nezbytné, abyste udrzovali dychdni pravidelné
a pod kontrolou. Pokud zjistite, Ze je pro vds pfili§ tézké bézet se za-
vienou pusou, jednoduse to znamend, Ze tempo, které jste vybrali, je
pro vds v dany moment pfili§ rychlé. Zpomalte, nebo rovnou prejdéte
v chizi, dokud se nezotavite. Vzdy se nadechujte i vydechujte nosem.
Obzviasté, kdyz je vase BOLT skdre nizsi nez 20 vtefin.

MUzZete si snadno oveérit, jestli netrénujete pfilis tvrdé, tak, Zze normdiné
vydechnete a zadrzite dech na pét vtefin. Kdyz se pak vrdtite zpét k dy-
chdni nosem, vas dech by mél zlstat pod kontrolou. Pokud zjistite, Ze
nad nim kontrolu ztrdcite, cvicite moc tvrdé.

Bez ohledu na to, jakou aktivitu preferujete, ujistéte se, ze sledujete svUj
dech a uvédomujete si stav svého téla. Tise si opakujte slovo relaxace,
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abyste pomohli uvolnit napéti kolem vaseho bricha. Pfeneste veskerou
svou pozornost od mysli k télu. Splynte s béhem nebo cvikem, ktery
preferujete. Nechte své télo, mysl a aktivitu, aby se spojily dohromady.
Pohybujte se kazdou bunkou vaseho téla, od vrcholu hlavy, az po $pic-
ky prstl na nohou. To vdm pomdze vénovat vasemu tréninku, sportu
nebo soutézi pozornost, kterou si zaslouzi. Kdyz se zapojujete do né&jaké
aktivity, nemd smysl pouze prochdzet jednotlivé pohyby. Potfebujete se
danou aktivitou stdt.

Zatimco bézite, méli byste citit kazdy jemny dotek mezi vasimi chodidly
a zemi, od které se odrdzite kupfedu. Vyhybejte se mohutnym dopa-
ddm, pouze byste unavili své kycle, klouby a moznd se i zranili. Misto
toho dejte svému télu pocit lehkosti a predstavte si, jak se sotva do-
tykdte zemé pod svyma nohama. Pfedstavte si, Ze bézite po jemnych
vétvickach, které svym dotekem nechcete zlomit. Napodobte slova
¢inského filozofa Lao-c':,Dobry bézec nenechdvd zadné stopy.” Zapa-
matujte si: lehky dopad chodidla a uvolnéné télo spolu s pravidelnym
a klidnym dechem.

intenzita tréninku

béh =

klus =

rozcvicka/
zklidnénfi

minuty
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Po 10-15 minutdch béhu nebo jiného tréninku pravdépodobné zazijete
ndval endorfinu. Dovolte svému télu, aby naslo perfektni tempo pra-
ce tim, Ze budete dychat klidné a pravidelné nosem. Neexistuje zdd-
ny ddvod, abyste pouzivali monitor tepové frekvence k ziskdni zpétné
vazby o intenzité vaseho tréninku. Misto toho nechte svij nos, rytmus
vaseho dychdni a to, jak se citite, rozhodnout o intenzité vaseho tré-
ninku. Pokracujte v navysovani svého tempa do bodu, kdy dokdzete
udrzet stabilni a pravidelné dychdni nosem. Pokud se vés rytmus dechu
stane chaotickym, nebo bude potfeba, abyste otevieli pusu, nastavili
jste si intenzitu pfilis vysoko. Jestli se to stane, zpomalte své tempo
a 2-3 minuty jdéte, abyste umoznili svému dechu se zotavit. Kdyz pak
budete schopni znovu klidné dychat nosem, vratte se zpét k tréninku.

Jak budete pokracovat se svym tréninkem, navysend produkce oxidu
uhli¢itého a tepla zlepsi doddvky kysliku z krve pracujicim svaldim, stej-
né jako pomuze s uvolnénim dychacich cest a cév. Vase télo se ohfeje
a zacnete se potit, vds dech bude rychlejsi nez normding, ale stabilni,
a vase hlava bude ¢istd. Pokud udrzite zaviend Usta béhem celého tré-
ninku, vase dychdnf se rychle zotawi.
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Cvik pro zotaveni dechu

Jakmile skoncite s fyzickym tréninkem, zchladte zpdtky svij organis-
mus tim, Ze se budete 3-5 minut prochdzet, zatimco budete provadét
ndsledujici malé zadrze dechu:

]
maly maly zGdrz dychej pokracujte,
nddech vydech dechu normdiné dokud nebudete klidni
2-5 vtefin 10-15 vtefin

vtefin vtefin vtefin vtefin

10 10 10 10
vtefin vtefin vtefin vtefin

« Vydechnéte normdIné nosem.

« Stisknéte si nos prsty a zadrzte dech 2-5 vtefin.
+ Dychejte nosem normdliné dalsich 10 vtefin.

«  Opakujte prvni 3 kroky po uréenou dobu.

« Vratte se k normdInimu dychdni.

Jak urcit, jestli jste dychali spravné

Kromé vyuziti zadrze dechu k urceni vasich tréninkovych limitd mizete
také pouzit své BOLT skdre k tomu, abyste urcili, jak efektivni je vas
dech v prlbéhu fyzického tréninku. Ndsledujte tyto kroky a sledujte své
zlepSeni pomoci BOLT skore:
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Zmeérte si své BOLT skére pred tréninkem.

Odtrénujte svij program.

Zmeérte si BOLT skore hodinu poté, co dokondite trénink.
Pokud je vase BOLT skére po tréninku vyssi, nez bylo
pred nim, dychali jste béhem tréninku efektivné.
Pokud je vase BOLT skére nizsi, nez bylo pred tréninkem,
vdés dech je béhem tréninku neefektivni. V takové situaci

pod kontrolou po celou dobu tréninku.

V roce 1999 Danny Dreyer a jeho Zena Katherine predstavili atletickému
svétu spojeni mezi béhem, chiizi a jemnym vnitinim soustfedénim po-
chdzejicim z tai-¢i — Chi-Running.”" Danny je clovék, ktery od roku 1995
dokoncil ¢tyficet ultramaratond, pficemz az na jeden skongil vzdy mezi
nejlepsimi tfemi ve své vékové skupiné. Velky zastdnce dychdni nosem
Danny doporucuje pouzivat dychdni nosem jako seberegulujici mecha-
nismus, ,protoze nebudete schopni dychat nosem, pokud bézite moc
rychle, nejste dostatecné uvolnéni nebo je-li vds pohyb neefektivni“’?
Podobné, jako vétsina zkusenych bézcl, kdyz Danny za¢al poprvé dy-
chat nosem, dokdzal udrzet své tempo jen asi minutu, nez musel oteviit
pusu. Jak zacal byt efektivnéjsi a jeho dychdni se uvolnilo a pfizptsobi-
lo jeho béhu, zacal byt schopen dychat nosem po delsi ¢asove useky.
Dalsi dvod, pro¢ je podle Dannyho ddlezité dychat nosem, je ten, ze
umozniuje vzduchu vstoupit do hlubsich &dsti plic, coz dovoluje lepsi vy-
ménu plyna.

Presvédcte se sami. Prejdéte na dychdni nosem a brzy sami pocitite
vyhody, které to pfindsi.






Cést I i
TAJEMSTVI
FITNESS




Ziskejte prirozeny naskok
nad konkurenci

Podle United States Olympic Training Center je mezi vykonem olympij-
skych sportovcd rozdil mensinez 0,5 %.72 S tak malym rozdilem je nezbyt-
né, aby sportovci a trenéfi hledali nové cesty, jak ziskat vyhodu nad kon-
kurenci. Vzhledem k tomu, Ze kyslik je palivo pro pracujici svaly, vsechno,
co dokdze zvysit okysliceni téla nad normdlni hladinu, bude mit vyrazné
pozitivni vliv na vykon sportovce. A protoze kyslik je pfirozeny a neomeze-

ny zdroj, jednd se o idedIni ndstroj k legdinimu zlepseni vykonu.

Jeden ze zplsobd, jak mUzete vyuzit své viastni pfirozené zdroje, je
dmyslné vystavit své télo po krdtkou dobu snizenému prisunu kysliku.
je tfeba vysokd nadmorskd vyska, nebo zadrzeni dechu, dojde k adapta-
ci, kterd pfinuti télo zvysit okysliceni krve. Dokonce, i kdyZ nejste profesi-
ondlIni sportovec, pouziti téchto technik vém umozni dostat maximum
ze svého tréninku a urychlit jakykoli fitness program, kterym prdvé pro-
chdzite. Pro¢ byste neméli chtit dosdhnout vice s mensim Usilim?

Vzhledem k silné touze po Uspéchu se ovéem vzdycky najdou sportovci,
ktefi budou pouzivat nelegdini metody krevniho dopingu, at uz v podo-
bé krevni transfuze, nebo zakdzanych Idtek, jako je erytropoetin (EPO),
testosteron ¢i lidsky rlstovy hormon.

Krevni transfuze jsou piiklad drastickych a nelegdlinich prostfedkd po-
uzivanych nékterymi sportovci k tomu, aby ziskali vyhodu nad svou
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konkurenci. Nékolik tydnd pred soutézi dojde k odebrdni krve ze spor-
tovcova téla a jejimu uskladnéni v mrazdku nebo lednicce. Télo vycitf,
ze hladina krve je nizsi nez normdlné, a zacne proto produkovat cervené
krvinky, aby se dostalo zpét na zddanou hladinu. V blizkosti daného vy-
trvalostniho zdvodu, typicky 1-7 dni pfed nim, je pak uskladnénd krev
vstiiknuta zpét do sportovcova téla. Takto prfidand krev zvysi mnoz-
stvi Cervenych krvinek nad normdlini hladinu, coz ve vysledku zvysi
VO, max. a fyzicky vykon sportovce.”

Zacdtkem devadesdtych let byl nej¢astéjsi zakdzany doping, pouziva-
ny atlety k zlepseni vykonu, EPO.® EPO je pfirozené se vyskytujici led-
vinami produkovany hormon, jehoz tkolem je stimulace kostni dfené
k uvolnéni vétstho mnozstvi cervenych krvinek do obéhu. Protoze cer-
vené krvinky nosf kyslik z plic do svald, jejich vétsi koncentrace v obéhu
muze vyrazné zlepsit aerobni schopnosti sportovce. EPO, které je pro-
dukovdno v laboratofi, je témér identické k pfirozené se vyskytujicimu
hormonu, ktery produkuje nase télo. Z lékafského hlediska je EPO pre-
depisovdno lidem s chronickym onemocnénim ledvin, véetné anémie,
nebot jejich onemocnéni vede k snizenému mnozstvi Cervenych krvinek
v obéhu. Ovéem brzy po jeho predstaven si néktefi ¢lenové atletické
komunity uvédomili, Ze prijimdni umélé verze EPO zlepsuje sportovni
vykon diky navysené kapacité téla prepravovat kyslik.

Sportovni uddlost, kterd je nejslavnéjsi svymi pfipady krevniho dopin-
zévod na svété je s poctem startovnich mist omezenych na zhruba
200 sportovcl snem kazdého amatérského nebo profesiondiniho cyk-
listy. Nic pro ty, kterym chybi odvaha, nebot tento zdvod sestdvd z vy-
Cerpadvajicich 2200 mil, jeZ je tfeba ujet za dvaadvacet dni v prostiedr,
kde nékteré vyslapy v hordch trvaji dvacet mil a vice. UZ od svého zalo-
Zeni v roce 1903 se objevovala obvinéni, ze nékteff cyklisté pouzivaji rdz-
né nelegdini techniky, aby si pomohli dokonéit zévod nebo zlepsili svj
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vykon. Prvni zpravy mluvily o cyklistech, ktefi ve velkém mnozstvi kon-
zumovali alkohol”® Zastavovali se v réznych fdzich zdvodu, aby naplnili
svoje vaky vinem, pivem nebo ¢imkoli jinym, co se jim dostalo pod ruce,
spiSe aby otupili bolest a dokoncili zdvod, nez aby zlepsili svdj vykon.
Ovsem v poslednich nékolika desetiletich zac¢ali G¢astnici podstupovat
mnohem vétsi rizika, aby ziskali vyhodu nad ostatnimi.

Zulovy pomnik vénovany uzndvanému britskému cyklistovi Tomu
Simpsonovi stoji v misté, kde zkolaboval a zemfel béhem Tour de Fran-
ce v roce 1967. Stoji na ném: Olympijsky medailista, svétovy Sampion,
ambasador britského sportu. Devétadvacetilety Simpson byl povazo-
van za nejlepsiho britského cyklistu vsech dob. Oviem béhem zdvoduy,

kdyz cesta vedla pfes Alpy, onemocnél prijmem a bolestmi bficha.””

Ve spalujicim vedru, blizko vrcholu Mont Ventoux, Simpson spadl. Od-
hodlany pokracovat pfikdzal pfihlizejicim, aby ho posadili zpdtky na jeho
kolo, nacez pokracoval dalsich pét set metrd, nez znovu zkolaboval”®
Navzdory snaze zdravotni sestry ho ozivit byl prohldsen za mrtvého
poté, co ho vrtulnik prepravil do nemocnice. Simpsonova pitva odhalila
pfitomnost amfetaminl v jeho téle. Pozdéjsi vysetfovdni pak naslo dd-
kazy o pfitomnosti drog v jeho hotelovém pokoji a kapse jeho dresu.””

V pozdéjsich letech se metody dopingu staly sofistikovanégjsimi. Tyler
Hamilton, ktery byl tymovy partner dnes jiz padlého Sampiona Lance
Armstronga, popsal, jak mu naskakovala husi kidze, kdyz krev Cerstvé
vytazend z lednice vstupovala do jeho Zil. Ve své knize The Secret Race
Hamilton tvrdi, Ze Armstrong pouzival také krevni transfuze, které mély
zlepsit jeho vykon, a Ze béhem Tour de France v roce 1998 byli jezdci
ndsledovdni komplicem na motorce, ktery jim vezl Cerstvé ddvky EPO.
.Z pohledu Lance byl doping jednoduse soucdst Zivota, jako kyslik
nebo gravitace,® napsal Hamilton.
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Pad z vysluni Lance Armstronga zacal 10. fijna 2010, kdyz U. S. AntiDo-
ping Agency (USADA) zvefejnila prohldsent, ve kterém stdlo, ze ,dlkazy
nade Vi pochybnost dokazuji, ze U. S. Postal Service Pro Cycling Team
(tym Lance Armstronga) ved! ten nejsofistikovanéjsi, nejprofesionding;j-
prohldseni bylo shrnutim odvahy jedendcti Armstrongovych byvalych
tymovych kolegUl, kteff se ucastnili na dané dopingové aférfe, ale po-
mohli agentufe s vysetfovanim, aby ,mladi sportovci méli nadéji, Zze se
nedostanou do stejné situace jako oni“®

V lednu 2013, béhem otevieného interview s Oprah Winfreyovou,
Armstrong pfiznal, Ze pouzival zakdzané Idtky véetné EPO, testo-
steronu, lidského rlstového hormonu ¢i kortizonu, a pfiznal se také
ke krevnimu dopingu a krevnim transfuzim pro zlepseni svého cyklistic-
kého vykonu® Kdyz se ho Winfreyovd zeptala, jestli pouzival nelegdini
dopingové metody béhem viech svych sedmi vitéznych Tour de Fran-
ce, jeho odpovéd byla zdrcujici - ,ano”.

Pripravy na ucast v Tour de France ¢asto zacingji ve velmi mladém veku.
Déti jen o néco mdlo starsi deseti let obétuji svij socidIni Zivot a volny
¢as cyklistice a tréninku, aby ziskaly dostatec¢nou silu, vydrz a vytrva-
lost pro tento zdvod. Byl bych rdd, kdybyste si na chvili predstavili sebe
v jejich situaci. Pfedstavte si, Ze roky obétujete kazdou bdélou hodinu
Zivota tréninku a snénf o cyklistice. A po nékolika letech jste kone¢né
dost dobfi na to, abyste se zicastnili své nejvétsi vyzvy: Tour de France.
Ovsem hned béhem vaseho prvniho ro¢niku vém daji kolegové dvé
moznosti. Bud budete pouzivat krevni doping a dostanete Sanci souté-
Zit na stejné drovni jako ostatni, nebo si vyberete nedopovat, vrdtite se
domd a svij sen nechdte za sebou. Toto je scéndr, kterému pravdépo-
dobné celilo velké mnozstvi skvélych sportovcd, véetneé Tylera Hamil-
tona, Floyda Landise, Bjarna Riise a Marca Pantaniho, ktefi nechtéli nic
vic nez jen soutézit ve sportu, ktery milovali. Zatimco néktefi cyklisté se
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zdrdhaveé poddaji pokuseni, ostatni se radéji vzdaji své Sance na Tour
de France. Stephan Swart vyrostl na Severnim ostrové Nového Zélan-
du a ve svych mladych letech byl spolu se svym bratrem velmi dspés-
ny cyklista. Swart jezdil vedle Lance Armstronga v letech 1994 a 1995,
ovsem ve svych tficeti letech se rozhodl od cyklistiky odejit dplné, na-
ce? byl obvinovdn svymi kolegy za zbytecné kaleni vod, kdyZ se rozhodl
prolomit mli¢eni o dopingu v rdmci tohoto sportu. Kdyz se ohléd|, citil se
Swart jistym zpUsobem podvedeny a pfdl si, aby se nikdy neocitl v pozi-
ci, kdy by musel dopovat.® Jeho prirozené schopnosti byly podkopdny
dopingovou kulturou, kterd ho obklopovala. Protoze se mnoho let zddlo,
ze vitézstvi v Tour de France bylo zdvislé na tom, ¢ lékar predepise lepsi
koktejl zakdzanych Idtek, a ne na tom, & sportovni vykony jsou lepst.

Od doby, kdy se svét sportu dostal do vétsi pozornosti investigativnich
novindrd, véetné Davida Walshe, hlavniho sportovniho redaktora pro
London Sunday Times, a Paula Kimmageho, byvalého profesiondl-
niho cyklisty a ocenéného sportovniho Zurnalistu, se z vypordddni se
s podvody stal hlavni bod agendy velkého mnoZstvi sportovnich auto-
rit. Kimmage, ktery strdvil nékolik poslednich dekdd odhalovdnim do-
pingové kultury v Tour de France, poznamenal: ,VZdycky jsem chdpal
tlak na brani dopingu. Vzdycky jsem chdpal pokuseni dopovat. Chépal
Jjsem to, protoze jsem v té situaci byl. Ov&em vnimdni Tour de France ze
strany vefejnosti je ted takové, Ze se jednd o prohnilou soutéz, ve které
vSichni dopuji, a jd jsem kvlli tomu smutny, protoZze néco takového se
nikdy nemélo stgt."

Nastésti pro budoucnost sportu se ona kultura pomalu méni a vétsi-
na sportovel se nedcastni neetickych praktik krevniho dopingu. Misto
toho voli pfirozené podporujici aktivity, jako je trénink ve vysoké nad-
morské vysce, a dalsi techniky, které zvysuji schopnost jejich tél trans-
portovat vice kysliku.
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Hlavni smysl tréninku ve vysoké nadmorské vysce a technik Oxygen
Advantage popsanych v této knize je zvySeni mnozstvi Cervenych krvi-
nek. Kdyz budete procvicovat zddrze dechu popsané v této knize, bu-
dou vase ledviny produkovat vice EPO a vase slezina uvolni do krevni-
ho obéhu své Cerstvé cervené krvinky. Oba tyto efekty vedou k zvysenf
schopnosti krve prendset kyslik nad normdlni droven, coz ddvd spor-
tovci soutézni vyhodu, aniz by riskoval etické a legdini dopady dopingu.
Vysokd koncentrace cervenych krvinek mize pomoci vasemu sportov-
nimu vykonu hned v nékolika ohledech:

zlepSuje schopnost vasi krve prendset kyslik;
zvysuje vase VO, max

zvysuje vasi vydrz.

Maximdini vyuziti kysliku, nebo také VO, max., odkazuje na maximdini
schopnost téla daného jedince transportovat a vyuzit kyslik béhem jedné
minuty vycerpdvajiciho tréninku. V" zde odkazuje na objem a ,O," na kys-
lik, zatimeco ,max.” pfedstavuje maximdlni kapacitu vaseho téla. Vase
VO, max. se méif pomoci kysliku, ktery vase télo spotfebuje za minutu
cviceni na kilogram télesné hmotnosti. VO, max. je faktor, ktery uréuje
schopnost sportovce udrzet fyzickou aktivitu a je povazovdno za nejlepsi
indikdtor kardiorespiraéni vytrvalosti a aerobni kondice. Ve sportech, které
vyzaduji vyjimecnou vytrvalost, jako je tfeba cyklistika, veslovdni, plavani
a béh, maji sportovci na svétové drovni obvykle vysokou droven VO, max.
Cil vétsiny vytrvalostnich program tak je zvyseni VO, max. jedince, cehoz
mUZe byt dosazeno zlepSenim schopnosti jeho krve transportovat kyslik.

Zbytek této kapitoly se zaméff na rozdilné tréninkové metody a jejich
efekt na VO, max. a maximdlIni schopnost krve transportovat kyslik.
Pro porozumeéni tomu, jak a kdy tyto techniky funguji, je uzitecné se
vyznat v ndsledujicich zékladnich informacich o nasi krvi, jejim slozent
a nékolika obecnych terminech, na které budu pravidelné odkazovat.
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Krev se sklddd ze tif ¢dsti: Cervenych krvinek, které nesou kyslik, bilych
krvinek a plazmy. Hemoglobin je protein, ktery mlzete nalézt v cerve-
nych krvinkdch. Jednou z jeho funkef je pfendsent kysliku z plic do bu-
nék, tkdni a orgdnd v téle, kde ho uvolni kvlli spdleni Zivin a produkovani
energie. Jakmile je kyslik uvolnény, hemoglobin posbird vysledny oxid
uhli¢ity a vrati se s nim do plic, kde jeho nadbytek vylougt.

Uroveri hemoglobinu se bude liit Elovék od clovéka ® oviem ndsleduji-

ci ¢isla by vam méla poskytnout urcity ndhled na normdlni drovné:

muzi: 13,8-17,2 g/dI
Zeny: 12,1-15,1 g/dl
(g7dl = gram na decilitr)

Hematokrit odkazuje na procento cervenych krvinek v krvi. Za normdl-
nich okolnosti je hematokrit velmi Uzce provdzdn s koncentraci he-
moglobinu v krvi. Hematokrit se u muzd obvykle pohybuje mezi 40,7
a 50,3% a u zen mezi 361 a 44,3 %.8

Dalsi ukazatel ddlezity pro techniky Oxygen Advantage je procento
saturace hemoglobinu kyslikem. Maximdlni kapacita hemoglobinu pro
prenos kysliku a saturace kyslikem jednoduse znamenaji, kolik procent
z jejich celkové kapacity je naplnéno kyslikem. Normdlni tepennd krev
md saturaci mezi 95 a 99 %.

V ndsledujici ¢dsti se zamé&fime na vyzkum, ktery se tykd tréninkovych
protokoll, véetné tréninku ve vysoké nadmorské vysce, tréninku s vy-
sokou intenzitou a simulace vysoké nadmorské vysky pomoci zadrzf
dechu, a porovndme schopnost téchto technik zlepsit kapacitu krve pro
prendsent kysliku a pfirozené podporit sportovni vykon.
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Vyhody tréninku ve vysoké nadmorské vysce

Tradi¢ni trénink ve vysoké nadmorské vysce zahrnuje Zivot a trénink vy-
soko nad morem, ktery mad za cil donutit télo adaptovat se na trénink
s mensim pfisunem kysliku, a tim i zvysit schopnost krve prfendset kys-
Iik. Sportovci tuto techniku vyuZivaji dodnes, obzvIdsté ti, kteff ve vyso-
ké nadmorske vysce Ziji, jako jsou tfeba kensti a etiopsti bézci® Oviem
tato tréninkovd metoda md vyraznou stinnou stranku v tom, Ze trénink
v takovéto atmosfére zvysuje zdtéz, coz maze zabrdnit sportovei do-
sdhnout jeho maximdliniho pracovniho tempa. Toto snizenf tréninkové
intenzity pak mdze vést k snizeni svalové kondice daného sportovce.

Aby se predeslo ztraté svalové kondice pfi prdci ve vysoké nadmor-
ské vysce, pfi zachovdni jejich benefitd, vytvorili v devadesdtych letech
dr. Benjamin Levine a dr. James Stray-Gundersen z University of Texas
v Dallasu tréninkovy model ,zit vysoko, trénovat nizko" Tento model
vyzaduje, aby sportovec Zil ve vyssi nadmorské vysce kolem 2500 metrd
nad mofem a trénoval pod drovni 1500 metrd. Premisa této metody po-
¢itd s tim, Ze sportovec ziskd benefity z pozitivni fyziologické adaptace
na zZivot ve vysoké nadmorské vysce, zatimco bude schopen trénovat

v maximdlni intenzité.

Levine a Stray-Gundersen pripravili studii s tficeti deviti muzi a Zzenami,
patficimi mezi vysokoskolské vytrvalostni bézce, ktefi méli stejnou dro-
ven kondice®” Kazdy bézec byl zafazen do jedné ze tif skupin:

1. Zit nizko (150 metrd) a trénovat nizko (150 metrd);
2. zit vysoko (2500 metrd) a trénovat nizko (1250 metrd);
3. zit vysoko (2500 metr() a trénovat vysoko (2500 metrd).

Vysledky druhé skupiny ,zit vysoko a trénovat nizko" ukdzaly 9% zlep-
Seni v objemu ¢ervenych krvinek a 5% zlepseni v maximdlni schopnosti
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vyuzit kyslik (VO, max.). ZlepSeni ve schopnosti vyuzit kyslik bylo pfimo
umeérné zvyseni objemu cervenych krvinek. To se pfeneslo na zlepsenf
vykonu v béhu na 5000 metrd o 134 vtefiny.

Poté, co se vrdtili na droven mofte, byla skupina ,zit vysoko a trénovat
nizko" jeding, u které se prokdzaly vyznamné zmény jak ve VO, max.,,
tak v jejich case pfi béhu na 5000 metrd. Tato zlepseni byla pfisouze-
na aklimatizaci sportovce na nadmofskou vysku spojenou s udrzenim
intenzity tréninku, ktery méli na drovni mofe, a pravdépodobné i zvysenf
Jjejich VO, max.7

Dalsi studie napodobila tyto vysledky za pouziti ndrodniho tymu vy-
trvalostnich bézcl. V pribéhu trénovani (27 dni v nadmorské vysce
2500 metrd) dosdhli Gcastnici 11% zlepseni v béhu na 3000 metra.
Ackoli zlepSeni vykonu 0 11% se nemusi zddt jako pfilis velky efekt, elitni
z&vody jsou ¢asto vyhrdvdny — nebo prohrdvany — na zékladé malych
zlomk{ procenta. Navic, zvyseni bézeckého vykonu bylo doprovdzeno
3% zvysenim maximdiniho vyuZziti kysliku.”

Ndrodni tym Spojenych stdtl pro rychlostni brusleni na dlouhé traté
pouzil model ,Zit vysoko, trénovat nizko" v pfipraveé na zimni olympiddu
v roce 2002 v Salt Lake City. Ten rok zazili Ameri¢ané nebyvaly dspéch,
kdyz Sest jejich sportovcl vyhrdlo osm medaili, z nichz tfi byly zlaté,
a pokofili dva svétové rekordy. BEhem olympiddy v Turiné v roce 2006
ziskal tento tym, ktery stdle pouzival tréninkovy model ,zit vysoko, tré-
novat nizko', tfi zlaté, tfi stfibrné a jednu bronzovou medaili.”?

Vyhody tréninku s vysokou intenzitou

Dalsi tréninkovd metoda, kterd ziskala zna¢nou pozornost spor-
tovel a koucl, je trénink ve vysoké intenzité. Zdkladni princip této
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tréninkové metody je trénink v kratkych intenzivnich intervalech od-
cvicenych v maximdlnim pracovnim tempu (technika, kterd rozhodné
neni pro ty, kterym chybi odhodldni). Nespocet studii zkoumal rozdil-
nou odezvu na trénink o rlznych intenzitdch a v porovndni se stfednf
intenzitou prokdzal trénink ve vysoké intenzité vetsi zlepseni v aerobnf
i anaerobni kapacité. Aerobni trénink je Uzce spjat s vytrvalosti a zajis-
tuje, Ze télo bude dostatec¢né zdsobené kyslikem pro dlouhodoby vy-
kon. Anaerobni trénink znamend ,bez kysliku" a je spise spojen s rych-
losti, vybusnou silou a silou, pficemz vede k zlepseni vykonu v kratsich

¢asovych intervalech.

Japonsky védec Izumi Tabata a jeho kolegové z National Institute of
Fitness and Sports v Japonsku uskutecnili studii na dvou skupindch
kvlli porovndni stfedni a vysoké intenzity tréninku. Skupina, kterd
se Ucastnila tréninku o vysoké intenzité, trénovala metodou tabata,
béhem niz sportovec vynaklddd maximdini Usili ve vycerpdvajicim
tempu po dobu pouhych 20 vtefin. Autofi studie pak dosli k zavéru,
7e ackoli aerobnf trénink o stfedni intenzité zlepsil aerobni vykon, pre-
rusovany trénink o vysoké intenzité zlepsil jak aerobni, tak anaerobnf

vykon.?

V dalsi studii provedené Stephanem Baileyem a jeho kolegy z Univer-
sity of Exeter ve Velké Britdnii porovnali badatelé tréninkovy program
pro sprinty o velké intenzité s vytrvalostnim tréninkem o nizké intenzité,
pficemz méfili VO, max. a okysli¢eni svald. Ndsledné vysledky ukdzaly,
7e skupina trénujici ve vysokeé intenzité dosdhla rychlejsiho vyuziti kysli-
ku pfi pfechodu mezi odpocinkem a vykonem a vyssi tolerance tréninku
ve vysoké intenzité.®* To znamend, Ze sportovci byli schopni snadné-
ji poddvat vykony na vyssi drovni” Toto zlepseni okysli¢eni aktivnich
svald také prispélo k snizeni ¢asu potfebného k zotaveni po tréninku

a snizeni produkee kyseliny mlécné.
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Zdd se proto jasné, Ze trénink o vysoké intenzité nabizi sportovedm
mnoho vyhod, véetné:

- zlepSeni anaerobnich a aerobnich energetickych systé-
mu, coz vede k vyssi vydrzi, sile, rychlosti a vybusné sile;

- rychlejsi kinetiku VO,, kterd umoznuje krvi pfinést vice
kysliku do svalg;

« vySsi toleranci pro trénink ve vysoké intenzité;

« zkrdceni ¢asu potfebného pro zotaveni ze submaximdini
zGtéze;

« snizené hromadéni kyseliny mlééné ve svalech;

- zlepSeni okysliceni aktivnich svall, které umoznuje cvicit

tvrdéji a déle.

V dalsf ¢dsti se podivame na to, jak napodobit pozitivni efekty tréninku ve vy-
soké nadmorské vysce a s vysokou intenzitou pro zlepseni fyzického vykonu.

Véda ukrytd za simulaci tréninku
ve vysoké nadmorské vysce a o vysoké intenzité

Trénink ve vysoké nadmorské vysce je z pochopitelnych ddvodd mno-
ty z nés, ktefi ziji, feknéme, v Irsku, kde nejvy$si bod dosahuje stézi vysky
1000 metrd. Podobné trénink ve vysoké intenzité nemusi byt pro nékte-
ré lidi prakticky, nebot zahrnuje maximadlini fyzické a dechové vypéti az
do naprostého vycerpdni. Pro nékoho bude trénink s vysokou intenzitou
extrémné nepohodiny a zjisti, Ze ztrdcl kontrolu nad svym dychdnim,
coz muze vést k zdravotnim problémim.

Technika, kterd je misto toho dostupnd pro vsechny sportovce bez
ohledu na jejich soucasnou lokalitu a droven kondice, je trénink pomoct
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z&drzi dechu. V ndsledujicl ¢dsti se dozvite, jak ndm tyto techniky po-
mdhaji simulovat pozitivni zmény, ke kterym dochdzi pfi tréninku ve vy-

soké nadmorské vysce a vysoké intenzité, véetné:

« uvolnéni ¢ervenych krvinek ze sleziny a zlepSeni aerob-
niho vykonu;

« produkce pfirozeného EPO;

« Vvyssi tolerance oxidu uhli¢itého;

« snizeni stresu a Unavy pracujicich svalg;

- zlepSeni psychologické pfipravenosti;

« zlepseni ¢asu potfebného pro zotavent;

« snizenf drovné kyseliny mlééné;

« zlepSeni plavecké techniky (viz pozdéji);

« schopnosti udrzet si kondici béhem odpocinku a zranént;

« udrzeni téchto benefitl bez nutnosti cestovat do vysoké

nadmorskeé vysky.

Po stovky tisic let byly zddrze dechu pravidelné pouzivdny nasimi pred-
ky béhem hloubkového potdpéni kvlli ziskdni potravy,” a néktefi evo-
luéni teoretici dokonce naznacuji, Ze toto chovdni mize byt odpovedné
za nékteré rysy unikdtni pro nés druh.” Do tohoto dne japonské lovkyné
perel zndmé jako ama pokracuji v tradici potdpéni se zadrzi dechu. Tra-
dici, kterd je pres dva tisice let stard.

Nejlépe piirodou obdafeny potdpéc je pravdépodobné tulen Wed-
dellQv, ktery dokdze zlstat ponofen ve vodé az dvé hodiny. Ackoli
lidé se neuméji stejné fyziologicky adaptovat jako tuler, jsme schopni
vyuzit urcité adaptacni mechanismy pfi vypordddni se s relativnim
nedostatkem kysliku. Obecné feceno, vétsina lidi dokdze zadrzet svij
dech po nddechu maximdiné 50 vtefin, pfic¢emz elitni potdpéci dove-
dou udrzet statickou zddrz dechu od 8 minut a 23 vtefin az po 11 minut

a 35 vtefin.?®
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Celd fada studii se snazila porozumét vyznamu, ktery mohou zddrze
dechu hrdt v adaptaci téla pro navyseni prisunu kysliku.”” Védci se pri-
tom zabyvali efektem zdadrzi dechu nejen u domorodych a profesiondl-
nich potdpéc, ale také u netrénovanych potdpéecu.

Slezina je orgdn, ktery funguje jako krevni banka.®® Kdyz télo signalizuje
zvysenou potrebu kysliku, slezina uvolni zdsoby cervenych krvinek. Hra-
je proto velmi dllezitou dlohu v regulaci krevniho hematokritu (procen-
ta cervenych krvinek v krvi), stejné jako koncentraci hemoglobinu.

Vyprovokovdni téla k uvolnéni dodatecnych cervenych krvinek a navy-
Seni koncentrace hemoglobinu v krvi zlepsuje schopnost téla doruc¢ovat
kyslik pracujicim svaldm béhem tréninku. Studie zddrzi dechu zahrmuijicf
dobrovolniky, jejichZ slezina byla z Iékafskych divodld odstranéna, uka-
zuji, jak moc je tento orgdn ddlezity pro zménu slozeni krve. Po sérii krdt-
kych cvikll pro zdadrz dechu lidé, ktefi méli slezinu netknutou, vykdzali
navyseni Urovné hematokritu a hemoglobinu o 6,4 a 3,3%, zatimco ti,
ktefi slezinu neméli, neukdzali zddnou zménu ve slozeni krve. To zname-
nd, ze i tak mdlo jako pét zadrzi dechu dokdze pomocr sleziny vyrazné
zlepsit schopnost krve nést kyslik.©

Tento orgdn také ovliviuje, jak dlouho ¢lovék dokdze zadrzet dech.
V jedné studii byli Uc¢astnici schopni dosdhnout nejdelsiho ¢asu pfi za-
drzeni dechu béhem jejich tfetiho pokusu. Trénovani potdpéci se dostali
na 143 vtefin, netrénovani na 127 vtefin a dobrovolnici, kterym byla v mi-
nulosti odnata slezina, na 74 vtefin.°2 Nejen to, ale jak u trénovanych,
tak netrénovanych dobrovolnikl doslo k zmenseni sleziny az o 20 %, coz
odpovidd rychlé kontrakci sleziny v odezvé na omezeny piisun kysliku.'%
To znamend, Ze schopnost zadrzet dech se zlepsuje v reakci na kon-
trakei sleziny a ndsledné uvolnéni dalsich cervenych krvinek do obéhu
a s tim spojené zlepseni schopnosti krve rozndset kyslik po téle. Zatim-
co tyto studie obecné zahrnuji subjekty zadrzujici dech tak dlouho, jak je
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to jen mozné, zjistilo se, Ze k vyrazné kontrakci sleziny dochdzi'i po velmi
kratke 30vtefinové zadrzi dechu.®™ Oviem nejsilngjsi kontrakee sleziny,
a tedy i nejvétsi zmeény slozenf krve, se objevily az u maximdlnich zadrzi
dechu.™®

Dalsi vyznamnd informace ziskand z téchto studif je, Ze neni dilezité,
jestli se subjekt ponofi do vody, nebo ne.'® Zdd se, Ze neexistuje zadny
rozpoznatelny rozdil v ndrdstu drovné koncentrace hematokritu a he-
moglobinu u dobrovolnikd, kteff zadrzovali dech ve vodé a na sousi. Pro-
toZe neexistuje viditelné navyseni vysledkl pfi ponofeni tvdre do vody,
muzeme fict, ze zddrze dechu stimuluji kontrakei sleziny. Jinymi slovy,
nenf to pobyt pod vodou, co zpUsobuje uvolnéni Cervenych krvinek ze
sleziny do obéhu, ale jednoduchy pokles tlaku kysliku v krvi, vychdze-
jici ze zadrzovdni dechu. To znadi, Ze vyhody zadrzovdni dechu nejsou
omezené na potdpéce a plavce. To md obzvldstni ddlezitost pro pro-
gram Oxygen Advantage, nebot nase cviky pro zddrZze dechu jsou pro-
vadény mimo vodu.

Informace z vyse uvedenych studii naznacuji, Ze efektd podobnych tém
dosazenym pfi tréninku ve vysoké nadmorské vysce je mozné dosdh-
nout i na drovni more jednoduse pomoci sérii zadrzovani dechu. Stimu-
lace kontrakce sleziny omezenim piisunu kysliku zpUsobuje navysenf
hemoglobinu a hematokritu, coZ pak zvysuje schopnost krve prendset
kyslik a navysuje aerobni schopnosti.

Nejpfitazlivéjsi aspekt zadrzi dechu je ten, Ze se jednd o metodu pfistup-
nou pro vétsinu lidi, nebot neklade tak velké ndroky na télo jako trénink
ve vysoké intenzité. Provedeni pouhych 3-5 maximdlnich zadrzi dechu
tak mUze vést k 2-4% ndristu hemoglobinu.™”” To se nemusi zddt jako
moc, ovsem Vv situaci, kdy zlomek vtefiny mdze rozhodnout o rozdilu
mezi vitézem a porazenym, se pocitd kazdd moznd vyhoda.
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Proc¢ trénink Oxygen Advantage
vyvolavad jesteé silnéjsi odezvu

Ve viech vyse zminénych studiich, zabyvajicich se zddrzemi dechu, bylo
zadrzeni dechu provadéno po nddechu. Moznd vds proto zajimd, pro¢
v Oxygen Advantage zadrzujeme dech az po vydechu. Nechte mé to vy-
svétlit. Provedeni zadrze dechu po vydechu snizuje saturaci krve kyslikem,
a simuluje tak efekt tréninku ve vysoké nadmorské vysce. Sledoval jsem
saturaci krve kyslikem u tisicl lidi, zatimco procvicovaly zddrze dechu,
a bez debat nejvétsi zmény nastdvaly po vydechu. U vétsiny lidi tak bylo
po 4-5 opakovdnich mozné pozorovat pokles saturace pod 94%, co? je
droven srovnatelnd s Zivotem v nadmorské vysce 2500-4000 metrd.

Jemny vydech pred zadrzenim dechu snizuje obsah vzduchu v plicich,
coz umoznuje rychlejsi ndrlst oxidu uhli¢itého a silngjsi tréninkovou
odezvu. Ackoli to snizuje dobu, po kterou dokdZete zadrzet dech, ukdza-
lo se, Ze ndrdst oxidu uhli¢itého zvysuje koncentraci hemoglobinu zhru-
ba 0 10% v porovndni se zadrzemi dechu pfi normdini hladiné CO.,,."®

Vy&si droven oxidu uhli¢itého v krvi dokdze vyvolat jesté vetsi kontrakei
sleziny, coz vede k uvolnéni vétsiho mnozstvi Cervenych krvinek, a tim
i ndsledné k vétsimu okysliceni krve.™

Navyseni koncentrace CO, v krvi take zplsobuje posun disociacn’ kiiv-
ky oxyhemoglobinu smérem doprava. Jak jsme si uz vysvétlili béhem
popisu Bohrova efektu, navyseni mnoZstvi oxidu uhli¢itého snizuje pH
krve, a usnadiuje tak uvoliovani kysliku z hemoglobinu do tkdnf, coz
jesté vice snizuje saturaci krve kyslikem.

Zadrzeni dechu po vydechu také pracuje s vyhodami oxidu dusnatého
tim, Ze tento plyn nasmérujeme do plic, spise nez abychom ho vyluco-
vali. Kdyz totiz vydechneme, a az poté zadrzime dech, oxid dusnaty se
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nahromadi v nosnich dutindch, takze kdyz se vratime k dychdnfi, na-
dechneme do plic vzduch obohaceny o tento plyn.™

Prirozené navyseni erytropoetinu (EPO)

Jak uz jsme si fekli, erytropoetin, Iépe zndmy jako EPQO, je hormon,
ktery vylucuji ledviny v reakci na pokles mnozstvi kysliku v krvi. Jed-
na z funkei EPO je stimulace dospivdni cervenych krvinek v kostnf dre-
ni, a tim i navyseni doddvek kysliku do bunék.™ Zadrzovani dechu je
efektivni zpdsob, jak stimulovat uvolnéni EPO, coZz umoznuje napdjent
vasich bunék vyssi drovni kysliku, a to ndsledné zvysuje vds sportovni
vykon. Koncentrace EPO se mUze zvysit az 0 24 % v pfipadé, ze je télo
vystaveno nizsi hladiné kysliku za pouzitf zadrzi dechu.™

Jasny pfiklad vztahu mezi zddrzemi dechu a produkei EPO mizeme
najit u lidf, kteff trpi spdnkovou apnoi.™ Spdnkovd apnoe je stav, ktery
zahrnuje nedobrovolné zadrzovdni dechu po vydechu béhem spdn-
ku. V zdvislosti na vdznosti tohoto stavu mlze spac zadrzovat dech
od 10 do 80 vtefin, pficemz epizody se mohou objevovat az 70krdt
za hodinu. Béhem spdnkové apnoe klesd saturace krve kyslikem
z normdlni hladiny kolem 98 % az k 50 %. Toto snizovdni hladiny kys-
liku maze zpUsobit navyseni EPO az o 20 %.

Pochopitelné existuje znacny rozdil mezi spdnkovou apnof a procvico-
vanim zddrzi dechu pro zlep$eni sportovniho vykonu. Ovsem je zaji-
mavé sledovat efekt zddrze dechu (jak dobrovolné, tak nedobrovolné)
na produkei pfirozeného EPO. Navyseni drovné EPO umoziiuje krvi do-
rucit vétsi mnozstvi kysliku do svald a je tak pfirozenym ekvivalentem
nelegdlnich metod krevniho dopingu, o kterych jsme se bavili na zac¢dt-
ku této kapitoly. Vyhoda pouziti zddrzi dechu pro zlepseni vykonu je ta,
Ze na rozdil od spdnkové apnoe, védomé zadrzovani dechu umoziuje
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udrzeni kompletni kontroly nad frekvenci a délkou trvdni kazdé zddrze.
A na rozdil od krevniho dopingu je produkce EPO - za pouzitf technik
pro zddrz dechu — efektivni, legdIni a zadarmo.

Dulezitost pohybu pro simulaci tréninku
ve vysoké nadmorské vysce

Béhem fyzického tréninku nebo zddrze dechu dochdzi k vyvoldni vyssi
potfeby vzduchu. Nedostatek vzduchu se dd nejlépe popsat jako hlad,
nebo touha se nadechnout s rozdilnou intenzitou, od mirné, pres stfed-
ni az po silnou. Intenzita nedostatku vzduchu se bude lisit s ohledem
na cvik a situaci. Napfiiklad béhem procvicovdni cvikll z této knihy by
méla byt potfeba se nadechnout, zatimco sedite, mirnd, respektive
tolerovatelnd, naproti tomu nedostatek vzduchu béhem intenzivniho
fyzického tréninku mize byt velmi silny. Silnd potfeba se nadechnout
v pribéhu fyzického tréninku je prospésnd, nebot udi télo tolerovat
extrémni ndroky, a je tak velmi populdrni mezi sportovci, nebot prindsi

novou vyzvu, proti které mohou postavit svou vili a odhodldni.

Silny nedostatek vzduchu béhem fyzické zdtéze je mnohem vhodnéjsi
pro sportovce, jejichz BOLT skére je vy38si nez 20 vtefin. Pokud je vase
BOLT skére nizsi nez 20 vtefin, musite byt opatrni, abyste nezadrzovali
dech pfilis dlouho a neztratili kontrolu nad svym dychdnim.

Je dUlezité, abyste byli po kazdé zadrzi dechu schopni se vrdtit zpét
kontrolu nad vasim dychdnim. Prosim, zapamatujte si, Ze kdyz vytvdfite
intenzivni potfebu se nadechnout, mlzete si vyvolat bolest hlavy zpU-
sobenou poklesem saturace krve kyslikem, ovéem ta by méla zmizet
po zhruba deseti minutdch odpocinku. Pokuste se vyhybat nadmérné-
mu tréninku do bodu, kdy si vyvoldte bolesti hlavy.
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Zadrzovani dechu pro zlepseni sily
vasich dychacich svalu

Dechové centrum se nachdzi v mozku a neustdle monitoruje hladinu
kysliku a oxidu uhli¢itého v krvi, stejné jako jeji pH, a na zdkladé téchto
informaci kontroluje mnoZzstvi vzduchu pfijimaného do téla. Kdyz télo
potfebuje Cerstvy vzduch, mozek vysle signdl dychacim svaldm, aby
provedly nddech. Brdnice, kterd je hlavnim dychacim svalem, se pohne
smérem dolU, ¢imz vytvori podtlak v hrudni duting, ktery vede k ndde-
chu. Po nddechu dojde k vysldni dalsiho signdlu brdnici, ktery ji fekne,
Ze se ma vrdtit zpét do plvodni pozice, ¢imz dojde k vyvoldni vydechu.

Kdyz dojde k zdadrzi dechu po vydechu, zastavi se pfijem kysliku, zatim-
co hladina oxidu uhli¢itého v krvi roste. Béhem této pauzy nemize kys-
lik vstoupit do plic a oxid uhli¢ity nemdze opustit krevni fecisté. Dechové
centrum si vS§imne zmeény v koncentraci krevnich plynd a vysle brdnici
signdl, aby obnovila dychdni, coz vyvold kontrakci branice smérem dold
ve snaze umoznit télu dychat. Oviem, k nddechu nemdze dojit, pokud
ci, které zpUsobi zesileni kfe¢i. MUZete si to vyzkouset jednoduse tak, Ze za-
drzite dech, dokud neucitite silnou potfebu se nadechnout. Nejdfiv ucitite
izolované kiece brdnice, ovsem ty budou velmi brzy ndsledovat mnohem
intenzivngjsi a rychlejsi kiece zplsobené snahou téla vyvolat nddech.

V zdsadeé tak zadrzovani dechu do stfedni a7 silné potfeby dychat mo-
bilizuje brdnici, poskytuje ji trénink a pomdhd navysit jeji silu. Ackoli
na trhu existuje celd fada produktd, které slibuji zvyseni sily dychacich
svall, zadrzovdni dechu mlze byt nejsnazsi a nejpfirozengjsi zpisob,
ktery mUzete vyuzit prakticky kdykoli, pficemz pfi nich mazete zamé-
fit svou pozornost pfimo na brdnici. Posilen dychacich svald mize byt
velmi vyhodné béhem tréninku, obzvidsté kdyz inava brdnice se mize

stdt rozhodujici pro vasi vydrz béhem fyzické zgtéze.
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Zadrze dechu pro snizeni mnozstvi kyseliny mlécné

Stejné jako zranéni hraje svou roli v limitaci fyzického vykonu, tak i psy-
chické a fyzické vycerpdni mize sportovci zabrdnit v tom, aby pracoval
rychleji a tvrdéji. Jak napsal generdl U. S. Army George Patton svym vo-
jdkdm béhem druhé svétové vdlky: JUnava udéld zbabélce z nds viech.
Muzi, kteff jsou v kondici, se neunavi™ A mél pravdu. Vydrz je relativni
k tomu, jak dobrfe je télo pripravené, a k ndstupu unavy dochdzi, kdyz je
télo zatlaceno za limity své pfipravy.

Trénink svald bez dostatecného paliva zpldsobuje ndrdst kyseliny mléc-
né, a zatimco jeji malé mnozstvi mize byt prospesné a fungovat jako
docasny zdroj energie, jeji vyrazny ndrlst vytvdif pocity pdleni a kfe-
¢ ve svalech, které vds pfi tréninku mohou zpomalit, nebo dokonce
i Uplné zastavit.

Studie na sportovcich prokdzaly, 7ze zddrze dechu po vydechu umysiné
vystavuji télo vyssi drovni zakyseleni, &imz zvysuji jeho toleranci a zpo-
maluji ndstup Unavy béhem soutéze.™

V tymovych sportech, jako je fotbal, kde se od hracd ocekdva schop-
nost udrzet formu a koncentraci b&hem 90 minut intenzivni aktivity,
muze byt schopnost prekonat, nebo se vyhnout vycerpdni, klicovd pro
Uspéch celého tymu. Osobné jsem neddvno pracoval s Zzenskym fot-
balovym tymem Galway, jejichz kou¢ Don O'Riordan se trdpil tim, ze
jeho hracky byly poslednich 15 minut hry pfilis unavené. Kdyz totiz dojde
k ndstupu vycerpdni, svaly se unavi, pracovni tempo klesne a v nékte-
rych oblastech dojde i ke ztrdté zdjmu a soustfedéni, co? je situace,
kterd prakticky zaqjistuje, ze prenechdte vyhru druhé strané. Prekondnf
unavy muze byt stejné tak o psychologické odolnosti jako fyziologické
vydrzi a cviky pro zadrzovdni dechu jsou uzite¢nd technika, kterd poma-
ha zlepsit oboji.
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Kvlli napodobeni hernich podminek trval trénink tymu obvykle stejnou
dobu jako cely zdpas. Skiddal se pfitom z rozcvicky a desetiminutové-
ho béhu, ktery ndsledoval cviény zdpas a rozbor taktiky. Poslednich
patndct minut zahrmovalo drily a intervalovy trénink, jako sprinty tam
a zpdtky mezi kuzely nastavenymi na rdznou vzddlenost. Abychom
do jejich tréninku zafadili program Oxygen Advantage co nejsetrné-
ji, rozhodl jsem se udélat jen skromné zmény v ruting, na kterou byly
hracky uz zvyklé, tak, aby byly schopné se adaptovat na nové dechové
techniky a zdroven neztratily svou aktudini kondici. Ve vysledku nedo-
Slo pouze k navysenf efektivity jejich tréninku, ale také k zvyseni vydrze
a vykonu hracek béhem soutéze.

Béhem jejich desetiminutového rozbéhdni na zacdtku tréninku jsem
instruoval hrdcky, aby misto pusou dychaly nosem a bézely tempem,
které pro né bude se zavienou pusou pohodIné. Zhruba kazdou minutu
pak kazdd z hrécek vydechla a zadrzela dech, dokud necitila strednf
az silny nedostatek vzduchu. V ¢dsti tréninku vénovanému ndcviku hry
jsem zddné zmény nedélal, protoze zavedeni dychdni nosem vystavu-
je télo vyssi zatézi, kterd mlze zpocdtku sportovce zpomalit a poten-
cidiné i snizit silu jeho nohou. Lepsi zplsob proto bylo zafadit dychdnf
nosem pouze do desetiminutového béhu na zacdtku a patndctiminu-
tového intervalu na konci tréninku.

Vzhledem k tomu, ze mél tym tendenci vycerpat své rezervy béhem po-
slednich patndcti minut hry, dychdni nosem ve findInim intervalovém
tréninku zvysilo jeho obtiznost. Sprint od kuZele ke kuzelu se zavfeny-
mi Usty neni rozhodné jednoduchy, a ackoli si nékteré hracky béhem
prvniho tréninku stéZovaly na mimé bolesti hlavy, tym si na tuto me-
todu rychle a snadno zvykl. Po nékolika dalsich trénincich se hrdacky
dobre adaptovaly na pozadavky, které na né dychdni nosem kladlo,
takze jsem se rozhodl pfidat jim dalsi zdtéZ v podobé zddrzi dechu.
Tyto cviky (které mdzete najit v dalsi kapitole) vystavily hracky jesté
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vyssimu pocitu nedostatku vzduchu a pomohly jim jesté vice odddlit
ndstup vycerpdni.

Jedld soda - vice nez jen pomtcka v kuchyni

Podobné jako zadrzovdni dechu oddaluje ndstup vycerpdni pfi sportu,
potvrdil i bezpocet studii, Ze konzumace jedlé sody snizuje kyselost krve,
a zvysuje tak vytrvalost. Kdo by si pomyslel, Ze pfisada na vareni, kte-
rou naleznete v prakticky kazdé kuchyni zdpadniho svéta, mlze navy-
Sit sportovni vykon? A nejen to, jednd se také o velmi uzite¢ny ndstroj
k snizeni dechového objemu a navyseni vaseho BOLT skére.

Jedld soda je sul, kterd se v rozpusténém stavu nachdzi v mnoha pfi-
rodnich minerdlnich pramenech a je obvykle proddvdna jako pecict
soda. Tato ingredience md celou fadu vyuziti — od peceni, pfes Cisténi
zubd a7 po vycisténi vasi lednicky.

Pfi vnitinim uzitf jedld soda pomdhd udrzovat pH krve a je také aktivni
ingredienci celé fady volné dostupnych antacidd. Dr. Joseph Mercola,
vedouci expert v oblasti pfirodniho zdravi, doporucuje pouzivdni jedlé
sody k uUlevé od mnoha priznakl, véetné bolesti zplsobenych viedy,
kousnutim od hmyzu a zdnéty ddsni.™

Terapeuticky potencidl jedlé sody se mUze v brzké dobé stdt mnohem
zndméjsim, nebot dr. Mark Pagel z University of Arizona Cancer Cen-
ter dostal neddvno grant dva miliony dolarl od National Institutes of
Health pro studium efektivity jedlé sody pfi terapii rakoviny prsu.™

V prdbéhu let mnoho studii prokdzalo vyhody jedlé sody jakoZzto nd-
stroje pro zlepseni sportovniho vykonu.™ Béhem vysoce intenzivniho
tréninku dochdzi k poklesu kysliku potfebného pro pracujici svaly, coz
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zpUsobuje hromadéni kyseliny vedouci ke svalové unave.™ Tim, ze
zkonzumujete jedlou sodu, mzete pomoci normalizovat pH krve snize-
nim ndrdstu kyseliny mlécné béhem anaerobniho tréninku.”” Zdsaditd
jedld soda totiz neutralizuje kyselinu, kterd se béhem tréninku s vysokou
intenzitou nahromadi, coz vede k vyssi vydrzi a lepSimu vykonu.

Jedld soda mUze mit také pozitivni efekt na maximdlni dobu zadrzent
dechu. Jak uz jsem v rdmci této knihy nékolikrdt zminil, Cas zddrze dechu
se dd pouzit k ur¢eni miry dusnosti béhem tréninku a schopnosti zlepsit
vase VO, max. Zkonzumovdni jedlé sody pfed tréninkem zddrzi dechu
prokdzalo schopnost prodlouzit dobu zadrzeni dechu a7 o 8,6 %.'%

U plaved vedlo priddnijedlé sody k zlepsenti tréninkovych ¢ast o nékolik vtefin,
stejné jako k vyraznému pozitivnimu efektu na pH krve béhem odpocinku.
Védci, kteff Zkoumali efekt jedlé sody na vykon plaved, dosli k zavery, 7e kon-
zumace jedlé sody mlze fungovat jako efektni ndraznikové pdsmo béhem
vysoce intenzivnich plaveckych intervall, a mize tak byt pouzito k zvysent
intenzity tréninku a celkového plaveckého vykonu. Tyto vysledky byly poz-
déji aplikovdny na boxery, kterym pomohla zvysit efektivitu jejich tderd.

Co se objevuje napfic vsemi témito studiemi, je, Ze konzumace jed-
lé sody pfed tréninkem Uspésné neutralizuje kyselinu mlécnou v krvi.
Z hlediska fitness a sportovniho vykonu to znamena:

ndrlst vydrze;
ndrdst maximdlini délky zddrze dechu;
snizeni dusnosti;

vys$si prdmeérny vykon.

Vzato kolem a kolem, celkem Uctyhodny seznam benefitd pro prostre-
dek z kazdé domdcnosti, ktery nemd, pfi pouziti v malych ddvkdach, zad-
né zndmé vedlejsi ucinky.
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Jak pouzivat jedlou sodu

Ndsledujici recept, ktery osobné ¢asto pouzivdm, pokldddm za velmi
uzitecny pro zlepseni vasich dechovych ndvykl a zvyseni ¢asu zddrze
dechu. Vyzkousejte ho a véimejte si efektl, jaky bude mit na vas vykon
pfi tréninku.

Méli byste si brat jedlou sodu zhruba hodinu pred tréninkem. Jakmile
si zvyknete na jeji pouziti pfi tréninku, mlzete ji zacit pouzivat i pred
soutézi, oviem stejné jako u vdeho nemd smysl to prfehdnét. Jako bez-
pecnostni opatfeni, prosim, promluvte si o tomto receptu a pfistupu
nejprve s vasim lékafem:

> Cajové Izicky jedlé sody;

2 Cajové Izicky jable¢ného octa.

1. Nasypte jedlou sodu do sklenicky.
2. Pridejte jablecny ocet a michejte asi minutu, dokud se
jedld soda zcela nerozpusti.

3. Vypijte vzniklou smés.

Bude to chutnat trosku kysele a ano, opravdu je to takto jednoduché.
Dalsi varianta je zkusit pit obycejnou sodovku z bézného obchodu.
Ackoli se normdlné pouzivd zejména k pfipravé alkoholickych koktejld,
oxid uhli¢ity ve vodé véam mUze poskytnout podobny efekt.

Kdyz se rozhodnete pit sodovku, ujistéte se, prosim, ze také pijete do-
statecné mnozZstvi obycejné vody, abyste si zajistili dostatecnou hyd-
rataci. Barva vasi modi vém napovri, jestli jste dostatecné hydratovani
(pitf Cisté vody zqjisti, aby nebyla moc tmavd), ovéem nepijte zase to-
lik, aby byla v pribéhu dne tplné ¢ird. Piti pfilis velkého mnoZstvi vody
je pro vés pravdépodobné stejné tak Spatné, jako piti nedostatecné.
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V tomto pfipadé je to o schopnosti najit tu spravnou rovnovdhu! Do-
neddvna byla otrava vodou, nebo také hyponatremie, pouze mdlo
zndmym a jesté méné pochopenym stavem. Vétsina lidi chdpe, Ze je
rozumné zUstat béhem a po tréninku hydratovany, ovsem kdyz tuto
radu nékdo dovede do extrémU a prezene to, mize dojit k vzniku ne-
bezpecnych vedlejsich Ucinkd. Zejména maratonsti bézci jsou ndchylnf
k tomu, pit béhem tréninku a soutéze prilis mnoho, at uz vody, nebo
sportovnich ndpojd, a tato nadmérnd hydratace pak mize vést k oto-
kdm mozku kvali snizené hladiné sodiku na kriticky nizkou Uroven.”?
V roce 2002 byla provedena studie na bézcich Bostonského marato-
nu, pricemz vzorky od 13% z nich ukdzaly nizkou Uroven sodiku, pred-
stavujici riziko vazné a potencidiné i smrtelné nemoci.”® B&hem téhoz
maratonu osmadvacetiletd Cynthia Lucerovd zkolabovala a zemrela.
Patolog ndsledné dosel k zavéry, Ze pficinou smrti byla série zdravot-
nich problém zpdsobend vypitim pfilis velkého mnozstvi tekutin. Bé-
hem komentovdni této tragédie dr. Arthur Siegel z nemocnice McLean
doporucil sportovedm, aby se zvdzili pfed a po zévodu a zapsali si svou
vdhu na své zdvodni ¢islo.” Kdyz by se pak bézec necitil béhem zdvodu
dobfe, mohl by se znovu zvdzit, a pfipadné zadit fesit svou dehydrataci,
pokud by vdha byla pfilis nizkd. Oviem pokud by jejich vdha zdstala
stejnd, znamenalo by to, Ze jsou pfilis hydratovani a potfebuji okamzité

odstoupit ze zdvodu a prestat pit.

Zadrzovani dechu jako priprava
pro vystup do vysoké nadmorské vysky

Kazdy rok miliony lidf Zijicich na drovni mofe vyrazi na cestu do vysoké
nadmorské vysky za rekreaénim lyzovdnim a lezenim, nebo z ndbo-
zenskych a spiritudlnich dvodd. Dobrodruzi, lezci, chodci a sportovni
nadsenci vyrazi do vysek nad 1500 metr kvali vyzvé a vzruseni prame-
nicich z hor.
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Britsky dobrodruh Bear Grylls dosdhl vrcholu Mount Everestu v roce 1998
v tfiadvaceti letech. V své knize Facing Up popisuje, jak trénoval pro vy-
stup na Mount Everest tak, Ze ,plaval nespocet délek mistniho bazénu"'?
Jednu pod vodou ajednu na hlading, ctyfi hodiny bez prestdvky. To zlepsi-
lo jeho schopnost pracovat bez kysliku a zvysilo efektivitu jeho téla.

Nejsou zddné pochyby o tom, Ze Gryllstv tréninkovy program pomohl
jeho télu se aklimatizovat na nizsi parcidlni tlak kysliku, kterému byl vy-
staven béhem své cesty na vrchol Everestu. Podobné, jako kdyz opako-
vané plavete pod vodou celé délky bazénu, cviky z programu Oxygen
Advantage simuluji trénink ve vysoké nadmorské vysce, a mohou tak
byt velmi ndpomocné v pfipravé na vystup do vysoké nadmorské vys-
ky. Co je dllezitgjsi, cviky pro zadrzeni dechu jsou provddény na sousi,
takze nezahrnuiji riziko utopent!

Aklimatizace znamend adaptivni zmény, které télo déld kvali vyrov-
ndni se se snizenym mnozstvim kysliku. Vétsina lidi dokdze vystoupat
do vysky 2500 metrd bez obtiZi, protoze v takové vysce je kyslik stdle
pomeérné dostupny. Ovsem ve vyssich polohdch dochdzi k vyraznému
snizeni saturace krve kyslikem, coz vyrazné snizuje nasi schopnost po-
kracovat v jakékoli fyzické aktivité.

Kdyz vystoupdte nad 2500 metrd, zacne vds dech byt tézsi, aby kom-
vysSSi mnozstvi kysliku, zvysi také ztrdtu oxidu uhlicitého. Jak uz jsme
si vysvetlili dfive, ztrdta oxidu uhli¢itého zplUsobuje zdzeni cév a posi-
leni vazby mezi cervenymi krvinkami a kyslikem, ktery nesou, coz vede
k snizenému okysli¢eni tkdni a orgdnd. Je ironii, Ze jak télo zac¢ne dy-
chat intenzivnéji kvlli zisku vétsiho mnozstvi kysliku, zacne ztrdcet svou
schopnost ho efektivné dorucit tam, kam je potfeba. A pfitom ve vy-

chcete vyhnout horské nemoci.
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Témér u poloviny z téch, co se pokusi vylézt do vysky nad 4000 metrd, se
po rychlém vystupu o vice nez 400 metrd za den rozvine jeden nebo dva
symptomy horské nemoci.® Symptomy se velmi lisi v zdvislosti na fyzické
kondici a zdravi doty&ného, stejné jako na rychlosti jeho vystupu. Obecné
se jednd o symptomy leh¢iho az stfedniho rdzu a mohou zahmovat:

bolest hlavy;

dnavu;

nespavost;

ztrdtu chuti k jidly;
nevolnost a zvracent;
zrychleny pulz

motdni hlavy a zdvraté;

dusnost béhem fyzické zdtéze.

Rychlejsi vystupy maj tendenci zhorsovat zévaznost symptomd a mo-
hou s sebou pfinést nékolik dalsich, véetné:

tlaku na hrudi;

zmatent;

kasle nebo vykaslavani krve;
namodralé barvy pokozky;
dusnosti béhem odpocinkuy;

neschopnosti jit rovné.

pfizpUsobeni se rostouci nadmorské vysce a trénink zadrzovdni dechu
JjeidedIni zpUsob, jak se pfipravit v tydnech pfed vystupem. Kdyz strdvi-
te 2-3 mésice provddénim 5-10 maximdlnich zddrzi dechu kazdy den,
vytrénujete své télo k tomu, aby akceptovalo intenzivni pocit nedo-
statku vzduchu jako néco pfijatelného, coz potencidiné povede k mensf
odezvé na podobnou zkusenost ve vyssi nadmorské vysce.
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Koneckoncl kazdy, kdo to mysli s lezenim vdzné, by mél mit alespon
z&kladni povédomi o tom, jak jeho dychdni ovliviiuje doddvky kysliku
do tkani a orgdnd. Mohu si jen pfedstavovat mnozstvi horolezcd, kte-
Il umyslné zacali dychat vice ve snaze potlacit pocity dusnosti v nad-
morské vysce nad 2500 metrl. Jak uz byste si vSak méli touto dobou
byt védomi, to je pfesné to, co v takové situaci délat nesmite, pokud si
véc, kterou byste méli udélat, je postarat se, aby bylo vase BOLT skore
dostatecné vysoké, dychat po celou dobu nosem a upravit tempo své
chlize, abyste omezili pocit dusnosti.

Minimdlné jedna studie prokdzalag, Ze Cas, ktery dokdzeme zadrzet dech,
dechu znamend Vvétsi Sanci pro rozvoj jejich pfiznakd.” Naopak ti, ktefi
maji vysoky ¢as na zdadrz dechu a vysokou koncentraci hemoglobinu
v krvi, jsou schopni lépe tolerovat nizsi saturaci kyslikem.

Ackoli idedIni BOLT skore se muze lisit ¢lovék od ¢lovéka, je rozumné do-
s¢hnout na skére 40 vtefin, které zarucené poskytne vétsi ochranu pred
podminkami ve vysoké nadmorske vysce, nez BOLT skore 20 vtefin a niZsi.

Predejdéte dehydrataci pomoci dychdni nosem

Vzduch v horskych oblastech a ve vyssi nadmorské vysce je chladnéjsi
a sussi nez na drovni more.®? Jak budete stoupat do vyssich vysek, je vel-
ka Sance, Ze rostouci pocit dusnosti povede k tomu, ze za¢nete dychat
usty. Ovsem, protoze jedna z funkei nosu je zvihcovat a ohfivat pfichozf
vzduch, dychdni pusou povede k dehydrataci a znacné ztrgté tekutin.

Dalsi problém je, Ze béhem vydechu jsou Usta naprosto neefektivni pfi
zadrzovdni vihkosti. Abyste si to ovérili, lehce vydechnéte Usty na skle-
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nici a podivejte se, kolik pdry se na ni objevilo. Nyni udélejte totéz, ale
vydechnéte na ni nosem. Uvidite, Ze mnozstvi vihkosti zanechané
na skleni¢ce po vydechu nosem je mnohem mensi nez mnozstvi zane-

chané po vydechu Usty.

Tato ztrata tekutin maze pfispivat k modernim problémim s dehydra-
taci a vést k suchym rtdm stejné jako k pocitu sucha v Ustech a krku.
Dalsi symptomy narlstajici dehydratace zahrnuji bolesti hlavy, unavu
a motdni hlavy, které je mozné si ve vysoké nadmorské vysce snadno
splést s horskou nemoci.”®® Lidé, kteff dychaji téZce a Usty budou zaru-
cené ztrdcet vétsi mnozstvi vihkosti nez ti, kteff dychaji normdlni objem
vzduchu nosem. Pamatujte si, Ze ve vysokych nadmorskych vyskdch
nejsou zadné supermarkety, takze ¢im vice vihkosti ve svém téle dokd-
Zete zadrzet, tim méné toho budete muset s sebou nést.

Koneckoncll vdechovdni studeného, suchého vzduchu udsty maze vést
k tomu, Ze se vase dychaci cesty zdzi. Jak se dychaci cesty stdhnou, za-
¢nete vnimat pocity podobné dychdni skrze velmi tenkou sldmku, coz
¢asto vede k rychlejsimu a tézsimu dychdni ve snaze kompenzovat ome-
zenou prdchodnost dychacich cest. To jsou pfiznaky ¢asto zazivané lidmi
s astmatem, které mohou ve findle vést k jesté vétsi dehydrataci a ochla-

zeni dychacich cest a tim i k mnohem vétsim respiracnim problémdm.’*

V ndsledujici kapitole se dozvite o cvicich pro simulaci tréninku ve vy-
soké nadmorské vysce z ddvodu navyseni kapacity vasi krve pro pre-
nos kysliku, lepsi sportovni vykon anebo pfipravu pro vystup do vysoké
nadmorské vysky.
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Privedte horu k sobée

Svétoznamy brazilsky kou¢ atletiky Valério Luiz de Oliveira pouzival
trénink se zddrzi dechu s olympijskymi sportovei Joaguimem Cruzem
a Mary Deckerovou, ktefi oba pokofili Sest svétovych rekordd v béhu
na 800 metrd a jednu mili mezi lety 1970 a 1980."%

Hlavnim cilem de Oliveiry bylo umoznit sportoveldm udrzet si formu
na konci anaerobniho zévodu na 400-800 metrd.™ Dalsim jeho cilem
bylo zlepsit jejich psychologickou pfipravenost pro udrzenf klidu ve sta-
vu, kdy jejich télu schdzi kyslik. Dalsi findIni faktor pak byl trénink béz-
cl na to, aby nevénovali svému dechu pozornost, ale misto toho se
soustredili na taktické manévry béhem zdvodu. De Oliveirovy techniky
jsou jasny pfiklad toho, kdyz nékdo nejprve dosdhne vysledkd a o védu
za nimi se stard teprve pozdéji, ovsem jeho teorie se ukdzala naprosto

presnd.’™
Metoda, kterou de Oliveira pouzival se svymi sportovci, je ndsleduijict:

Sportovec bézel 200 metrd rovinky témér zdvodnim tem-
pem a po nddechu zadrzel dech na poslednich 15 metrd.
Po c¢dstecném 30vtefinovém odpocinku toto zadrzeni
dechu jesté 3krat zopakoval.

Ndsledné atlet stravil 3 minuty odpocinkem pred dalsim
kolem.

Celkoveé tak kazdy sportovec prosel 3 koly po 4 zddrzich

dechu.”®
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Podle de Oliveiry ,..je kazdy schopen zadrzet dech na velmi dlouhou
dobu. Ovéem vy musite udélat tfi série téchto zddrzi a béhem poslednf
série zacnete byt opravdu hodné, hodné unaveni. V takové situaci uz je
zadrzeni dechu hodné tézké, ale kdyZ pouzijete mou technikuy, uvidite

jasné vysledky.™?

De Oliveira pouzival dalsi cvik, béhem kterého jeho bézci na 400
a 800 metr zadrzovali dech poslednich 30 metr(, ¢imz simulovali
konec zdvodu a Unavu, kterd ho doprovdzela. Udrzeni formy na po-
slednich 30 metrd takového zévodu je nezbytné.® A podle de Oliveiry
Jnejdilezitéjsi véc, kterou mazete udélat béhem zdvodu, bez ohledu

na to, jak je vyCerpdvajici, je udrzet si svou formu"™

Joaquim Cruz, trénovany de Oliveirou timto zplsobem, vyhrdl zla-
to v béhu na 800 metrl béhem olympiddy v Los Angeles v roce 1984
a stfibro na olympiddé v Soulu roku 1988. Mezi jeho dalsi Uspéchy
patfi bronz v béhu na 800 metrd z mistrovstvi svéta v roce 1983
a zlato na 1500 metrech béhem panamerickych her z let 1987 a 1995.
Koncem roku 1984 byl olympijskym sampionem a Sampionem National
Collegiate Athletic Association, neporazeny ve véech svych sedmi find-
le na 800 metrd, pficemz zabéhl druhy, Ctvrty, pdty a Sesty nejrychlejsi
¢as na 800 metr v historii, coz z n&j délalo v roce 1984 s prehledem
nejlepsiho bézce na 800 metrd na svété.

Legenddrni Cesky sportovec Emil Zatopek, popisovany New York Times
jako moznd nejlepsi vytrvalostni bézec vsech dob, taktéz pravidelné po-
uzival techniky pro zadrzovani dechu béhem svého tréninku.™ Zdtopek
byl muz malé postavy, ktery zavodil s vyskou pouhych 170 centimetrd
a vdhou 63 kilogramu. Presto dokdzal vitézit nad svou konkurenci po-
moci vlastnich, inovativnich metod tréninku, které zahrnovaly intervalo-
vé tréninky a zadrze dechu. Zatimco se kazdy den vracel domU z prdce,
prochdzel aleji plnou topold. Prvni den zadrzoval dech, nez dosel ke ¢tvr-
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tému stromu.** Druhy den zadrzoval dech az k pétému a postupné zvy-
Soval dobu, po kterou zadrzoval dech o jeden strom denné&, dokud neby!
schopen projit celou aleji.s Pri jedné piilezitosti se tak Emilovi podafilo
zadrzovat dech tak dlouho, ze omdlel. Ackoli nenf nezbytné tlacit svij
trénink do takovych extrémd, je fascinujici si uvédomit, Ze jeden z nej-
lepSich bézcd historie zacal s tréninkem zddrzi dechu dlouho pred tim,
nez se to stalo soucdsti tréninku nékterych modernich sportoved.

Problém s ukdzkou tréninku aktivnich sportovcl je ten, Ze se snazi, aby
jejich trénink zlstal tajemstvim. Neddvalo by totiz zddny smysl pro-
zradit své inovativni techniky, zvldst, kdyz vdam poskytuji vyhodu nad
konkurenci. Do dnedniho dne jsem pracoval s celou fadou olympionikd
a profesiondlinich sportovcd, ktefi zaclenovali cviky pro zadrzeni dechu
z této knihy do svého tréninku. Vzhledem k nepatrnému (presto velmi
dalezitému) rozdilu ve vykonu mezi dvéma elitnimi sportovci velmi dob-
fe chapu dulezitost utajeni informaci o jejich aktudinim tréninku.

Ovsem nekdy mUzete najit utrzky informaci, které naznacuji, Ze zadrzo-
vani dechu je v atletické komunité pouzivdno mnohem castéji, nez se
zdd. Napfiklad neddvny ¢&ldnek na webové strdnce eightlane.org pfi-
nesl zprdvu o tom, ze ,Galen Rupp, souc¢asny drzitel amerického rekordu
v béhu na 10 000 metrd, halovém béhu na 3000 metrd a stfibrny me-
dailista z londynské olympiddy 2012, zkolaboval béhem svého tréninku.
Ruppovi spadla sluchdtka a neslysel svého kouce, jak mu pfipoming,
aby dychal. ™ Pokud ¢tete mezi fadky, mize se vdm zddt, Ze Rupp pro-
cvicoval techniky zddrze dechu béhem svého tréninku a jeho kou¢ mu
pfitom nastavoval limit. Prosim, poznamenejte si, Ze neni doporuce-
nihodné ani bezpecné zadrzovat dech kvlli vytvoreni tak extrémniho
nedostatku vzduchu. Abyste ziskali maximum benefitd z cvikl pro zd-
drz dechu obsazenych v této knize, postaci, kdyz zadrzite dech, dokud
neucitite stfedni az silnou potfebu se nadechnout. Vénujte pozornost
intenzité nedostatku vzduchu, kterou vytvdfite pfi kazdém cviky,
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a pustte sv{j nos, kdyz potfeba se nadechnout za¢ne byt pifilis silnd.
Pokud postupujete spravné, vdas dech by mél byt schopen se zotavit
béhem 2-3 nddechd ndsledujicich po dané zddr7i.

Nezasvécenym muze unikat smysl dobrovolného zadrzovdni dechu.
Prece jen, kyslik je pro Zivot nezbytny, tak pro¢ bychom se méli snazit
limitovat jeho pfisun do téla? Ovsem pravda je takovd, ze zadrzovani
dechu je pro lidstvo stejné pfirozend aktivita jako fyzicky trénink. Jako
déti jste pravdépodobné zadrzovali dech pokazdé, kdyz jste se potdpéli
na dno bazénu, abyste z n&j zvedli minci nebo jiny pfedmét. Jindy jste
se zase Ucastnili soutéze se svymi sourozenci nebo prdteli, aby se ukd-
zalo, kdo dokdze zadrzet dech nejdéle s cilem dostat se za hranici jedné

minuty.

Béhem poslednich tfindcti let navstivily tisice déti mé kurzy, abych jim
pomohl zbavit se kasle, piskani a symptomu dusnosti a astmatu. Déti
jsou uz od véku Ctyf let schopné procvicovat nejriznéjsi techniky zadrzf
dechu, z nichz kazdd md jiny, specificky cil. Napfiklad existuje cvik se
zadrzenim dechu pro uvolnéni ucpaného nosu. Dalsi, ktery pomdhd za-
stavit piskdni a kasel, nebo jiny, ktery je navrzen tak, aby zlepsil dechovy
objem zadrzenim dechu tak dlouho, jak je to jen mozné.

Zatimco dospéll se mohou zpocdtku zdadrzi dechu obdvat, déti s nimi
obvykle Zddny problém nemaji. J& obvykle pracuji se skupinami po
5-6 détech ve véku od ¢ty do patndcti let. Zacdtecniklim nendsilnou
formou predstavuji koncepci téchto cvikd tim, Ze je nechdm ujit de-
set krokd, zatimco zadrzuji dech. Po 3-4 opakovdnich pak zvétsime
vzddlenost o dalsich pét krokd, dokud dité nezacne dany cvik chdpat
a nengjde vzddlenost, na kterou se dostane se stfedni potfebou se na-
dechnout. Vétsina déti zvlddne tento cvik za velmi krdatky cas, takze
zacnou soutézit mezi sebou o to, kdo dokdze zadrzet dech na vétsi

mnozstvi krokd.
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Obvykle ocekdvdm, Ze déti budou schopny béhem prvni lekce zadrzo-
vat dech na 30 krokd a tato vzddlenost se zvysi o 10 krokl s kazdym
dalsim tydnem. Nékteré déti se zlepsuji rychleji a dokdzou se naudit za-
drzet dech az na 80 krokd béhem pouhych dvou nebo tfi tydnd, aniz by
nad dechem ztratily kontrolu nebo vnimaly jakykoli stres. To je néco,
co by ohromilo i profesiondlniho sportovce. A co je jesté ddlezitéjsi, md
zkusenost fikd, 7ze na 80 krocich problémy ditéte s ucpanym nosem,
kaslem, piskanim nebo zdtézi vyvolanym astma zcela vymizi.

Krdsa z&drzi dechu je v tom, Ze ackoli nedostatek vzduchu mize byt
pomeérné extrémni, je zcela pod vasi viastni kontrolou a trvd jen velmi
krdtkou dobu.

Pro Zeny pfed menstruaci, vegetaridny a ty, kteff maji problém s anémir,
muze byt zapotiebi, aby brali Zelezo pro podporu normdini produkce
Cervenych krvinek. Pokud i za pravidelného procvi¢ovdni téchto cvikl
vase BOLT skére neporoste, zvazte ndvstévu lékare, ktery vam udéld
krevni rozbor. Pokud je vase Urover hemoglobinu nizkd, promluvte si se
svym lékafem o doplnovdni zeleza. Zazil jsem, ze u nékterych lidi do-
plhovdni zeleza vedlo k vyraznému zlepseni jejich BOLT skdre v rdmci

nékolika mdlo tydnd.

Ndsledujici cviky pro zadrzeni dechu z programu Oxygen Advantage
vam poskytnou jednoduchy zpUsob, jak ¢erpat vyhody tréninku ve vy-
soké nadmorskeé vysce a tréninku s vysokou intenzitou, aniz by vds nutily
zménit zpUsob, kterym normdiné cvicite. Kazdy z téchto cvikd vyvoldava
Jjak hypoxicky (nedostatek kysliku), tak hyperkapnicky (vysokd drover
oxidu uhli¢itého) efekt. Dohromady tyto dva efekty v téle vyvoldvajf
vyznamné zmeény, jako jsou:

snizeni citlivosti na oxid uhlicity;

zvyseni vytrvalosti;



PRIVEDTE HORU K SOBE 143

snizeni pocitu nepohodli a Unavy z ndrlstu kyseliny
mlécné;

navyseni schopnosti krve transportovat kyslik;

zlepseni dechové ekonomie;

zlepseni VO, max.

Kdyz zapojite tyto jednoduché techniky do svého tréninku, zjistite, ze
vase schopnost zadrzet dech se rychle zlepsuje, pficemz za¢nete vidét

jasné zmény i ve svém tréninkovém a soutéznim vykonu.

Pouziti pulzniho oxymetru

Abyste z tréninku zadrzi dechu ziskali nejlepsi vysledky, doporucuji vdm
pofidit si pfirucni pulzni oxymetr, ktery méfi nasyceni krve kyslikem.
Jeho pouziti je velmi pohodiné a neinvazivni. Zahmuje pouze umisténi
malé krabicky na $picku vaseho prstu pro zméreni saturace krve kysli-
kem (SpQ.,). Pulzni oxymetr se dd koupit pomémé levné, ovsem jd vém
doporucuji pofidit si ho radéji od zndméjsi znacky, jako je tfeba NONIN,
nebot ty byvaji o néco responzivnéjsi. Jedna z hlavnich vyhod pouzitf
pulzniho oxymetru je ta, Ze vds mdze motivovat, kdyz uvidite pokles
v saturaci kyslikem béhem svého tréninku. Navic toto zafizeni pomuze
zajistit, Ze svou snahu nepfezenete a nezatlacite své SpO, pod 80 %.

NormdlIni saturace krve kyslikem na drovni more je mezi 95 a 99% (jak
uz jsme si fekli), zatimco tréninkovy efekt zadrzi dechu se objevuje,
kdyz SpO, klesne pod 94 %. Na zacdtku si moznd béhem zddrzi dechu
neviimnete nijak velkych poklest saturace kyslikem, ovsem s praxi
a schopnosti tolerovat vétsi nedostatek vzduchu vase saturace kysli-
kem klesne mnohem niz, coz maze byt patrné uz béhem néekolika mdlo
dnf.
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Efekt zadrzi dechu zdvisi na dvou faktorech. Saturaci kyslikem béhem
tréninku a dobé, kterou jste vystavenijeho snizené hladiné. Plati pfitom,
Ze se vyplati postupovat pomalu a vytrvale, stejné jako kdybyste zadi-
nali kterykoli jiny tréninkovy program. Abyste ze svych cvikd pro zadrz
dechu ziskali maximum, pomUze vam, kdyz zacnete zlehka a béhem
prvnich 2-3 pokust zadrzite dech pouze do doby, nez ucitite stfedni po-
tfebu se nadechnout, nace? za¢nete postupné navysovat délku trvdni
a intenzitu. Timto zpdsobem budete védét, ze mdte nad celym proce-
sem kontrolu, a bude pro vds snazsi zviddnout potfebu se nadechnout,
zatimco saturace vaseho téla kyslikem bude klesat pod 94 %.

Simulace tréninku
ve vysoké nadmorské vysce za chlize

Zacneme tim, Ze si pfedstavime jednoduchy cvik pouzivany za chize,
ktery vdm béhem 10-15 minut umozni dosdhnout stejného efektu jako
intenzivni fyzicky trénink. Krdsa tohoto cviku spocivd v tom, ze ho mize-
te procvicovat kdykoli a kdekoli, dokonce i kdyz vdm zranéni brdni v nor-
mdInim tréninku. Podobneé jako u kterékoli jiné fyzicke aktivity je dilezité,
abyste tento cvik procvi¢ovali nejméné dvé hodiny po jidle. Podobné, jako
neni vhodné jit si zabéhat ihned po konzumacijidla, je i u zddrzi dechu nej-
lepsi cvicit je na prdzdny zaludek. Nejenze by zadrzovdni dechu pfilis brzy
po jidle bylo nepohodiné, ale také tréninkovy efekt by byl mnohem nizsf
vzhledem k tomu, jak proces trdveni potravy navysuje dychdni.

Béhem tohoto cviku budete procvicovat zadrzeni dechu za chlize. Abys-
te své télo jemné aklimatizovali na nizsi droven kysliku, budete béhem
prvnich 2-3 zddrzi zadrzovat dech, pouze nez ucitite stfedni potfebu se
nadechnout. Pfi zbylych opakovdnich se pak snazte si vytvorit vyzvu"
a dostat se na relativné silnou potfebu se nadechnout. Z divodu zpozdé-
ni pulzniho oxymetru je b&Zné zpozorovat snizeni saturace kyslikem nikoli
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béhem zddrze dechu, ale az chvili po ni. Proto, abyste dostali ze svého
tréninku maximum, minimalizujte své dychdni 15 vtefin po zadrzi dechu
tim, Ze se budete krdtce nadechovat a vydechovat nosem. Pokud mdte
pulzni oxymetr, mlzete si pak ,uzit" pohledu na klesajici saturaci kyslikem.

zddrz dechu, normalni zdadrz dechu, zadrz dechu,  normdlini dychdni
stfedni nedostatek dychdni strednfi silny nedostatek 30 vterin
vzduchu 30 vtefin nedostatek vzduchu ‘{

.1, W I;‘vzduchu 11.
0

minimdlni minimdlni minimdlini
normdini dychdni dychdni dychdni
dychdni 15 vtefin 15 vtefin 15 vtefin

« Chize azddrz dechu: Po minuté konstantni chiize jemné
vydechnéte a zacpéte si nos, abyste zadrzeli dech. Pokud
se citite nepfijemné pfi stisku nosu na verejnosti, jedno-
duse zadrzte dech, aniz byste drzeli svdj nos. Pokracujte
v chizi, zatimco zadrzujete dech, dokud neucitite stfed-
ni potfebu se nadechnout. Uvolnéte nos a nadechnéte
se skrz néj. Minimalizujte svij dech tim, Ze se budete asi
15 vtefin nadechovat jen velmi krdtce. Poté dovolte své-
mu dechu, aby se vrdtil do normdlu.

- Pokraéujte v chuzi dalSich 30 vtefin a opakujte: Pokra-

Cujte v chdizi dalsich asi 30 vtefin, zatimco dychdte nosem.
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Poté jemné vydechnéte a stisknéte si nos prsty. Pokracujte
v chiizi a zadrzujte dech, dokud neucitite stfedni potfebu se
nadechnout. Uvolnéte nos a minimalizujte dychdni tim, ze
se budete asi 15 vtefin nadechovat jen velmi krdtce. Poté
dovolte svému dechu, aby se vrdtil do normdlu.

Opakujte zadrzeni dechu 8-10krdt: Zatimco jdete, pro-
vddéjte zddrze dechu zhruba kazdou minutu s dosazenim
stfedni az silné potfeby se nadechnout. Minimalizujte své
dychdni na 15 vtefin po kazdé zddrzi dechu a opakujte

8-10krdt, aniz byste se zastavili.

Tento cvik vdm zabere zhruba 12 minut a je velmi efektivni pro naucent
vaseho téla, jak md zviddat vice pomoci méné. Nejprve budete moznd
schopni zadrzet dech jen po dobu 20-30 krokd, nez ucitite silny nedosta-
tek vzduchu (nebo méné, pokud mdte astma nebo jste zadychani). Jak
poroste pocet krokd, které udéldte, zacne zesilovat i pocit nedostatku
vzduchu, od lehkého, pfes stfedni az po silny. Jakmile ucitite rostouct po-
tfebu se nadechnout, dychaci svaly ve vasem brise a krku se za¢nou do-
stdvat do kiece. Vedlejsi efekt kontrakei, které poskytuji trénink vasi brdni-
ci a posiluji vas hlavni dychaci sval. Béhem delsich zddrzi dechu, zatimco
se vase dychaci svaly budou dostdvat do kiece, se soustrfedte na uvolnént
svého téla. Dovolte svym svaldm, aby se spolu se zadrzenim dechu uvol-
nily. Uvolnéni svald vém umozni zadrzet dech déle s mensim Usilim.

S dostatecnou praxi si v prlibéhu tydnd véimnete, Ze jste schopni zadrzet
dech po dobu 80-100 krokd. Vase schopnost zadrzovat dech se tak po-
moci pravidelného tréninku zlepsi, aniz byste stresovali télo. Nepfehdnéjte
to. IdedIné by se vds dech mél snadno zotavit a uklidnit béhem 3-4 ng-

dechl. Ackoli by tento cvik mél byt pro vds vyzva, nemél by byt stresujici.

Pokud si vsimnete jakychkoli vedlejsich efektd, jako je tfeba zvyseny
nebo neobvykle silny pulz po delsi dobu od skoncenf zddrze dechuy,
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bude lepsi, kdyz se zadrzovénim dechu prestanete. Misto toho se kon-
centrujte na ,dychejte lehce" jak béhem odpocinku, tak béhem fyzické
aktivity pro zlepseni vaseho zdravi a sportovniho vykonu.

Zdadrze dechu mdzete také vyuzit pfi klusu, béhu nebo jizdé na kole.
Ackoli béhem klusu moznd nebudete schopni zadrzet dech na tolik
krokl jako pfi chizi, bude cvik celkové efektivngjsi diky vys$simu

mnozstvi naakumulovaného oxidu uhlic¢itého v krvi.

Zddrz dechu bé&hem tréninku pfiddvd extra zatéz, které byste jinak
dosdhli pouze béhem tréninku s maximdlini intenzitou.

Cvik pro zddrz dechu, ktery muizete vyzkouset béhem klusdni nebo
béhu:

10-40 10-40 10-40
krokd krokd krokd

i AR A, MARRAIAR A T

Tminuta Tminuta Tminuta

Béh a zddri: Deset az patndct minut po zacdtku béhu,
kdyz je vase télo dostatec¢né zahfdté a jemné se potite,
vydechnéte a zadrzte dech, dokud neucitite stfedni az sil-
nou potfebu se nadechnout. Délka zddrze dechu se bude
pohybovat od 10 do 40 krokl a bude zdlezet na rychlosti

vaseho béhu a vasem BOLT skore.
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« Dychejte 1 minutu a opakujte: Po z&drzi dechu pokra-
Cujte v klusu nebo béhu, zatimco dychdte nosem. Bézte
zhruba minutu, nez se vds dech ¢dsteéné nezotavi.

+ Opakujte zadrze dechu 8-10krdat: Opakujte zddrie
dechu 8-10krét béhem béhu. Po kazdém opakovdni
dychejte minutu nosem. Zddrze dechu by pro vds mély
byt vyzva, ale souc¢asné by védm mély umoznit se zotavit

a dostat dech zpét do normdlu béhem nékolika nddechd.

Pokud zjistite, Ze je tento cvik pro vds pfilis stresujici nebo mdte potize
se zotavenim dechu po jeho provedeni, méli byste se tomuto cviku vy-
hybat, dokud nezvysite své BOLT skore alesport na 20 vtefin.

Zadrzovani dechu béhem cyklistiky
Podobny cvik mizete vyuzit, i kdyz jedete na kole.

« Poté, co se vase télo zahfeje, vydechnéte a zadrzte dech
na 5-15 Sldpnuti do peddlu.

« Jedte stdle ddl a vratte se zpét k dychdni nosem na zhru-
ba 1 minutu.

«  Opakujte cvik 8-10krdt béhem jizdy.
Zadrzovani dechu pfi plavani

Plavani je jediny sport, u kterého je objem dechu kontrolovdn, protoze
je tvdf ponofena ve vodé a tlak vody proti télu omezuje dychdni.
Dychdni Usty je pro plavani pravdépodobné nejlepsi moznost, protoze

dychdni nosem mdze vyustit ve vdechnuti vody.
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Abyste zafadiliomezené dychdni do svého plaveckého tréninku, budete
potfebovat navysit mnozstvi temp mezi naddechy. Mlzete to udélat tak,
Ze budete postupné zvysovat mnozstvitemp ze 3na 5, 7 a tak ddl v pra-
béhu série nekolika délek. Tento cvik byl pouzivdn byvalou olympijskou
plavkyni a triatlonistkou Sheilou Taorminaovou, kterd méla nejrychlejsi
¢as na 1,5 kilometru béhem olympijskych her v Sydney v roce 2000. Pri
nasi vzdjemné korespondenci mi Taorminaovd vysvétlila, jak pouziva-
la redukované dychdni k navyseni tréninkového efektu a k tomu, aby
mohla udélat vice prdce s mensim Usilim. Ovsem na rozdil od nékterych
jinych sportd, jako je hokej, pod vodou byste nikdy neméli chtit zadrze
dechu u plavel na absolutnim maximu, abyste je neohrozili.¥”

Vedle hematologickych vyhod zddrzi dechu se ukdzalo, Ze také zlepsuji
koordinaci plavcl. Po tréninku zddrzi dechu méli plavci vys$si maximdl-
ni VO, stejné jako vy&si vzddlenost, kterou byli schopni urazit na jedno
tempo.® Béhem plavani kraulu je nezbytné pro nddech otocit kazdych
pdr temp hlavu na stranu. Ovsem pokazdé, kdyz se plavec nadechne,
zapUsobi na néj hydrodynamicky odpor prostredi, diky ¢emuz ztrdcf
energii a zhorsuje svlj vykon. Jedna z vyhod vysokého BOLT skére je
proto ta, Ze se dychdni stane efektivngjsim, coz znamend mensi po-
tfebu vzduchu béhem plavdni. Mensi mnozstvi nddechd minimalizuje
odpor prostfedi a pomUze uchovat energii pro lepsi vykon.

Tentyz trénink byl uplatnén i pro hréce podvodniho hokeje, ktefi svij
sport hraji pod hladinou vody v plaveckém bazénu. Cilem hry je dostat
zatizeny puk lezici na dné bazénu za pouziti specidlnich tyci na druhou
stranu a vstrelit gol do soupefovy branky. Protoze se hra odehrdvd pod
vodou, je vhodné, pokud ne nezbytné, aby hrdci dokdzali zadrzet dech
co nejdeléi moznou dobu. Cést tréninku hra&d podvodniho hokeje proto
zahrnuje dlouhé a opakované zddrze dechu spolu s technikami pro kon-
trolu dychant, které umoziuji vyssi toleranci oxidu uhlic¢itého, zvysujict
jejich schopnost zadrzet dech.
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Védci zkoumali efekt krdtkych opakovanych zddrzi dechu na hrdce
podvodniho hokeje a zjistili, Ze tento trénink pomdhd snizovat dusnost
a vede k vyssi koncentraci oxidu uhlicitého v krvi.® Navic, hodnoty lak-
tdtu nalezené u hracd podvodniho hokeje byly nizéi nez u netrénova-
nych jedinct, coz znamend, ze zazivali nizsi bolest zplsobenou hroma-
dénim kyseliny mlécné.™ Tito sportovci méli ocividné vyssi toleranci
oxidu uhli¢itého, coz s nejvétsi pravdépodobnosti vysvétluj jejich zku-
Senosti s delsimi zadrzemi dechu béhem jejich sportu. Jak uz jsme si
vysvétlili, snizend citlivost na oxid uhli¢ity vede k mensi dusnosti béhem
tréninku a mensimu mnozstvi nddechd potrebnych k eliminaci nadby-
te¢ného CO,. To umoziiuje vyssi fyzicky vykon s lehéim dychdnim. Jiny-
mi slovy, dovoluje to télu za méné ziskat vice.

Pokroéila simulace tréninku
ve vysoké nadmorské vysce

NormdlIni saturace kyslikem na drovni hladiny mofe je mezi 95 a 99 %.
Abyste mohli dosdhnout na efekty hypoxického tréninku (snizend hla-
dina kysliku), musi vase saturace kyslikem klesnout pod 94 % (a idediné
pod 90 %). Efekt této metody zdvisi na dvou faktorech: saturaci kysli-
kem bé&hem tréninku a délkou doby, po kterou jste omezenému pfisunu

kysliku vystaveni.™

Snizeni saturace pod 90% po dobu 1-2 minut mUze vyrazné zvysit vasi
produkei EPO a prave takového efektu mizete snadno dosdhnout pro-
stfednictvim tohoto cviku.®?

Predtim, nez vlbec zacnete tento cvik zvazovat, vyzdadejte si svoleni
od svého lékare. Je totiz vhodny pouze pro ty, ktefi maji dobrou fyzickou
kondici, perfektni zdravi, BOLT skore vyssi nez 30 vtefin a jsou navyk-
I na intenzivni fyzickou zdtéz. Jinymi slovy, pokud chcete zkusit tento
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cvik, musite mit zkusenosti se silnym nedostatkem vzduchu. Prosim,
vyhnéte se tomuto cviku, pokud o vds plati, ze:

»  mdte jakékoli pochybnosti o vasich schopnostech vyko-
ndvat intenzivni fyzicky trénink;

+ se necitite dobre;

« vase BOLT skore je nizsi nez 30 vtefin;

« se v soucasnosti nevénujete zddnému pravidelnému fy-

zickému tréninku.

Cilem tohoto pokrocilého cviku je upravit skladbu vasi krve a zménit
urovné kysliku a oxidu uhli¢itého. Po meésicich experimentovdni jsem
konecné vytvoril cvik, ktery dokdze snizit saturaci krve kyslikem a udrzet
tento pokles nékolik vtefin. Tento cvik jsem procvi¢oval snad 100krdt.
Ndsledujici ndvod jsem vytvofil proto, abyste ho byli schopni provést
sprdvné a byli si védomi potencidinich vedlejsich ucinkd:

WShupnuti vzduchu

A ¢ v~ 1;

40-60 krokd 10 10 10 10
kroky
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« Abyste mohli regulovat pokles saturace krve kyslikem
pod 94% a zdjistili, Ze vdm neklesne pod 80 %, pouzijte
kvalitni pulzni oxymetr.

« Tento cvik byste méli provddét na relativné prdzdny zalu-
dek, nejméné tfi hodiny po jidle.

« Prvnizddrz dechu bude mezi 40 a 60 kroky, nebo dokud ne-
ucitite stfedni az silnou potfebu se nadechnout.

+ Po prvni zddrzi dechu ndsleduji dalsi zadrze kazdych 5-10 krokd.

+  Po kazdé zdadrzi dechu bud vydechnéte nosem, nebo si ,Shup-
néte" vzduch nosem predtim, nez znovu zadrzite dech.

. Shupnuti“ vzduchu znamend drobny nddech kvdili uvolnéni
napéti, nikoli nadechnuti vzduchu. Jeho velikost je zhruba
10 % vaseho normdiniho nddechu.

+  Kontrakce brdnice budou silit s tim, jak bude nardstat potfeba
vzduchu. Jak bude tato potieba rlst, snazte se uvolnit celé télo.

+ S kazdym ndsledujicim zadrzenim dechu poklesne vase sa-
turace kyslikem.

« Pozorujte svijj pulzni oxymetr, abyste se ujistili, Ze neklesa
pod 80% SpO.,

« Meéla by to pro vds byt vyzva, nikoli nadmérny stres.

« Pokud je nedostatek vzduchu pfili§ velky, nadechnéte se
trosku vic a pokracujte v relaxaci.

« Pokracujte v tomto cviku 1-2 minuty.

Cilem tohoto cviku je vyvolat rozumné silnou potfebu vzduchu kvdli
snizeni saturace krve kyslikem a jeji udrzeni na nizké hladiné po dobu
3 vtefin az 2 minut.

Prosim, zapamatuijte si, Ze neni nutné ani doporucenihodné snizovat sa-
turaci kyslikem pod 80 %. Udrzenf saturace kyslikem pod 91% po dobu
24 vtefin dokdze navysit droven EPO az o 24%, zatimco udrzeni této
saturace po 136 vtefin mize vést k navyseni irovné EPO az o 36 %."*
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Testovdni programu Oxygen Advantage

Francie je velmi dobfe zndmd diky svym mezindrodnim cyklistickym
zGvodim. Nenf to pouze domov Tour de France, ale také legenddrnich
hor, jako jsou Mont Ventoux a Col le da Madone, které Idkaji cyklisty
z celého svéta k pokoreni svych svahl. Vzkvétajici francouzskd ama-
térskd zdvodni cyklistickd kultura je silné zakofenéna v jejich tradici
a vytvdii intenzivni vyzvy, ze néktefi sportovci nejsou schopni zdvodit

déle nez celou sezonu kvUli zranénim, tnaveé a vyhoreni.

Nick Marshall je australsky cyklista, ktery zacal zdvodit v pafizském
regionu. Jako otec dvou déti a obchodnik mél problém zvliddnout po-
zadavky své prdce a rodiny s tim, co vnimal jako ,zastaralé tréninkové
metody". Ve snaze najit lepsi zpUsob, jak trénovat, zacal pouzivat po-
krocilé dechové metody z jégy a ndsledné principy Oxygen Advantage
k zlepseni svého vykonu, zatimco snizoval svou celkovou tréninkovou
zdtéz. Na zacdtku mél Nick BOLT skére pouze 25 vtefin (to je obvyklé
i u elitnich sportovcll), ovéem pomoci dychdni nosem, cvikd ,dychej-
te lehce, abyste dychali spravné" a simulace tréninku ve vysoké nad-
morské vysce jeho BOLT skére zacalo pravidelné dosahovat 60 vtefin.
Hlavni cviky z Oxygen Advantage, které Nick vyuzival béhem svého

tricetiminutového tréninku, kombinovaly ndsledujici:

1. dychejte lehce, abyste dychali spravné - 15 minut;

2. simulace tréninku ve vysoké nadmorské vysce za chiize
- 60-80 kroky;

3. odpocinek 3-4 minuty;

4. série pokrocilé simulace tréninku ve vysoké nadmorské

vysce k snizeni saturace krve kyslikem na 84-81%.
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Vyuziti technik Oxygen Advantage vedlo k snizenf jeho ¢asu na etapu
spolecné s poklesem télesné hmotnosti a zlepsenim celkového zdravi.
Na svém kole Nick zaznamenal zlepSeni VO, max. a odolnosti proti lak-
tdtu v prabéhu tézké zdatéze, stejné jako zpomaleni odpocinkové tepo-
vé frekvence (odolnosti proti laktdtu se tu mysli schopnost téla prede-
jit nebo neutralizovat efekt kyseliny mlééné béhem intenzivni fyzické
zdatéze). Velkou vyhodou pro Nicka pak byla moznost minimalizovat
tréninkovy ¢as strdveny na kole, zatimco se jeho kondice neustdle zlep-

Sovala. Jasny signdl toho, Ze se jeho télo stalo mnohem efektivnéjsim.

Dlouhodobé a kratkodobé efekty
tréninku Oxygen Advantage

Trénink Oxygen Advantage zahrnuje do¢asné snizenf saturace kysliku
ve vlastnim téle. Toho obvykle dosdhneme pomoci Zivota a tréninku
ve vysoké nadmofské vysce, ovéem techniky pro zadrzovdni dechu
mohou snadno prinést takika totozné vysledky. Provedeni pouhych
péti maximdlnich zadrzi dechu mdze vyrazné navysit koncentraci cer-
venych krvinek v krvi, ovéem jejich pocet se obvykle vrdti zpét na pa-
vodni hladinu do 10 minut od posledni zadrze.™ Znamend to, ze vyho-
dy zadrzeni dechu jsou pouze krdtkodobé a daji se pouzit pouze tésné
pred soutézi? Odpovéd je ,ne" Nékolik studii prokdzalo, 7e je mozné
dosdhnout trvalého zlepseni schopnosti krve prendset kyslik pomoct
pravidelného vystavovdni téla jeho snizené koncentraci. Pokud zafadi-
te program Oxygen Advantage do svého normdiniho tréninku a bude-
te dychat nosem v pribéhu odpocinku a svych kazdodennich aktivit,
zacnete vnimat skutecné fyziologické zmény, které vdm umozni po-
zvednout svij vykon a zlepsit vytrvalost jak z krdtkodobého, tak dlou-
hodobého hlediska.
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Vyhody skute¢ného a simulovaného tréninku ve vysoké nadmorskeé
vysce byly zkoumdny mnoha zpdsoby a vysledky opakované ukdza-
ly, ze dlouhodobé vystavovdni se snizené hladiné kysliku pfindsi zmény
dulezité pro kazdého, kdo hledd zlepseni svého fyzického vykonu.

U vyznavacd volného potdpéni bylo objeveno o 5% vys&i mnozstvi
hemoglobinu béhem odpocinku nez u netrénovanych potdpéct, coz
naznacuje, Zze dlouhodobé zddrze dechu maji hmatatelny efekt na vy-
kon jedince.™ Navic, zkuseni potdpéci vykazovali silngjsi kontrakei sle-
ziny v reakci na cviky pro zadrzeni dechu, coz vedlo k uvolnéni vétsiho
mnozstvi Cervenych krvinek do krve a dalsimu navyseni prenosu kys-
[Tku.™®6

V kapitole 1 jsem zminil Dona Gordona, ktery coby cyklista dosdhl
nové drovné svého vykonu pomoci programu Oxygen Advantage.
V jednom z poslednich e-maild mi napsal, Ze jeho drovert hematokritu
stoupla na 52% (z ptedchozich 47 %), coz je dost vysokd hladina na to,
aby poskytla lepsi aerobni vykon, ale neprekrocila horni hranici normdl-
nich hodnot.

Jak uz jsem zminil pfedtim, neni mozné nebo prakticke, aby vsichni, kte-
Il touzi po vyhoddch hypoxického tréninku, Zili ve vysoké nadmorske
vysce, ovsem nastésti je mozné tyto vysledky ziskat i skrze méné dra-
matické dpravy Zivotniho stylu a tréninkového rezimu.

Zndmé pfislovi ,pouzivej to, nebo o to pfijdes" mize byt aplikovdno
na vsechny formy tréninku. Sprdvnd technika a vydrz mohou byt udrzo-
vdny pouze neustdlym opakovdnim a procvicovdnim. Totéz plati o dy-
chdnf. Nejprve se musite naucit, jak dychat efektivné a spravné ve dne
v noci, béhem odpocinku i aktivity. Teprve poté mizete aplikovat tech-
niky Oxygen Advantage do vaseho tréninkového programu a sportu.
Tim, ze budete tyto cviky pravidelné procvicovat, ziskdte vsechny po-
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zitivni efekty tréninku ve vysoké nadmorské vysce, navysené VO, max.

a budete schopni prekonat své dfivejsi limity.

Abyste naplno dokdzali vyuzit moc redukovaného dychdni, je dllezite,
abyste naucili své télo béhem tréninku relaxovat a snazili se o snizovdni
svého dechového objemu. Cvicte proto tempem, které umoznuje va-
Semu dechu, aby byl pravidelny a kontrolovany, a u kterého citite slaby
nedostatek vzduchu. Abyste navysili intenzitu a vyvolali pozitivni fyzio-
logické zmeény hypoxického tréninku, zafadte zddrze dechu do vaseho
fyzického tréninku. Vase BOLT skére vam bude poskytovat neustdlou
zpétnou vazbu ohledné dechového objemu jak béhem odpocinku, tak
béhem fyzického tréninku. Pokud vase BOLT skére poklesne, znamend
to, ze dechovy objem prekrocil potfeby vaseho metabolismu. To bude
mit negativni efekt jak na vas vykon, tak na vase zdravi. Vratte se proto
zpét k drivéjsim cviklm a koncentrujte se na upevnéni svych decho-
vych ndvykd, dokud nebudete schopni navysit své BOLT skore na vice
nez 30 vtefin.

Kdyz poprvé za¢nete s méfenim, vase ¢asy na zddrz dechu a BOLT sko-
re budou pravdépodobné kratké, ovsem pomoci pravidelného tréninku
a odhodldni dokdzete oba ukazatele navysit za pomérné krdtkou dobu.

Rada vyzkum( zamétenych na studium sportovel i nesportujici ve-
fejnosti a vlivu, jaky mad trénink zddrze dechu na jejich toleranci oxidu
uhlicitého, dosla k zdaveérlim, které podporuji mad vlastni zjisténi. Tyto
studie odhalily, Ze ¢as zadrze dechu je mozné zvysit pomoci krdtko-
a dlouhodobého tréninku. Napfiklad, studie méfici cas zddrze dechu
u dobrovolnikll procvicujicich zadrze dechu s tvdfi ponofenou pod
vodou zjistila, Ze se délka zadrze dechu mezi sériemi cvikl zvysi az
o Uctyhodnych 43 %.% Dalsi studie zjistila, Ze vyznavadi volného po-
tapéni se 7-10 lety zkusenosti byli schopni zadrzet dech az 440 vtefin
v porovndni se 145 vtefinami, kterych dosahovali nezkuseni jedinci.”®
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Podobné u triatlonistl bylo zjisténo, Ze Cas, po ktery byli schopni za-
drzet dech, vyrazné narostl po tfimési¢nim tréninkovém programu,
jenz byl na zddrze dechu zaméren.™’

V predchozich ¢dstech jsme cilili na efekty snizené citlivosti (dechové
odezvy) na oxid uhlicity a zjistili jsme, Ze vede k lepSim sportovnim vy-
kondm, snizené dusnosti a zlepseni VO, max. Vase BOLT skore vam
umoznuje méfit citlivost na CO, a poskytuje uzite¢nou metodu k sle-
dovani pokroku, ¢imz vdm poskytuje nejen cfl, ke kterému mizete sme-
fovat (BOLT skoére 40 vtefin), ale také pozitivni zpétnou vazbu vychd-
zejici z védomi, ze dochdzi ke skutecnym zméndm moznosti vaseho
téla, pfedstavovanym narlstajicim ¢asem BOLT skore. Viechny cviky
v této knize maji za cil zvysit vase BOLT skore a zlepsit schopnost téla
tolerovat CO,, coz povede k zlepeni vaseho celkového pocitu pohody

a vykonu jiz od prvniho tréninku.



. ®
Nalezeni zény

V soucasnosti je v boxu 19. stoleti povazovdno za nejvétsi okamzik, kdy
,Rumble in the Jungle" proti sobé postavila neporazeného svétového
Sampiona v tézké vdze George Foremana proti byvalému Sampionu
Muhammadovi Alimu. Uddlost byla organizovdna boxerskym promo-
térem Donem Kingem, sponzorovdna krdlem Zairu a vitézi méla pfinést

znacny finanéni zisk.

Nikdo si nemyslel, ze mad Ali pfilis mnoho Sanci Foremana porazit. Fore-
man byl mladsi a vétsi nez Ali a byl povazovdn za nejsilngjsiho bojov-
nika své generace. Zadny pfedchozi soupef proti nému nevydrzel déle
nez tfi kola. Ovéem Ali mél néco vic nez jen silu a rychlost, vyuzil proti
svému soupefi psychologii a taktiku. B&éhem prvnich kol boje si Ali s Fo-
remanem hrdl a ¢asto se opiral o lana a kryl si obli¢ej, ¢imz Foremana
nutil k neefektivnim dderdm na télo, které ho unavovaly. Kolem sedmeé-
ho kola pak Ali za&al Foremana provokovat vykiiky: ,Rikali mi, ze umis
rozddvat udery! To je vSechno, co mds, Georgi?"

V osmém kole pak Ali uvidél svou pfilezitost a chopil se ji. Zasahl Fore-
mana silnym levym hdkem a tvrdym dderem pravackou. Unavou osla-
beny a rozptyleny Foreman padl na zem, a pfestoze se mu podafilo
vstdt na pocitdni do 9, rozhodci zdpas ukoncil. Muhammad Ali, mistr
psychologie, vyhrdl titul knokautem.

Jen velmi mdlo lidi mohlo tento vysledek pfedvidat. Oba bojovnici byli
stejné motivovani vyhrdt, a ackoli byl Foreman v té dobé silngjsi, Ali-
ho neustdlé provokace sehrdly svou dlohu a podkopaly Foremanovu
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mentdini silu, ¢imz zpUsobily selhdni koncentrace, které vedlo ke ztrgté
trpélivosti, a tim i k vytvorenr prilezitosti, kterou Ali potfeboval k dde-
ru. Tim, Ze svého soupefe vytdhl z jeho zény, si Ali pfipravil prilezitost
a zpUsob, jak pfekonat danou prekdzku. A to je vie, co je tfeba. Jedno
rozptyleni m@ze dramaticky zménit vysledek jakékoli uddlosti. Spor-
tovedm Casto unikd Uspéch ne, protoze by jim chybély schopnosti,
kondice nebo vytrvalost, ale kvili jejich viastnim myslenkdm.

Kdy? se sportovci ohlizeji zpdtky za slabym vykonem, ¢asto fikaji, ze je-
jich hlava prosté , nebyla na spravném misté". Trénink mysli tak, aby byla
soucdstr  flow" je stejné dllezity jako trénink téla. Jak kazdy sportovec
vi, jedna myslenka je vse, co je potfeba k odvedeni pozornosti od da-
ného ukolu a zkazenr strely, penalty, zdvodu nebo hodu. Ovsem kdyz
jsou soucdsti, flow', rozptylujici myslenky se jim vyhybaji. Neslysi vykiiky
fanousk( soupere a nenechajl se ovlivnit chybami, které udélali v minu-
losti, ani myslenkami na budoucf cile. Nemaji strach z pordzky. Nemajf
76dnd ocekdvdnt, co se tyce vyhry. Neciti izkost kvlli tomu, co zrovna
délaji nebo co by mohl udélat souper. Misto toho jednoduse podaji nej-
lepsi vykon, jakého jsou schopni. Na ni¢em jiném nezdlezi. Jsou pritomni
a svou plnou koncentraci zamérfuji na stav neroztiisténé pozornosti.

Jit's proudem (flow)" je koncept, ktery zpopularizoval Mihaly Csikszent-
mihalyi, byvaly hlavni psycholog University of Chicago. Csikszentmiha-
lyi popsal ,flow" jako stav, pfi kterém ,jste zcela ponofeni do aktivity
kvdli ji samotné. Sebeuvédomeéni mizi, ¢as leti, kazdd akce a kazdy po-
hyb neodvratné sméfuji od jednoho k druhému, jako hranf jazzu. Vase
celd bytost je soucdsti dané cinnosti a vy pouzivdte své dovednosti
na jejich maximum.° Tento psychicky stav je to, co se nékdy popisuje
jako zéna nebo pfitomny moment.

Flow je stav koncentrace, ktery umozruje naprosté ponofeni se do si-
tuace pfed ndmi. Byt ve flow znamend, Ze neexistuji Zddné hranice mezi
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vami a aktivitou, do které jste ponofeni. Hrd¢ a hra se stanou jednim.
Ego, které pfedstavuje vymysleny piibéh, ktery jsme si vytvofili sami pro
sebe, nechdvdme za sebou. Védomé uvazovdni ustane a sportovec
jednd spontdnné. Jakykoli pocit sebeuvédomén( je odsunut stranou,
coz umoznuje plné soustfedéni a koncentraci. Zatimco jsme ve flow,
instinkty a intuice pfebiraji viddu a spravné véci se odehrdvaji automa-
ticky, bez potfeby védomého uvazovdn.

Kdyz jste ve flow, nemyslite na to, jak dobfi nebo naopak neschopniijste,
co si o vds mysli fanousci, co budete délat zitra, jak zrovna ted vypadaji
vase vlasy. Obvyklé, opakujici se nesmysly vytvdrené aktivni zdpadni
mysli zmizi. Koncentrace, schopnost soustredit se nezatizend rozptylu-
Jjicimi myslenkami, vzroste na maximum. V takovémto stavu intenzivni
koncentrace bude vase plnd pozornost zaméfena na hru.

Byt ve flow vém umozniuje dosdhnout stabilnf, klidné mysli nerozptylo-
vané védomymi myslenkami. Jednd se o stav, ktery zahrnuje vyuziti ce-
lého mozku misto pouze jenom jeho logickych procest levé hemisféry.
Byt ve flow je pravy opak zdpadniho vzdéldvdni, jehoz hlavni smysl je
rozvinout a posilovat analytické schopnosti, uvazovdni a logiku.

Bez pochyby zaZijete pocit toho, jak k sobé dand aktivita pfitahuje vasi
veskerou pozornost a soustfedéni do bodu, kdy zapomenete na viech-
no ostatni kolem. Kdyz jste skutecné zapojeni do kreativniho prostre-
di. jako je sport, psani, malovdni, hudba nebo drama, mize se stdt,
7e mnoho hodin utece, aniz byste si toho vsimli. Tanecnik a tanec se
v dany moment stdvaji jednim. Malif a malba se stdvaji jednim. Bézec
a jeho zdvod se stdvaji jednim.

Bé&hem tréninku provddr atlet tytéz cinnosti stdle dokola, znovu a zno-
vu, a provddi jemné dpravy, aby dosdhl perfektni sekvence, at u7 je to
oznaceni soupefe béhem hry, odpal v golfu, pfebrdni vedeni béhem



NALEZEN[ ZONY 161

zévodu, nebo strelba penalty. Timtéz zplsobem experti na bojovd umeé-
ni rozviji kontrolovany, bezchybny pohyb skrze léta neustdlého opako-
vani a zdokonalovdni. Pokazdé, kdyz je pohyb opakovany, mozek si ulozi
danou informaci a rozvine svalovou pamét, kterd ve findle umoznuje
vykonat danou ¢innost bez védomého Usili. V zdsadé to znamend, ze
télo vi, co md délat, a mysl mu musi jen uhnout z cesty. V rychle se ode-
hrdvajicich aktivitdch nenf zadny prostor pro myslenky, ty by slouzily
pouze jako rozptyleni. Sportovec pfi vicholném vykonu nemysli. Misto
toho prebirgji viddu instinkty, svalovd pamét zgjisti spontdnni pohyb
a 100 % energie je nasmeérovdno k danému dkolu. V této zoné atlet zjisty,
Ze jeho reakce a pohyby plynou bez védomych myslenek. Intuice prebi-
rd viddu a sprdvné véci se odehrdvaji automaticky.

Bé&hem Grand Prix v Monaku roku 1988 Ayrton Senna dokdzal bez pro-
blémd zlstat pred vsemi svymi konkurenty, véetné tymového kolegy,
ktery Fidil velmi podobné auto. Kdyz se pak k danému zdvodu vracel,
vysvétloval, jak toho dosdhl bez védomého usili¢" Jednoduse se nechal
vést svymi instinkty, zddlo se mu, jako by se z okruhu stal tunel, a nehle-
dé na to, jak rychle jel, pofdd byl prostor pro vétsi rychlost.

Vstupte do zény o své vlastni vili

Zoéna neni nic jiného nez vykon bez pfitomnosti myslenek. Kdyz je vase
mysl klidnd a myslenky vds naddle nerozptyluji, jste schopni vénovat
dané aktivité svou plnou, nedélenou pozornost. Byt schopen se sou-
stfedit bez rozptylujicich myslenek definuje koncentraci a je naprosto
nezbytné pro sprdvné proveden jakékoli akce a pro dosazenf jakého-
koli cile. Aktivni mysl vede k naruseni koncentrace, nebot kazdd mald
myslenka prekdzi v prdci, kterou mdme pred sebou. Napfiklad clovek,
ktery ¢te tuto knihu s aktivni mysli, se pouze koukd na jeji stranky. Jeho
pozornost je jinde, v nekonec¢ném viaku opakujicich se zbytecnych
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myslenek. Ackoli jeho oci mohou sledovat jednotlivé véty, jeho mysl
u nich nebude. Kdyz se pak dostane na konec strdnky, je velmi neprav-
dépodobné, Ze by si zapamatoval néco z jejiho obsahu.

Dnes tim, jak travime vice ¢asu komunikaci pres socidini média, hranim
pocitacovych her a surfovanim po internetu, ztrdcime nasi schopnost
koncentrace. Podle mezindrodniho motivacniho guru Kevina Kelly-
ho Zijeme ve spolecnosti, které chybf pozornost. Rucicka se pfesunula
od konverzace k prezentaci a od dialogu k monologu. Uz si neposkytu-
jeme nenaru$enou pozornost a ani si nevénujeme dost ¢asu na pozoro-
vani vlastniho dechu nebo uklidnéni nasi mysli.™®?

Ted Selker z Massachusetts Institute of Technology tento ndzor pod-
poruje a tvrdi, Ze kvdli tomu, Ze internet nabizi tolik moznosti, trdvime
svUj ¢as listovanim z jedné na druhou, zkracujeme délku své pozornosti
a budujeme $patny ndvyk slabé koncentrace. Rikd, 7e povaha brouzdd-
ni na webu zkracuje nasi schopnost se soustfedit na pouhych 9 vtefin,
coz je stejnd doba, jakou md zlatd rybka.™?

Pri cetbé jednoho vyddni New York Times jsem byl pfekvapen, kdyz
jsem se dozvedél, ze déti zakladatele Applu Steva Jobse nemély k dis-
pozici iPad.®* Kdyz se novindf Nick Bilton Jobse zeptal, jestli déti iPad
miluji, odpovédeél: ,Nikdy ho nepouzily. Omezujeme mnozstvi techno-
logif, které nase déti doma pouzivaji.® Tento postoj pak sdili celd fada
daldich nejvyssich predstavitell technologickych firem, kteffl nastavuji
velmi pffsnd kritéria na mnozstvi Casu, ktery jejich déti travi pred ob-
razovkou, nebot si jsou a7 pfilis dobfe védomi, k cemu mize nadbytek
Casu pred obrazovkou vést. Jak se moderni svét stdvd ¢im ddl zdvis-
lejsim na technologiich, ziskdavd zdvislost na nich schopnost izolovat
lidi od svéta kolem nich, podfidit si socidlni interakci a navysit aktivitu
Jjejich mysili.
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Nejenze je pak nadmérné aktivni mysl méné schopnd se soustredit
a byt produktivni, ale také navysSuje droven stresu, Uzkosti a deprese,
které predstavuji problém pro nase psychické zdravi a snizuji kvalitu na-
Seho zivota.

Dulezitost schopnosti kontrolovat a utisit svou mysl nemze byt nad-
hodnocend. Sportovec s tichou mysli ziskd dobrou schopnost koncen-
trace a bude schopen védomé vstoupit do své zény. Na druhou stranu
sportovec s aktivni mysli bude mit hlavu plnou nepotiebnych myslenek
a zjisti, Ze je pro néj vstup do zény velmi obtizny. Pokud je mysl béhem
kazdodenniho Zivota piilis aktivni, je nasnadé, ze bude pifilis aktivni i bé-
hem sportu. Jen pokud se vdm podafi relativné uklidnit vlastni mysl
v pribéhu kazdodenniho Zivota, budete schopni vstoupit do své zony
béhem soutéze. Klidné mysli mdzete dosdhnout tak, ze budete mit vy-
soké BOLT skore, za pouziti meditace a rozvoje uvédomeéni si vlastni

mysli — nic vic.

Pochopitelng, muzete si také zajit do nejblizsStho baru a ddt si tam
6-7 velkych piv. Tento pfistup bezpochyby také uklidni vasi mysl.
Ovéem, at uz se védm to zdd sebevice pritazlivé, dosdhnout stavu,
ve kterém jsou myslenky utopené v alkoholu, nenf pfili§ prospésné pro
nasi pozornost a navyseni vykonu. Misto toho lidé po tisice let procvico-
vali rizné formy meditace pro utiseni a zviddnuti viastni mysli. Meditace
ndm umoziuje vénovat pozornost nasim myslenkdm, emocim a poci-
tlm, zatimco omezujeme opakujici se a nepotiebné myslent.

Ray Giggs se poprvé objevil ve vybérovém fotbalovém klubu Manches-
ter United béhem sezony 1990-1991. Jako nejocefiovanégjsi hrac v his-
torii anglického fotbalu Giggs vyhrdl tfindct medaili Premier League,
Ctyfi medaile pro vitéze pohdru FA, tfi medaile pro vitéze League Cup
a dvé medaile pro vitéze Champions League. Ve svych Ctyficeti letech,
kdy vétsina jeho vrstevnikl byla ddvno v didchodu, Giggs pokracoval
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s hranim fotbalu na profesiondIni drovni Premier League. Jaké bylo jeho
tajemstvi? Podle Giggse sebeuvédoméni bylo dilezitym faktorem pro
celou jeho dlouhou kariéru. ,Soustfedéni se na sebe je velmi dllezité,
i kdyby to méla byt jen jedna hodina kazdodenniho protazeni a medi-
tace, " fika.

Renomovany golfista Tiger Woods je také velmi dobfe zndm tim, Ze po-
uzivd meditaci k zlepseni své hry. Tigerdv otec Earl byl velmi ddlezitym
faktorem pro rozvoj schopnosti koncentrace svého syna. Earl Woods
vysvétloval, Ze se opakované snazil narusit pozornost svého syna, za-
timco se pfipravoval na odpal tim, Ze poustél na zem jeho golfovou
tasku nebo na néj vykfikoval obscénnosti. Earl Woods Véfil, ze by Tiger
mohl byt , prvni... intuitivni golfista, ktery kdy byl ve Spojenych stdtech
vychovdn’, a testoval jeho meditativni soustfedéni uz od velmi raného
véku¥ A jeho predpovéd se potvrdila: Tiger Woods se stal jednickou
svétového golfu po vice po sobé jdoucich tydnl nez kterykoli jiny hrac
v historii. Schopnost hrdt dany sport intuitivné spoléhd na naprosté po-
nofeni se do zény, kde se sprdvné akce odehrdvaji nenucené a golfista
a jeho hra se stanou jednim. Ve filmu The Legend of Baggar Vance
popsal oslavovany kou¢ perfektni odpal jako byti v harmonii se ,vsim,
co je, co bylo a co bude"

Abyste se dostali do tohoto bodu a ziskali pfistup ke své intuitivni inteli-
genci, je nezbytné procvicovat tiseni své mysli. Intuitivni inteligenci nenfi
mozZné se naucit, je potieba ji zazit. Ti, kteff do tohoto svéta pfinesli mo-
numentdini zménu a dspéch, k ni maji pfistup. Pro nékteré je to auto-
maticky proces. Jini, véetné mé, ji musi rozvijet. Jasny piiklad intuitivni
inteligence mizZzeme najit v dnes jiz zesnulém Stevu Jobsovi. Vinterview
se svym biografem Walterem Isaacsonem popsal, jak si vsiml, Ze lidé,
na svou intuici nez na analytické uvazovadni.® Jobs byl snilek, logiku od-
kladal stranou a vyuzival silu univerzdIni inteligence pomoci své klidné
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mysli. Bylo to pravée diky jeho inteligenci a kreativité, ze produkty jako
iPhone, iPad a Mac spatfily svétlo svéta.

V minulosti meditace evokovala negativni pfedstavy hippies a jejiho
nadmérného procvicovani lidmi, ktefi neméli nic lepsiho na prdci. Poma-
lu, ale jisté se viak tento obraz méni, jak védci zacali rozpozndvat mno-
ho benefitl, které z utiseni vlastni mysli plynou, jako je tfeba zviddani
Uzkosti, zlepSeni pozornosti a koncentrace béhem stresujicich uddlostf
a podobné.

Studie z roku 2014 zkoumala, jestli na uvédomélé meditaci zalozené
techniky mohou ovlivnit odolnost marindkd Spojenych stdtld. Osm
Cet péchoty marindkd sestdvajici z 281 vojdkd bylo ndhodné rozdéle-
no do dvou skupin.”® Jedna skupina dostala dvacet hodin pfedndsek
na téma sebeuvédomeéni a procvicovala dané techniky alespon pUl
hodiny kazdy den po dobu osmi tydnl. Druhd skupina zadny podobny
trénink neobdrzela. Obé skupiny se G¢astnily tréninku v bojovych pod-
minkdch. Ve zprdvé publikované American Journal of Psychiatry véd-
ci dospéli k zavéru, ze marindci, ktefi procvicovali techniky zameérené
na sebeuvedomeént, zlepsili kvalitu svého spdnku, snizili hladinu stresu
a dokdzali po intenzivnim bojovém tréninku rychleji zklidnit svidj srdeéni
tep a dychadni.

V dalsich studiich provddénych na americkych marindcich trénovanych
v téchto technikdch ukdzaly skeny mozku podobnosti mezi vojdky spe-
cidinich jednotek a olympijskymi atlety v tom, Ze oblasti odpovédné
za kontrolovdni strachu se zmensily.”! Béhem boje, obchodu, sportu
nebo i normdlniho Zivota povede vzdy klidnd, pozornd a kontrolovand
mysl k lepsim vysledkdim pfi jakémkoli rozhodovani. Byt schopen se
plné soustfedit i b&hem stresujicich situaci je nezbytné, pokud chcete

zvolit sprdvny smér vaseho snazen.
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Doneddvna se véeobecné predpoklddalo, Ze se mozek prestdvd rozvijet
v momente, kdy dosdhneme dospélosti.”? Teprve v nekolika poslednich
letech védci zacali zjistovat, ze se mozek mize ménit pomoci procvico-
vani meditacnich technik. To je neuvéfitelnd zprava nejen pro ty, kteff
se pohybuji v oblasti sportu, ale také pro kazdého, kdo trpi Gzkostmi
a depresemi. Schopnost vyvolat zménu v mozku by totiz mohla témto
lidem pomoci zacit znovu kontrolovat své dusevni zdravi misto pasivni-
ho pfijeti dozivotni zdvislosti na mysl ovliviujicich lécich.

té, v¢etné Harvardu a MIT, uskutecnili celou fadu vyzkuma zamérenych
na zmény mozku u lidi, ktefi medituji. Diky tomu mdme silné dlkazy
o tom, Ze uvédomovani si pfitomného momentu doslova méni mozek
tim, Ze posiluje a zefektiviuje nékteré jeho oblasti. Tym védct z univer-
sity of British Columbia a Chemnitz University of Technology shromdz-
dil data z dvaceti studif zaméfujicich se na tento fenomén.”? Prekvapive
vSechny studie ukdzaly, Ze meditaéni techniky vedly k zvyseni hus-
toty Sedé hmoty, coz vedlo k efektivnéjsSimu zpracovdvdni informact.
MRI sken odhalil alespon osm rozdilnych oblasti mozku, které mély zvy-
Senou efektivitu, véetné orbitofrontdini a hipokampdini ¢dsti, které hraji
vyznamnou roli v nasi schopnosti udrzet pozornost, kultivovat pozitivni
emoce a udrzet si emocni stabilitu. Lidé, ktefi medituji, jsou stastné&jsi
sami se sebou, jsou lépe schopni odoldvat rozptylujicim vlivdm a uci
se lépe z minulych zku$enosti, coz jsou vSechno vlastnosti klicové pro
moderni zivot.

Starofecky aforismus ,poznej sdm sebe" je napsdn na nddvo-
i Apollonova chrdmu v Delfdch. Ackoli pfesny vyznam téchto slov je
Casto predmétem debaty mezi ucenci, v kontextu vyuziti sily meditace
tato slova rezonuji skrytou pravdou. Pokud si uvédomujete sami sebe,
stanete se vice vSimavi vici svému vnitinimu monologu, coz vdm umoz-

ni zastavit cyklus kompulzivnich myslenek a vykrocit z vézeni viastnich
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pochybnosti. Pouze pokud si uvédomite, Ze jste vézni své vlastni mysli,
dokdZete z ni uprchnout. A ackoli zdi a mfize nejsou z betonu a oceli, byt
zajatcem vlastnich myslenek mze mit vyrazny efekt na vasi schopnost
se soustredit a poddvat vykony.

Rad bych ted rozdélil myslenky do dvou kategorif: praktické myslen-
ky, které jsou uzitecné a maji néjaky ucel, a rozptylujici myslenky, které
2¢&dny Ucel nemaji. Pro rozhodovdni a dosazeni ¢ehokoli vyznamného
ve vasem zivoté jsou praktické myslenky nezbytné. Naopak, rozptylujici,
zbyte¢né, opakujici se myslenky slouzijen k roztfisténi pozornosti a brd-

ni vdm ve vstupu do vasi zény.

Praktické myslenky pomohou sportovci s pldnovdnim na blizici se
uddlost, s vytvofenim tréninkového pldnu a organizact logistickych z&-
leZitosti, jako je zarezervovdni cesty a ubytovdni. Pfed hrou pak mdze
sportovec usmeérnit své myslenky do opakovdni perfektni strely nebo
sebevédomého vitézstvi v daném zdvodé. Takovyto mentdini obraz
muze slouzit jako uzite¢nd pfiprava a predstavuje pozitivni zplsob vy-

uziti myslenek.

Rozptylujici myslenky jsou ovsem negativni, iraciondIni a casto tak
automatické, Ze si jich dany jedinec ani neni védom. Tento typ uvazo-
vani vytvaif napéti, vysdvd z nds energii a rozptyluje nds od hry. Jak fekl
irsky spisovatel Oscar Wilde: ,Myslenf( je nejvice nezdravd véc na svété

a lidé na néj umiraji stejné, jako umiraji na jakékoli jiné nemoci."

Mysleni je navyk. Naucili jsme se myslet diky vlivu spole¢nosti, vzdé-
ldnf, nasich prdtel a rodiny. Od mladého véku jsme trénovdni k tomu,
abychom véfili, Ze myslen je dobrd véc. Schvding, kolikrdt jste slyseli,
Jjak vam nékdo fikd ,zamysli se nad tim* nebo , promysli si to". Rozvinout
nasi mysl do ostrého analytického ndstroje je pochopitelné velmi uzi-
tec¢né v akademickém svété a pro celou fadu daldich profesi, a ackoli
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Jje dllezité, abychom se naucili ,jak" myslet, je stejné tak ddlezité, aby-
chom se naucili , pfestat” myslet. Protoze stejné jako ohen poskytuje
pohodli a teplo, mze se snadno proménit v destruktivni silu, pokud se
nékdy vymkne kontrole. Totéz platii o nasi mysili.

Nyni asi pfemyslite nad tim, o ¢em to mluvim. Vzdyt prece dokdze-
te kontrolovat svou mysl! Ovéem - opravdu to dokdzete? Jak snad-
no umite vypnout vlastni myslenky? Rad bych vém navrhl, abyste si
vyzkouseli ndsledujici cvik: Prestante myslet a pozorujte, jak dlouho
to zabere, nez prvni myslenky vstoupi do vasi mysli. Bude to 5, moznd
i 10 vtefin?

Rozsah, v jakém dokdzete kontrolovat vlastni mysl, je zdvisld na tom,
jak dlouho ji dokdzete udrzet prostou jakychkoli myslenek. Cim déle
dokdzete bez obtizi vydrzet bez myslenek, tim lepsi je vase schopnost
koncentrace a soustredéni. Vétsina lidi dokdze svou mysl vycistit ma-
ximdlné na nékolik vtefin, takze je pravdépodobné, ze vase mysl nad
vami mad vetsi kontrolu, nez jste si kdy predstavovali. Dobrd zprdva je,
Ze prevzeti kontroly nad vlastnimi myslenkovymi pochody vdm toho
muZe nabidnout opravdu hodné. Naucit se utisit viastni mysl je snadné
a vyzaduje to pouze trosku soustfedéni a praxe. Predstavte si to jako
vyzvu, stejné jako jakoukoli jinou formu tréninku, ovéem takovou, kterd

spolehlivé zlepsi vase zdravi a sportovni vykon.

Prvni krok na cesté k Utéku z pasti, kterou je zaneprdzdnéna mysl a jeji
myslenkové pochody, je zacit si uvédomovat myslenky, které ve vasi
hlavé probihaji. Jen vyjimecné pozorujeme viastni mysl. Vyjimecné si
uvedomujete aktivitu vlastnich myslenek a jejich efekt na nasi ndla-
du, napéti a vykon. Pfeneste proto své myslenky do popfedi své mysli.
Kdyz poprvé pozorujete aktivitu své hlavy, mizete si vSimnout, Ze vase
myslenky jakoby zesili. To je tim, Ze jsou pod vasi kontrolou, misto toho,
aby bézely neomezené na pozadi. Moznd si také vsimnete, Ze tytéz
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opakujici se myslenky bézi vasi hlavou pordd dokola uz pékné dlouho,
tfeba i nékolik let. To je také zcela normdini a nemusite se za to kritizo-
vat. Pozorovdni viastni mysli je velmi pozitivni aktivita, kterd vém umoz-
nuje uvédomit si, jak aktivni viastné je. Toto uvédomeéni je prvni krok
na cesté k osvobozeni se od pasti, kterou je vase viastni mysl a zlepsenf
vlastni koncentrace a soustfedéni.

Kdyz si udéldte ¢as na pozorovdni vlastnich myslenek, vsimnete si, jak
Casto jsou zaseknuté ve vasi hlavé. Neni potfeba analyzovat nebo sou-
dit, co se ve vasi mysli déje. Pokus o néco takového by totiz navrsil jen
dalsi hromady myslenek. Mysl sama o sobé se nikdy neuklidni tim, Ze si
budete poklddat dalsi otdzky, a nadmeérné myslenf je prave ten ndvyk,
ktery se snazime potlacit. Proto, abyste zastavili tento neustdly cyklus
myslenek, abyste dokdzali vylézt z viastni hlavy a stali se soucdsti sve-
ho Zivota, musite se naucit, jak svou mysl zkrotit.

Uz jenom tim, Ze se odhodldte vénovat svym myslenkdm pravidelnou
pozornost v pribéhu dne, dostanete pod kontrolu nejmocnéjsi ndstroj,
ktery mdte, silu vlastni mysli. Jasnost vasi mysli hraje vyraznou roli pfi
ur¢ovdni kvality vaseho zZivota. Klidng mysl s sebou totiz pfindsi jasné
vyhody pro vds spdnek, ndladu a zdravi, zatimco mysl pInd nepotreb-
nych myslenek a rozptyleni otupuje vasi schopnost dosdhnout plného
potencidlu.

Je obzvlgsté dilezité pozorovat své myslenky, kdyz se v nich obje-
vi spodni proud negativnich emoci a tdvah. Nenechte se prevdlcovat
vlastnimi pochybnostmi a obavami. Mysl neni schopnd rozlisit mezi
predstavou a redinou uddlosti, pro télo je to jedno a totéz. Pokud proto
budete nadmeémeé nervozni, budete pfilis pfemyslet nad rozhodnutim
kouce nebo se budete bdt, 7ze vds vyhodi z tymu, pfipadné se budete
obdvat, 7e se nebudete schopni zicastnit béhu pro charitu, vase télo
zareaguje stejnym zpdsobem, jako kdyby se to skutecné stalo. Jakmile
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si u sebe povsimnete téchto myslenek, schvdiné se zamérte na to, jaky
efekt maji na vase télo. Zdaji se vdm vase hlava a Zaludek napjaté?
Zrychluje se vam dech? ZpUsobuji vdm negativni a opakujici se mys-
lenky pocity nevolnosti? To, jak myslite, uruje, jak se citite, a to, jak se
citite, se pak promitd zpdtky do toho, jak myslite. ,Krmeni" negativnich
myslenek a emoci pak neodvratné vyustfi ve slaby vykon a podlomené

zdravi.

Pokazdé, kdyz si viimnete, Ze mdte hlavu plnou vnitiniho kidbose-
ni, zeptejte se sami sebe, jestli jsou vechny tyto myslenky a analyzy
opravdu k nécemu dobré. Posouvaji vds nékam? Pomdhaji vdm vyfe-
Sit n&jaky problém? Pokud budete pokracovat v mysleni timto zpUso-
bem, pomuze vdm to néjak vyresit vasi aktudini situaci, nebo se z toho
stane pouze nekonecny cyklus Uzkosti? Polozenf si téchto otdzek vam
poskytne urcity ndhled do povahy opakujicich se myslenek a zplsobu,
Jjakym ovliviiuji vas Zivot. Uvédomeéni si faktu, Ze tyto negativni myslen-
ky nemaji zadny smysl, vém mze poskytnout impulz, ktery potfebujete
Kk tomu, abyste unikli z okovl své viastni mysli.

Budte trpélivi se svym pozorovdnim. Napoprvé mohou vase myslenky
pokracovat zcela nezménény tim, jak si za¢nete vsimat napéti, které
ve vasem téle vyvoldvaji (vd$ tep se zrychli, zaéne védm byt nevolno
od Zaludku a vase mysl odmitne ukoncit svou aktivitu). Ovsem postu-
pem casu a s dostatkem zkudenosti se naudite, jak svou mysl uklid-
nit a ziskat zpdtky svou kontrolu nad ni. V pribéhu dne pozorujte své
myslenky tak ¢asto, jak je to jen mozné, obzvidsté, kdyzZ stojite tvaff
v tvdr vyzvé. Prijde ¢as, kdy budete schopni svou mysl uklidnit bez ng-
mahy a stejné tak pfijdou chvile, kdy to nahromadéné emoce vyrazné
ztizi. Tak jako tak, pozorujte, jak negativni mysleni ovliviiuje vase télo,
a zeptejte se sami sebe, jestli je tento typ myslenek pro vds néjak uzi-
tecny. Jednoduché polozeni si této otdzky pfinese do vaseho Zivota
uvédomeni a umozni vdm poznat Iépe sami sebe.
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V prabéhu ¢asu, jak se vice zaméfite na pozorovadni vlastnich mysle-
nek a efektu, ktery maji na vase télo, zjistite, Ze méne plytvdte energif
se stane snazsim. Budete si vice v&imat toho, co se déje kolem vds,
a pfijdete o méné detaill ze svého kazdodenniho Zivota.

Opakujici se, nepravidelné myslenky jsou velmi Unavné a zpdsobuijf
stres, inavu a bolesti hlavy. Cim méné prostoru ve své hlavé prenechd-
te negativnim myslenkdm, tim vice prostoru v ni budete mit pro svij
Zivot, pozitivni pfistup a zlepsent.

Zvazte ndsledujici pfiklad: Michael jede svym autem na dilezity trénink
a je si az prilis védom toho, ze pravdépodobné pfijede pozdé. Ve své
mysli si pfitom predstavuje svou budoucnost, obrdzky reakei trenéra
a spoluhrdcl. Nedokdze tento cyklus zastavit a dostat ho ze své hlavy.
Neustdle se obdvad ndsledkd, za¢ne byt frustrovany dopravou a celkove
se unavi. Jeho télo za¢ne byt ztuhlé a rozboli ho hlava, kvadli cemuz nej-
spige zacne fidit rychleji, nez by mél.

Alan také jede na trénink a je velmi pravdépodobné, Ze dorazi pozdé.
Protoze vi, ze déld, co mUze, aby se tam dostal véas, a Ze jakékoli obavy
ho tam nedostanou rychleji, pfenese Alan svou pozornost na své zdravf
a zacne pozorovat proud vzduchu, ktery vstupuje do jeho téla a zase ho
opousti. Pochopitelng, myslenka, Ze pfijede pozdé, ¢as od ¢asu vstoupf
do jeho mysli. Kdyz si ji ovéem viimne, polozi si otdzku, jestli je uzitecnd.
ProtoZe vi az pfili§ dobre, Ze Uzkost povede pouze k tomu, Ze jeho télo
ztuhne a jeho pozornost se rozptyli, pfenese svou pozornost zpét na dy-
chdni, které ho udrZi klidného a uvolnéného.

Predstavte si ted, Ze jak Alanovi, tak Michaelovi nékdo pfed auto ,hodi
mysku', a donuti je tak dupnout na brzdy. Jak si myslite, ze budou re-
agovat v této situaci? S nejvétsi pravdépodobnosti bude Michael po-
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hlcen vlastnim vztekem a nastvané zatroubi. Alan si na druhou stranu
vybere nereagovat a nenechat se zahltit danou situact.

V tomto pfikladu se oba fidic¢i dostali do téze situace, ovsem zatimco
jeden na ni okam?zité zareagoval, druhy se rozhodl nechat to byt. Ne-
jsou zddné pochyby o tom, Ze osobaq, kterd je ve stresu nebo Uzkostnd,
reaguje na obtiZe silngji nez osoba, kterd je klidnd. Udrzeni klidné mysili
umozniuje zvdzit situaci objektivnéji a vybrat si zplsob, jak na ni zare-
agujeme, misto toho, abychom se nechali pohltit danym momentem.
Alan si mohl vybrat, jestli zareaguje, nebo ne. Michaela ovlddly jeho
instinkty pfedtim, nez néjakou volbu mohl viibec udélat.

Kromé pozorovdni viastnich myslenek je také ddlezité, abyste byli
schopni utisit svou mysl. Spole¢né vdm tyto dovednosti pomohou
vstoupit do vasi zény béhem jakékoli sportovni uddlosti. Kdyz budete
poprvé procvicovat ovldddni viastni mysli, je normdlini zjistit, Ze vam roz-
ptylujici myslenky vstupuji do hlavy kazdych nékolik vtefin. Ve skutec-
nosti byste méli jejich objeveni ogekdvat. Nenechte se tim ale odradit.
Toto bombardovdni myslenkami je ndvyk, ktery se budoval v pridbéhu
let, takze jeho odstranéni bude trvat néjaky cas. Rozrlstal se vrstvu
po vrstvé z myslenek zrozenych z kazdého vlivu, ktery se ve vasem Zivo-
té objevil, at uz to bylo vzdéldni, ndbozenstvi, spole¢nost, vztahy, nebo
prace. Vase mysl si jednoduse vybudovala Spatny ndvyk. Naucila se
Jak" myslet, ale nenaucila se , jak" pfestat.

Poté, co zacnete poprvé procvicovat meditaci, zkuste nepropadnout
frustraci, zjistite-li, Ze se vase mysl tould, protoze k tomu neodvratné
dojde. Mnoho lidf vzdd snahu o meditaci pfili§ brzy, protoze zjisti, Ze to
neni okamzitd zdplata. MUzete se citit porazené, pokud se vase mysleni
nezmeéni tak rychle, jak jste doufali, ovéem pokuste se to vnimat jen
jako dalsi trénink, ne jako fixni vysledek nebo cil.
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Vasim cilem béhem meditace by méla byt snaha o uvédomeénti'si vlast-
ni mysli, pozorovdni svych myslenek a procvicovdni klidu a viastnf pfi-
tomnosti. Myslenky budou pfichdzet a myslenky budou odchdzet. Ta-
kovd je pfirozenost lidské mysli. Pokazdé, kdyz si vSimnete, Ze vase mysl
zacind sklouzdvat, musite jemné prenést svou pozornost zpét k dychdni
nebo se zaméfit zpét na vase vnitinf télo.

Celou dobu, kterou jsem strdvil ve Skole, univerzité a také v pocdteich své
kariéry, byla md mysl extrémné aktivni. Véfil jsem, Ze mysleni je pozitiv-
ni véc a nemél jsem zadny ndstroj, ktery by mi pomohl rozlisit praktickeé
myslenky od opakujicich se nepotfebnych nebo negativnich myslenek.
Vetsinu ¢asu jsem proto Zil zaseknuty ve viastni hlavé a fungoval na auto-
pilota, aniz bych si uvédomoval, jak se mi proud neustdlych myslenek fitf
hlavou. Takto aktivni mysl podkopdvala mé soustfedéni. Abych ve Sko-
le dosdhl dobrych zndmek, musel jsem trdvit celé hodiny ucenim a zjistil
jsem, Ze je pro mé velmi obtizné udrzet v hlavé jakékoli informace, protoze
v ni jednoduse nezbyvalo pfilis mista. Kvadli jedné univerzitni zkousce jsem
strdvil tfi mésice studiem Berkeleyho knihovny v Trinity College v Dubli-
nu. Hodinu pred zkouskou jsem tam zamifil se véemi svymi pozndmkami,
abych sije mohljesté rychle zopakovat. Pred zkusebni mistnosti se ke mné
pfipojil mdj kamardd Terry, ktery se na ni viibec nepfipravoval. Zatimco
vétsina z nds studovala podnikdni, Terry investoval svij ¢as do pfipravy
sluzby ohledné reklamaci dani. Pajcil si mé pozndmky a studoval je asi
15 minut. KdyZ jsem pozoroval jeho nenucenou koncentraci a pozornost,
uvédomil jsem si, ze Terry md néco, co ja ne. Md schopnost koncentra-
ce Vv té dobeé byla slabd a vynucend. Kdyz jsme dostali vysledky zkousky,
byl jsem pohorsen tim, 7e Terry dostal tutéZ zndmku jako jé. To, na co on
potfeboval 15 minut, mné trvalo tfi mésice. A to je pfesné ten rozdil mezi
produktivni, soustfedénou mysli a tou, kterd kontrolovdna viabec nent.

Abych Uspésné prosel univerzitou, travil jsem dlouhé hodiny studiem,
které vedlo ke stresu, Unavé a zhorsilo mé problémy s dychdnim. Pfitom
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jsem si nebyl vibec védomy toho, Ze po celou tu dobu md mysl| praco-
vala proti mné. O dvacet let pozdéji mé ani trosku nepfekvapilo, ze Ter-
ryho firma zaméstndvd tisic lidi a ziskala bezpocet ocenéni za obchod
a sluzby zdakaznikim.

Neposednd mysl| skdkajici z myslenky na myslenku jen ubird z vasi
produktivity, kreativity a kvality Zivota. Mit soustfedénou mysl je proto
pravdépodobné nejdllezitéjsi vec, kterou mizete ve svém kazdoden-
nim Zivoté mit, nehledé na vase povoldni nebo Zivotni styl.

Poté, co jsem dokondil univerzitu, jsem ziskal prdci ve stfednim mana-
gementu ve firmé sidlici v USA, kterd se zabyvala prondjmem aut. Byla
ndm vstépovdna filozofie spole¢nosti, pretvarovali nds tak, abychom
poddvali co nejvyssi vykony, a povzbuzovali, abychom obétovali nase
nejlepsi léta Zivota zisku. Bylo ndm presné feceno, jak mdme odpovi-
dat na telefondty, jakym zpdsobem mluvit s potencidlnimi zdkazniky
i jak se vyhnout Zalobdm kvdli nabouranym aut@m. Méli jsme cile, které
jsme museli naplnit, zaméstnance, o které jsme se museli starat, a to
véechno dohromady ze mé udélalo v mych Ctyfiadvaceti Zijici trosku.
Moje mysl se nikdy nezastavila. Md droven stresu vystoupala do oblak
a ¢im vice jsem uvazoval o zméné prdce, tim vice mé v ni véznila md
vlastni mysl.

Zhruba v dobé, kdy jsem se uz bliZil ke svému zlomovému bodu, jsem
se dozvédeél o kurzu osobniho rozvoje a skocil jsem po Sanci se na néj
prihldsit. Behem onoho kurzu instruktor mluvil o ddlezitosti klidné mysli
a proved| nds jednoduchou meditaci. Hned po prvnim tréninku jsem si
vsiml, Ze mé vlastni vnimdni bylo najednou mnohem jasné&jsi a lehéf.
Napéti, které jsem citil, mé opustilo, moje mysl byla klidnéjsi a poprvé
v Zivoté jsem zachytil ndznak ticha. Jak jsem Sel domd, bylo to, jako
bych si své myslenky odlozil stranou. UmoZnilo mi to se plné soustredit
na okoli, stejné jako na zvuky a viné kolem sebe. Dublinskou Grafton
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Street jsem prochdzel uz mnohokrdt predtim, oviem nikdy pred tim
jsem v ni nebyl skutecné pfitomny. Pfi pfedchozich ndvstévdch byla md
pozornost zcela ,zaseknutd" v mé viastni hlavé. Sel jsem z jedné strany
ulice na druhou, aniz bych si zapamatoval jedinou podrobnost té cesty.
Je pak velmi tézké byt soucdsti okolniho Zivota, kdyz je veskerd vase
pozornost zaméfena na vasi vliastni mysl.

Ndsledujici rano jsem se probudil s mysli opét zapojenou do mého vnitf-
niho monologu, ovéem ona nezapomenutelnd zkusenost z predchoziho
dne ve mné zlstala. Stalo se to koncem devadesdtych let a v mésicich,
které potom ndsledovaly, jsem se rozhod! udélat, co bude v mych si-
Idch, abych pfinesl klid do své mysli i Zivota. Béhem své cesty za jejim
uklidnénim jsem mél spoustu vrcholt i propadd, byly dny, kdy jsem citil,
7e se mi mysl jednoduse vymkla zpod kontroly a jd se nikam nepohnul,
ovéem ze zpétného pohledu hodnotim cas, ktery jsem takto strdvil v ti-
chém osamén, jako ten vibec nejproduktivnéjsi.

Jsme trénovdni na to, abychom V&fili, Ze pro dosazeni produktivity
a Uspéchu musime neustdle néco délat. Toto presvédceni pochdzejici
ze soucasné spolecnosti je dost Silené. Nejsme lidské ¢innosti, jsme lid-
ské bytosti. BEhem mych semindil jsou studenti casto ohromeni, kdyz
fikdm, ze kdybych se mél rozhodnout mezi mym vysokoskolskym titu-
lem, kvli kterému jsem tak tvrdé pracoval, a nau¢enim se, jak omezit
aktivitu svych myslenek, zvolil bych si bez zavdhdni to druhé.

Délégm, co mohu, abych ze svého Zivota udélal meditaci, a odhaduji, Ze
aktivita mych myslenek od doby, kdy jsem tyto dovednosti zacal poprvé
procvi¢ovat, poklesla zhruba o 50 %. Nyni jsou mé myslenky mnohem
rdzim na cestu za jejich dosaZzenim. ProtoZe je mezi mymi myslenkami
vice mista, mdm prostor pro kreativni ndpady a feseni. Vedu svou mysl|
ke klidu mnohokrdt denné tim, Ze se soustfedim na své dychdni nebo
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prendsim pozornost ke svému vnitfinimu télu. Pochopitelné, negativni
myslenky se obcas objevi. Pofdd mdm ¢as od ¢asu Spatnou ndladu
nebo jsem nastvany a nemdm zddny problém konfrontovat jinou oso-
bu, pokud je to zapotfebr, ale to jsou v&ci, které jsou jednoduse soucdstf
Zivota. V pfirodé zvitata také nékdy musi bojovat, ovsem po konfronta-
ci se rozejdou kazdé vlastni cestou a Ziji své Zivoty misto toho, aby se
hodiny v dané uddlosti utdpéla. Pfiroda se pohybuje zdrover s casem.
Naopak, my lidé tradvime ¢asto své Zivoty zaseknuti v minulosti nebo
v obavdch z budoucnosti. Jak mdzeme vibec ocekdvat, Ze dokdzeme
vyuzit plny potencidl svého mozku, kdy?Z je jeho kapacita spotfebovava-

na na navykly cyklus myslenek?

Jeden z nejvétsich rozdild, ktery do mého Zivota pfineslo uméni uklid-
nit svou mysl, nastdvd, kdyz celim né&jaké vyzvé. Citim se totiz vyrazné
méné skliceny a snadnéji se zotavuji z nezdard. Tim, Ze jsem se naucil
kontrolovat, co se odehrdvd v mé mysli, mdam vétsi dohled nad tim,
jestli budu pokracovat s proudem myslenek, nebo z néj vystoupim.
Kdyz jsem byl mladsi, viibec jsem si tuto volbu neuvédomoval. Do doby,
nez jsem pochopil, Ze jsem vézen své viastni mysli, jsem nebyl schopen
rozlisit mezi mymi viepohlcujicimi myslenkami a tim, kdo jsem skutecné
byl. Tim, Ze jsem ale drasticky snizil hluk, ktery mé myslenky vyddvaly,
jsem ji poskytl dostatek prostoru pro koncentraci na cokoli, co si vyberu.
V jedenactyriceti letech je md koncentrace, energie, soustiedéni a osob-
ni Stésti na mnohem vyssi drovni nez v dobé, kdy mibylo Sestndct. A vie,
co jsem od té doby udélal, bylo to, Ze jsem se naucil, jak pfestat myslet.

MUj Zivot zcela proménily tfi velmi jednoduché techniky: lehké dychdni,
spojeni s mym vnitfnim télem a schopnost pfenést pozornost do pfi-
tomnosti. Kazdy z téchto cvikd byl klicovy pro zlepseni kvality mého 7i-
vota, omezeni nepotfebné aktivity myslenek, pomoc se zpfistupnénim
intuitivni inteligence a umoznénim kreativni prdce. Tyto velmi mocné
cviky jsou pffimocaré, rychlé na nau¢eni a mohou byt velmi snadno za-
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komponovdny do vaseho kazdodenniho Zivota. Procvicujte je pravidel-
né a ziskejte zpét svou mysl. Vycistéte si hlavu od zbytecnych myslenek.

Pro vstup do zény ndsledujte svij dech

Tato sportovni meditace je zaloZzena na cviku ,dychejte lehce, abyste
dychali spravné’, ktery jsem vdm pfedstavil na strané 87. Jejim cilem je
sledovat rytmus vaseho dechu a pfinést do vaseho téla pocit relaxace
kvili utieni vlastni mysli. Sledovdni dechu zahrnuje pozorovdni cyklu
kazdého nadechu a vydechu. Jednd se o velmi jednoduchou a uzitec-
nou metodu, jak své soustfedéni nasmérovat dovnitf, zatimco tisite ne-
potfebné myslenky.

Kdyz poprvé zacindte s touto meditacti, snazte se najit si misto, kde vds
nebude nic rozptylovat. Poté, co se posadite vzpiimené, pomuize vdm
to se soustfedit, zatimco zaviené oci nasméru;ji vasi pozornost smérem
dovnitf. Jakmile ziskdte vice zkuSenosti s pozorovdnim dechu a prene-
senim pozornosti dovnitt, budete vée moci procvicovat za kazdé situace
nebo béhem kterékoli aktivity.

Sledovdni dychdni je aktivita, kterd je stard jako lidstvo samo a je sou-
¢dsti nejrlznéjsich tréninkovych systémd od nepaméti. Dech je totiz
most mezi télem a mysli. Abyste dokdzali vstoupit do své zény béhem
Jjakékoli soutéze, vase télo a mysl musi byt spojeny vjedno tak, abyste

na opldtku vy mohli splynout se svou hrou.

MUzZete citit, jak dech vstupuje do téla a zase jej opousti Etyfmi rozdilny-
mi body. Prvni z nich bude vnitfek vaseho nosu, druhy zadni ¢dst vaseho
hrdla, tfeti je pohyb hrudniku a ctvrty je pohyb bficha. Pravdépodobné
Zjistite, Ze je pro vds snazsi soustredit se na nékteré body vic nez najiné,
experimentujte proto s tim, co se zdd nejpfirozengjsi vasemu télu.
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Pro zacdtek si polozte jednu ruku na hrudnik a druhou na bficho, tésné
nad pupek. Sledujte, jak vds nadech vstupuje nosem do téla a prochd-
zi doll hrdlem. Koncentrujte se na oblast, do které dychdte, pouzivdte
k nddechu svdj hrudnik, nebo bficho? Citite, jok se vds hrudnik zvedd
a klesd s kazdym nddechem, nebo citite, jak se vase bficho jemné hybe
dovnitf a ven? Neménte ted své dychdni, jednoduse ho pozorujte. Ze
zacdtku si pravdépodobné viimnete, Ze se vase mysl tould, ale ted se
o to nestarejte. Jednoduse pfeneste pozornost zpét k dychdni.

Zatimco pozorujete svij dech, pokracujte v relaxaci svého vnitiniho
téla. Za pouziti psychického povzbuzent tise feknéte svym svallim v ob-
lasti hrudniku a bficha, aby se uvolnily. Jakmile ucitite, Ze se vase télo
pomalu uvolnuje, zacnéte pozvolna zpomalovat svij dech. Neni zddny
dlvod k tomu, abyste védomé zasahovali do prdce dychacich svall
tim, Ze je budete zatinat nebo jejich pomocijinak omezovat dech. Misto
toho jednoduse dovolte svému dechu, aby se stal tichym a jemnym
za pomoci psychickych piikazl k uvolnéni téla.

Cilem je redukovat vase dychdni do bodu, kdy ucitite jemnou az stfednf
potfebu se nadechnout. Tato potfeba by méla byt jasnd, ale ne tak
silnd, aby urychlila vase dychdni, aby doslo ke kontrakei vasich bfisnich
svall nebo ztrgté kontroly nad rytmem dychdni. Pokud zjistite, Ze je vas
dech narusen potfebou se nadechnout, odpocinte si od tohoto cviku
asi 15 vtefin a vratte se k nému, az se vds dech zklidni. Procvicujte tuto
dechovou meditaci zhruba 10 minut.

Véechny typy dechovych cvikl jsou uzite¢né pro pfeneseni pozornosti
od mysli smérem k pfitomnému okamziku. Oviem vytvofeni a udrzenf
tolerovatelného nedostatku vzduchu v pribéhu tohoto cviku mize byt
klicové pro dalsi zpomaleni aktivity vasi mysli. Vasi pozornost neukot-
vi nic tak dobfe jako potfeba se nadechnout. Navic ziskdte jesté dalsi
vyhodu v podobé pfirozené relaxace téla v odezvé na lehké dychadni,
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kterd je rozpoznatelnd pomoci navyseni produkee slin v Ustech. Techni-
ka a efekty redukovaného dychdni jsou podrobnéji rozebrané ve Ctvrté
kapitole.

Kdyz jsem zacal poprvé pouzivat tuto metodu k pozorovani svého de-
chu béhem meditace, byl jsem obcas frustrovdn, ze se md mysl zatou-
lala. To je ovsem néco naprosto pfirozeného. Ve skutec¢nosti byste méli
ocekdvat, Ze se vase mysl bude v za¢dtcich toulat. S praxi bude oviem
tento problém stdle vice odeznivat, prostor mezi jednotlivymi myslen-
kami poroste a vy se budete citit stastn&jsi a pozornéjsi.

Tim, Ze budete pravidelné procvi¢ovat meditaci, zjistite, Ze uz svou po-
zornost tolik neutdpite ve viastni mysli oddélené od Zivota, netrdpite
se tolik vécmi, které nemuzete zménit, ani vécmi, které se jesté nestaly.
V prabéhu minulych patndcti let jsem prosel nékolika obdobimi ,vzne-
Seného ticha" sérii deseti po sobé jdoucich dnd, kdy jsem vstal v pét
rdno a meditoval, dokud nebylo na ¢ase jit spat v osm hodin vecer. Klice
od auta, pocitac, telefon a penézenku jsem odlozil stranou. Vznedené
ticho zahrnuje necinnost jazyka a myslenek (zddné mluveni ani mysle-
ni). A na konci téchto deseti dnd byla md mysl ostrd jako bfitva, klidng,
pozornd a soustfedénd.

Pro ty z vds, ktefi s meditaci teprve zacingji, bude i desetiminutové
pozorovdni vlastniho dechu znamenat velké Zivotni zmény. Investujte
dva tydny do pozorovdni svého dechu tak casto, jak to jen v pribéhu
vaseho dne pljde. ProtoZe dilezit&jsi nez doba, kterou strdvite pozoro-
vanim svého dechu béhem jednoho sezent, je, kolikrat svou pozornost
k dechu prenesete za cely den. Poznejte rozdil, ktery tato technika pfi-
ndsi vasemu soustfedéni a koncentraci béhem sportu a kazdodenniho
zivota.
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Pro vstup do zény
se spojte se svym vnitrnim télem

Soustfedéni se na sebe zahmuje pfeneseni pozornosti z viastni mysli
a spojeni se se zdzrakem, kterym je lidské télo. V nasem vlastnim téle
existuje samostatnd inteligence, kterd je mnohem vétsi nez ta, jez se
skryvd v nasi mysli. Kazdy moment se odehrdvd tisice automatizova-
nych ¢innosti bez jakéhokoli pokynu nasi mysli. Inteligence nasi mysili
je tak pouhym zlomkem pfirozené inteligence, kterd se v nasem téle
skryvd. Zamyslete se nad tim mnozstvim zivotné dllezitych, automa-
tickych funkei, které nase télo pravidelné vykondvd, jako je tfeba dy-
chdnf, tlukot srdce a trdveni. VEdomé myslenky nejsou pro tyto kom-
plexni a neunavitelné procesy zapotrebr, ale predstavte si na chvili, ze
by za kteroukoli z téchto aktivit byla odpoveédnd lidska mysl. | kdyby
méla byt nase mysl odpovédnd pouze za smérovdni kazdého nddechu,
relativné pfimocaré procedury, je nepravdépodobné, ze bychom preZili
déle nez hodinu. Lidské télo je zdzrak a funguje na zdkladé tak obrov-
ského mnoZstvi hlubokeé inteligence, Ze je velmi nepravdépodobné, Ze
bychom byli nékdy schopni vytvorit srovnatelnou technologii. Navzdo-
ry nejlepsim snahdm clovéka o rozvoj robotd podobnych lidskému télu
jsou vsechny prototypy dost nesikovné a zvlddaji pouze malé mnozstvi
funkef. Prirozend inteligence, kterd sidli v lidském téle, je neuvéfitelnd
a my vsichni k ni méme pfistup tak dlouho, dokud nenechdme viastni
mysl, aby ji zastinila. Jednoduse tim, Ze pfeneseme pozornost od nepo-
tfebnych myslenek smérem k nasemu vnitfinimu télu, budeme schopni
Cerpat z klidu a inteligence, kterd se zde ukryvd.

V zdpadnim svété se pouze zfidkakdy soustfedime na nase vnitini télo,
pokud s nim néco nenf $patné. Jen vyjimecné vénujeme nasemu telu
né&jakou pozornost, pokud zrovna neni v bolestech. Vyjimec&né skutecné
vnimdme nase télo jako Zivé a citime energii, kterd jim rezonuje. Télo je
nase spojeni s energil. Takze pokud jste svou pozornost k vnitfnimu télu
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nikdy pfedtim nesmeérovali, zacnéte pomalu. Pokud jste se ale uz naucili,
jak sledovat a omezit své dychdn, zjistite, Ze je to pro vds snadné.

Zavrete oci a pfeneste pozornost k jedné ze svych rukou. Soustfedte se
na ni a snazte se ji citit zevnit. S o¢ima zavienyma ji vnimejte. Moznd
si zacnete viimat teploty vzduchu kolem jeji kiize nebo budete vnimat
jemné pochody vaseho vnitiniho téla. Zastante chvili u téchto pocitd
a pozorujte je. Kdyz uz se pIné soustfedite na pocity plynouci z vnitintho
téla vasi ruky, presunte svou pozornost a zahrite do ni celou pazi. Nynf
citite vnitinf pochody své ruky a paze najednou. Neanalyzujte je, nepfe-

myslejte nad nimi, jenom je vnimejte.

Poté preneste svou pozornost na hrudnik a zaméfte se na néj zhruba
minutu. MUZete citit texturu svého oblecen’, jak se dotykd vasi kize,
nebo teplo vyzatujici z vasi hrudi. Asi po minuté pfeneste pozornost
ke svému zaludku a zkontrolujte, jestli neni neklidny. Pokud je vds Za-
ludek napjaty, predstavte si, jak se postupné uvoliuje. Vnimejte, jak se
oblast kolem vaseho bficha krok za krokem uklidAuje a napéti mizi. Cim
zbyte¢ného napéti. Uvolnéte tuto oblast prostfednictvim své predsta-

vivosti a nechte vSechno napéti zmizet.

Nyni za¢néte vnimat energetické pole obou vasich rukou, vasich pazi, va-
Seho hrudniku a vaseho bficha najednou. UdrZujte na nich svou pozormnost.
Tak dlouho, jak dlouho je vase pozornost upfend na vase télo, nenf sou-
stfedénd na vasi mysl. Zbyte¢nd myslenkovd aktivita vasi mysli postupné

zpomali a vase soustfedéni zlstane zamérené na vase vnitini télo.

S troskou praxe zvlddnete soustfedit pozornost na své vnitini télo
od hlavy aZ k paté. RozloZit svou pozornost skrze celé vnitini télo je ob-
zvlgsté uzitecné béhem fyzického tréninku a soutézi. Tento cvik vdm
tak mdze pomoci vstoupit do své zény, kdykoli to budete potfebovat.
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Pro vstup do zény zijte v pfitomnosti

Tim, Ze budete sledovat své dychdni a pfenesete pozornost ke svému
vnitfinimu télu, pfenesete svou pozornost i k piftomnému okamziku.

Pritomny okamZik je ten jediny moment vaseho Zivota, ktery je skutecny.
Nemdzete se vrdtit v ¢ase a zménit svou minulost ani nemdzete Zit svUj
Zivot v budoucnosti. Budoucnost dordzi v pfitomnosti, proto v ni budte
zcela piitomni. Nemarnéte cely svij Zivot jako vétsina lidstva pohlceni
svou viastni hlavou. Jak se viibec miZete spajit s realitou kazdodenniho
zivota, kdyz se budete soustredit na své vzpominky, obavy a ,co kdyz*?

Jednoduchy cvik k pfeneseni vasi pozornosti do pfitomnosti je nechat
se pohltit vasim okolim. S nasim okolim jsme spojeni fyzicky, pomoci
péti smysld, zraku, sluchu, hmatu, chuti a Cichu, ne intelektudinim vni-
mdnim. Odlozte svij ndvyk analyzovat, soudit, ndlepkovat a porovnd-
vat vSechno, co vidite. Misto toho preneste své soustfedéni na okolnf
svét, bez vdech vasich obvyklych komentdrl. Pfesmérujte svou pozor-
nost ze svych obvyklych myslenek a rozhlédnéte se kolem. Opravdu se
rozhlédnéte, jako byste vidéli poprvé v zZivoté. Jak se divdte, zacnéte
poslouchat ozyvajici se a mizejici zvuky kolem vds. A zatimco se divdte
a poslouchdte, za¢néte vnimat vdhu svého téla, at uz stojite, sedite,
nebo lezite. Vnimejte teplo a chlad vzduchu na vasi tvdfi. Vnimejte ob-
leceni, které na sobé mdte. Zapojte si zbylé smysly Cichu a viné. Nynf
jste volni od svych myslenek. Nynfjste volni od vnitfniho hluku a rozpty-
lent. Jste jako dité, které vidi vSechno poprvé. Je to takto jednoduché.

Zij svuj kazdodenni Zivot v z6né

Utiseni mysli by nemélo byt limitované pouze na dobu, kterou trdvite
formdlni meditaci. Misto toho by se cely vds zivot mél stat meditaci.
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Kazdy den, jak fesite své kazdodenni ukoly, se snazte prenést svou
pozornost k dychdni a vasemu vnitinimu télu. Kdyz sledujete televizi,
neupinejte celou svoji pozornost na program, ale misto toho se spojte
se svym vnitinim télem. Kdyz mluvite, kluSete nebo bézite, ndsledujte
prirozeny rytmus vaseho dechu a rozptylte svou pozornost skrze své
télo. Skenujte své télo, hledejte jakékoli zndmky napéti, které se tam
mohlo usidlit, a pfineste do téchto oblasti jemny pocit relaxace, ktery
je uvolni. Napéti svalovych skupin béhem sportu je kontraproduktivni
a pripravuje vds o energii. Naucte se rozezndvat oblasti, které jsou
ve vasem téle napnuté, a procvicujte jejich uvolnéni pomoct sily své

mysli.

Pokud chcete vidét naprostou relaxaci véech svalovych skupin, po-
divejte se na video geparda, ktery bézi pInou rychlosti. Svaly na jeho
nohou vypadaji naprosto uvolnéné a poddajné, zatimco se hybe mezi
Jjednotlivymi skoky. Gepard je schopen investovat veskerou svou ener-
gii do rychlosti diky naprosté relaxaci béhem béhu. Procvicujte béh po-
moci celého svého téla misto své hlavy. Pfedstavte si, 7e bézite bez hla-
vy, budte po dobu svého béhu bezhlavy bézec. Bézte kazdou bunkou
zbytku svého téla. Starite se sou¢dsti svého pohybu. Tim, Ze v pribéhu
tréninku pfinesete celému vasemu télu pocit relaxace, si umoznite stdt
se soucdstf flow a vstoupit do své zény. Cim v&tsi &dst svého kazdo-
denniho Zivota strdvite tak, aby vds neobtézovaly zbytecné myslenky,
tim snazsi pro vds bude vstoupit do své zony béhem soutéze.

Soustredénd a celistva mysl

Predstavte si hrdce kule¢niku, ktery vyhrdl deset her v fadé. Béhem
kazdeé hry je ve flow, s kazdou ranou posild koule do dér a zdroven si
pfipravuje bilou kouli do perfektniho postaveni pro dalsi stfelu. Jeho hra

je spontdnni a nenucend.
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Na zdkladé svého Uspéchu se tento hrd¢ rozhodne vsadit pét dolarl
na své vitézstvi v dalsf hie. Uz tak ddl nehraje pouze pro zkusenost a po-
téseni ze hry. Ted uz ma dalsi, vedlejsi motiv a jeho mysl je rozdélena
mezi sdzku a hru, kterou hraje. Pouze ¢dst jeho pozornosti se vénuje
dané aktivité. Ztratil svou pozornost a ztrati i hru.

Ronan O'Gara je byvaly hrdc¢ ragby, ktery hrdl za Irsko a Munster. Mno-
hymi je povazovdn za nejlepsi Utocénou spojku své generace, vyhrdl ¢ty-
fikrat Triple Crown za Irsko a dvakrdt Heineken Cup za Munster. Za Irsko
takeé zaznamenal vice polozeni nez kterdkoli jind Gto¢nd spojka v historii
a je tfeti nejocenovanéjsi hrac historie Rugby Union.

S takto neuvéfitelnym mnozstvim Uspéchi by jeden ocekdval, ze O'Gara
bude plny sebevédomi a Ze jeho sebevédomi bude patmé z kazdého jeho
kroku pfi hie. Ovsem béhem zajimavého interview pro irskou ndrodni tele-
vizi popsal, Ze by si prdl, aby mohl vice se smdt a uzivat si hru" obzvlgsté
v dobé tésné pred zdpasem, kdy ,zvraci, zpochybnuje se, nespi a cit se
mizerné’, a kdyby dokdzal utisit své vnitin negativni komentdre.” O'Gara
neni sdm, kdo zazivd pred kazdou hrou Uzkost. Bezpochyby jeho pocity
sdili velké mnozstvi profesiondlnich sportoved, kteff kvili své viastni pyse
i obétavosti tymu a zemi sami na sebe vyvijeji neuvéfitelny tlak.

Toto je stranka profesiondiniho sportu, o které se jen mdlokdy mluvi.
Zametd se pod koberec a ukryvd se pfed zraky vefejnosti, aby svét vidél
jen uzasnou ukdzku sily, rychlosti, dovednosti a vykonu. Poté, co hrdl
vice nez deset let na profesiondini drovni, se Ronan O'Gary zacal zklid-
novat, teprve kdyz védél, ze se blizi jeho odchod do sportovniho dliicho-
du.,Bylo to az v poslednich osmndcti mésicich, kdy jsem si zacal uzivat
posledni zbytky casu, ktery mi zbyval."

Pro¢ vznikd tolik napéti a uzkosti prdvé pred hrou? Dny pfed zdpasem

pro mnoho sportovcd zahmuji stovky ,co kdyz" myslenek: Co kdyz se
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ten den nebudu citit dobfe? Co kdyz se zranim? Co kdyz udéldm chybu?
Co kdyz budu branit Spatného hrace? Co kdyz me nevyberou? Co kdyz
predvedu Spatny vykon a vylouci mé z tymu? Spolu s tim, jak se jejich
predstavivost utrhne ze fetézu, ocekdvdni vsech véci, které by se mohly
béhem hry stdt, narlstd do takovych rozmérd, Zze napéti a tzkost pre-
berou nad dotyénym témér dplnou viddu. Ve skutecnosti existuje tolik
proménnych, Ze je pro lidskou mysl naprosto nemozné predvidat, co se
stane. Nejen to, ale nase mysl je schopna vytvofit si fiktivni drama s vy-
sledky mnohem horsimi, nezZ jsou ty, které se skute¢né stanou. Je proto
nezbytné pochopit, Ze v kazdé situaci je celd fada faktord mimo nasi
kontrolu a navzdory nasi nejlepsi snaze budeme vzdy jen ¢dsti vétsiho
celku. Lpéni na cemkoli mimo nasi kontrolu je jednoduse feceno rozpty-
leni a plytvani energii. Mit vdsen pro to, co déldte, a touhu predvést tak
dobry vykon, jakého jste schopni, je ve, na ¢em zdlezi. Ve ostatni uz
Jje jen ruka vesmiru, takze nemd zddny smysl se o to strachovat. Pred
Jjakoukoli hrou nebo uddlosti pozorujte své negativni nebo opakujici se
myslenkové vzory a udélejte védomé rozhodnuti odejit od myslenek za-
meéfenych na véci, nad kterymi nemdte zddnou kontrolu.

MoZnd nejsem sportovec, ale dokdzu se vice nez jen ztotoznit se situact,
kdy myslite tak moc, Ze vds to zcela pohlti. Jako Sestndctilety chla-
pec z katolické rodiny vzdéldvany v chlapecké skole jsem byl obzvlgsté
stydlivy, kdy? jsem mél mluvit s déveéaty. Cas od Easu se mnou autobu-
sem do skoly jela velmi atraktivni blondynka. TouZil jsem po kratkém
rozhovoru s ni a snil o tom, co feknu, nervézni, Ze by mohla mou snahu
odmitnout. Jednoho dne si sedla hned vedle mé, a ackoli mi srdce bu-
Silo tak, Ze mi mdlem vyletélo z hrudi, nedokdzal jsem fict jediné slovo.
MUj jazyk byl svézan v mofi pochybnosti, takze jsem celou desetimi-
lovou cestu strdvil v naprosté tichosti. Proménil jsem si dany moment
do néceho tak velkého a monumentdiniho, Ze mé to naprosto vydeésilo.
Zpétné vzato, jeding, co jsem chtél udélat, bylo zadit si s ni povidat,
fict ,ahoj" zeptat se, jak se ji dafi ve skole, s kym se pfdteli, a moznd si
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promluvit o jeji oblibené hudbé. Bylo to naprosto nevinné, ale md snaha
nad tim pfilis pfemyslet z toho vytvofila tkol gigantickych rozmérd, sko-
ro jako bych tu divku chtél pozdadat o ruku.

Diky zkusenostem a sebevédomi se postupné ucime, jak se s takovy-
mi situacemi vyporddat, ovsem tim, ze budeme naddle kazdou akci
promyslet pofdd dokola, si pfiddvdme do cesty zbytecné prekdzky. Ani
v nejmensim nepochybuiji, Ze kdybych o konverzaci s ni pfemyslel méné,
odehrdla by se ve sprdvny ¢as naprosto pfirozené a snadno.

Ackoli vam urcité mnozstvi stresu pomdhd udrzet soustfedént, pilis
mnoho myslenek, uzkosti a obav ohledné toho, co by se mohlo pokazit,
muze zpUsobit ztrdtu koncentrace na hru. Noc pred velkou soutézi se
tak mUzete pfistihnout, jak lezite v posteli a pfehrdvdte si kazdy mozny
scénd, zatimco ve skutec¢nosti je hluboky spdnek vSechno, co potre-
bujete k tomu, abyste si ndsledujici den zgjistili kvalitni vykon. Existuje
¢as pro pldnovdni a s nejvétsi pravdépodobnosti bude efektivnéjsi, kdyz
se na né budete schopni produktivné soustredit. Rozcvicka pred zdpa-
sem, ndcvik drild, dovednosti a diskuse nad taktikou mohou pomoci
snizit stres a zbavit se nejistoty, ovsem lezeni v obavdch o tom, co by
se mohlo pokazit, vyvold pouze vice pochybnosti a potencidiné i narust
vasi koncentraci na dany den.

Je dUlezité neustdle monitorovat efektivitu viastnich myslenek. Kdyz si
zacnete viimat, Ze se tatdz myslenka ve vasi hlavé objevuje podesdte,
zeptejte se sami sebe, jestli vibec md néjaky ucel. Opravdu vém pomd-
hd s planovdnim strategie nebo fesenim vasi souc¢asné situace? Nebo
vas jen drzi na kolotogi silenstvi? Zpochybriovdni uzite¢nosti nékterych
myslenek vdm umozni se rozhodnout, které myslenky jsou uzitec¢né
a které jsou negativni a opakujici se. Dokonce i kdyZ nebudete schopni
zabrdnit témto myslenkdm v tom, aby se objevovaly, mlzete se naucit,
Jjak je omezit tim, Ze mezi jednotlivymi koly nadmeérného myslenf utisite
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svou mysl a pfenesete pozornost na svdj dech. Pozdéji, kdyz budete
citit potfebu se trosku vice zamyslet nad vécmi, které vds trdpi, mU-
zete strdvit nékolik minut nad svymi myslenkami pfedtim, nez se zase
ponofite do ticha viastniho dechu. Pravidelné stfidani mezi myslenim
a tichem vytvdii mezi jednotlivymi myslenkami prostor, ktery davd san-
ci Cerstvym ndpadiim, aby se objevily. Myslenky, které se vynoff z ticha
meditace, mohou byt velmi mocné, kreativni i intuitivni a mohou vam
prirozené poskytnout feseni vasich obav. Tentyz proces se pak dd apli-
kovat i na vés kazdodennf zivot.

Procvicovani meditace a dosazenf tiché mysli je velmi uZitecnd technika
pro sportovce a kohokoli, kdo trpf z ddvodu uzkosti, nebot vdm umoznuje
omezit své vnitini komentdre a soustredit se na véci, které jsou skutec¢né
ddlezité. Abyste pred zdpasem utisili své obavy a nervy, budete potre-
bovat k dané hie pfistoupit s jinym psychickym rozpolozenim. Uast-
néte se svého sportu pouze pro danou zkusenost, protoze si ho uzivdte.
KdyZ se vasim jedinym prfdnim stane zazit danou hru, jednotlivé strely,
odpaly nebo zdvod, nebudete mit zadné postranni motivy. To nezname-
nd, Ze budete jenom prochdzet naucené pohyby, ani v nejmensim. Kdyz
budete hrdt, stfilet, pobézite nebo pojedete na kole jenom kvili dané
zkugenosti, vase mysl se stane jednotnou a objevi se stav intenzivni po-
zornosti. Stav, ktery vds vynese na vrchol vasich dovednosti.

Ze véeho nejdfive se odhodlejte skute¢né zazit vas sport v pribéhu tré-
ninku, kdyz nemdte co ztratit. PIné prozijte sv{j sport tim, Ze rozptylite
pozornost skrze celé své télo a spojite se se svymi smysly. Casem se
budete citit pohodIné pfi , prozivdni* vaseho sportu bez ohledu na uro-
ven soutéze, coz umozni vasi svalové paméti, aby predvedla plynuly
a nenuceny vykon.

Udélejte ze schopnosti vénovat svému télu plnou, nenucenou pozornost
svou prioritu a vnimejte Zivost vaseho téla. Béhem zdvodu poslouchejte
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své instinkty a vas pfirozeny rytmus. Nechte svou svalovou pamét, aby
rozhodla dalsi kroky, jok daleko vzadu se drzet, kdy prevzit veden, jaky
pohyb udélat ddl. Pfedtim, nez kopnete penaltu nebo provedete dalsi
hru ménici akci, soustfedte se na své dychdni a pouzijte dech jako kotvu
pro své vnitini télo.

Kdykoli si v§imnete, Ze vase mysl pitva blizici se uddlost, okamzité pre-
neste pozornost na svdj dech a vnitfni télo. Pokud se budete piilis tvrdé
snazit vyhrdt, vyvedete se z rovnovdhy a budete mit obavy ze soupe-
0 i minulych selhdni, anebo strdvite pfilis mnoho ¢asu analyzovdnim
kazdého mozného pohybu, vase mysl bude rozdélend a vy ztratite své
soustfedéni.

Zlepsete okysliceni mozku

Je naprosto normdlni, pokud se sportovec pfed soutéz citi nervozni,
ovsem zatimco trocha nervozity nds udrzuje bdélé, jeji nadbytek mize
vést k hyperventilaci, kterd vyusti v omezeni pfisunu kysliku pro nds
mozek. Moznd prdveé nesedite na zkousce, ale mentdini bdélost, kon-
centrace a normdlni kognitivni funkce jsou bezpochyby predpokladem
dobrého vykonu.

Kromé toho, Ze budete sledovat svij dech a zaméfite svou pozornost
na vnitini télo, vdm ndsledujici cvik pro zotaveni dechu pomdze uklidnit
vasi mysl béhem dnl a noci pfed zdpasem. KdyzZ jste ve stresu, zadrzte
dech! Kromé toho je tento cvik také uzitecny pfi zotaveni se z fyzického
tréninku a navyseni vaseho BOLT skore. Vy&si BOLT skére véam pak po-

muze negovat efekty nervozity.
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R IBE K

moI zGdrz dycheJ pokracujte,
nqdech vydech dechu normdliné dokud nebudete klidni
2-5 vtefin 10-15 vtefin

2-5vtefin  2-5vtefin  2-5vtefin  2-5 vtefin

10 vtefin 10 vtefin 10 vtefin 10 vtefin

Na zdkladé téchto instrukel provedte sérii malych zadrzi dechu:

potichu a mdlo se nadechnéte a vydechnéte nosem;
zadrzte dech na 2-5 vtefin;

po kazdé zddrzi dechu dychejte asi 10 vtefin normdiné,
nijak do svého dychdni nezasahuijte;

pokracujte s malymi zddrzemi dechu ndsledovanymi de-
seti vtefinami normdlniho dychdnr;

opakujte alespon 15 minut.

BOLT skore niz&f nez 20 vtefin béhem odpocinku indikuje chronické,
nadmeémé dychdni. Abyste dosdhli optimdiniho vykonu z hlediska
efektivity vaseho dechu, kardiovaskuldrniho zdravi a okysliceni tkanf
a orgdn(, je zapotrebi BOLT skére alespon 40 vtefin. Védci zpozoro-
vali, Ze hyperventilace vyrazné ovliviuje psychicky vykon stejné jako
fyzické schopnosti. Studie zaméfend na nevysvétlitelné letecké neho-
dy testovala koordinaéni schopnosti stihacich pilotd po krdtké hyper-
ventilaci.”® Vysledky ukdzaly, Ze psychické schopnosti klesly o 15-30%
spolecné s tim, jak vyrazné poklesla koncentrace oxidu uhli¢itého
v krvi. Dalsi studie zjistila, Ze kdyz hyperventilace snizi koncentraci oxi-
du uhli¢itého v tepndch, dojde k fyziologickym zméndm v mozku, které
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zpUsobuji problémy s koncentraci a zdvraté.” Védci zjistili, Ze snizend
droven oxidu uhli¢itého jednoznacéné ovliviuje ¢innosti, které vyzadujf
pozornost, a zpUsobuje postupné zpomalovdni reakéni doby a navyse-
nf chybovosti.

Symptomy hyperventilace a uzkosti jsou velmi podobné a v nékte-
rych pfipadech byla zjisténa i jejich pfimd souvislost. Studie provede-
nd oddélenim psychologie a statistiky na University at Albany v New
oxidu uhli¢itého a vyssi tempo dechu nez studenti, ktefi trpi mensimi
Uzkostmi.”” Vysledky této studie nejsou pfilis prekvapivé, kdyz si uvé-
domite efekty hyperventilace: zdvraté, bolesti hlavy, bolesti na hrudi,
motdni hlavy. Je to uzkost, co zplsobuje hyperventilaci, nebo hyper-
ventilace, co zpUsobuje Uzkost? Jak uz vite, hyperventilace omezuje
koncentraci oxidu uhli¢itého v krvi. To vede k zdzeni cév a snizené-
mu prisunu kysliku do mozku. Mozek, ktery nemd dostatek kysliku,
je podrdzdéngjsi, a jak je zaplaven vlastnimi myslenkami, objevi se
Uzkost. Jedno tak pfispivd k druhému a vytvdif to nebezpecny sebe-
roztdcejici se cyklus.

Jasné si pamatuji, jak jsem se Gcastnil jedné ze svych zdvérecnych
zkousek na Trinity College v Dublinu. Ve snaze se uvolnit jsem si pred
zkouskou vyrazil na kratkou prochdzku, béhem které jsem se nékolikrdt
hodné nadechl pusou. Vzdycky jsem dychal téZce, takze u mé tyto do-
datecné velké nddechy vyvolaly motdni hlavy a zdvraté. V té dobé jsem
nevédél, Ze moje Uzkost a UmysInd snaha si pomoct prostiednictvim
hlubokych, ,uklidnujicich’, nddecht ve skutec¢nosti okrddaly mUj mozek
o kyslik. Coz pochopitelné nebyl zrovna idedIni recept na pozornost
a koncentraci, které jsem potfeboval. Casto se jednd o podvédomou
aktivitu, kterou sportovec déld, aniz by si to uvédomoval. Ovsem vétsi-
na sportovcl citi, Ze velké nddechy jsou prospésné. Ta vira tu je, ovsem
ne vsichni si uvédomuiji, Ze to tak i délaji. Nadmeérmé dychdni nikdy nenf
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odpovéd na potfebu zlepseni sportovniho vykonu a dostatecny piisun
kysliku pro mozek je naprosto nezbytny, pokud chcete rozvinout svUj
skutec¢ny potencidl.

Kvalitni spanek pro lepsi vykon

Abyste si udrzeli klidnou a koncentrovanou mysl musite mit pravidelné
kvalitni spdnek, obzvidsté v dobé, kterd predchdzi zkouskdm, sportov-
nimu vykonu nebo soutézi. Pokud mdte BOLT skore nizsi nez 20 vtefin
a dychdte pusou béhem spdnku, mohou se u vds objevit ndsledujict
symptomy:

chrdpdn;

spdnkovd apnoe (opakované zdstavy dechu béhem
noci);”®

prerusovany spdnek;

nespavost;

neschopnost uklidnit mysl pred spanim;

no¢ni mary;

poceni;

potreba jit na zdchod mezi 5 a é hodinou rannf;
sucho v ustech po probuzent;

zamlzend mysl po probuzent;

unava po probuzent;

Unava béhem dne;

Spatnd koncentrace;

problémy s hornimi a dolnimi dychacimi cestami.

Dychdni tsty béhem spdnku vede k znacné ztrdté oxidu uhlicitého,
stejné jako obchdzi efekt oxidu dusnatého, coz vede k snizenf ran-
niho BOLT skére. Resenf pro lepsi dychdni béhem spdnku je ndcvik
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.dychejte lehce, abyste dychali sprdvné" béhem dne a obzvldsté pred
spanim. Abyste omezili a nakonec eliminovali dychdni dsty v prdbéhu
spdnku, ndsledujte tyto instrukece:

« Vyhybejte se jidlu 2 hodiny pred spdnkem, nebot trdveni
zvysuje dychdni.

« Udrzujte ve své loznici chlad a cerstvy vzduch (ale ne
zimu). Horkd a zatuchld mistnost povede pouze k navy-
Senému dychdni.

+ Spéte na bfise, nebo na levém boku. Spani na zddech je
s prehledem nejhorsi moznost, protoze neposkytuje va-
Semu dechu Zddné omezeni.

« Ujistéte se, ze mdte zavienou pusu, zatimco se chystd-
te usnout (mUzete si Usta prelepit mikropdrovou pdskou,
o které jsme se bavili ve tieti kapitole).

« Co je nejdllezitéjsi, procvicujte ,dychejte lehce, abyste
dychali spravné" 10-20 minut pfedtim, nez jdete spdt,
abyste se odnaucili tézce dychat béhem noci. Tento cvik
je obzvldsté dobry pro zklidnéni mysli a pomoc s dosaze-

nim hlubokého spdnku v noci pred soutézi.
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Rychlé hubnuti bez diet

Pro mnoho rekreac¢nich sportovel je motivaci k cvi¢eni snaha zhubnout
téch nékolik kilogramd, co maji navic, aby byli zdravéjsi, sebevédoméjsi
a citili se dobfe. Neexistuji Zddné pochybnosti o tom, Ze cvicenf je dobrd
cesta, jak zlepsit zdravi a zhubnout, ovsem samo o sobé predstavuje
pouze polovinu celého piibéhu. K hubnuti dochdzi pouze tehdy, kdyz
mnozstvi kalorii, které spalujeme, je vétsi nez mnozstvi kalorii, které pfi-
jimdme. Jinymi slovy, pokud chceme zhubnout, musime kromé sledo-
vani krokomeéru také kousek ustoupit od stolu, a to je prdvé bod, kde
mnoho lidi selhdvd a dostdvad se do nekonciciho cyklu jojo diet plnych
etap hubnuti ndsledovanych ndrlstem vdhy a pocitem frustrace.

Vic nez deset let jsem sledoval, jak stovky lidi bezpecné potlacily svou
chut k jidlu a diky tomu dosdhly stabilni a efektivni redukce vdahy po-
moci technik pro redukei dechu. Zhubnuté mnoZstvi se pfitom u téch-
to lidi pohybovalo mezi 1 a 3 kilogramy béhem pouhych dvou tydna.
Navic ¢asto takeé zjistili, Ze zacinajf jist zdravéji a nemaiji takovou tou-
hu po zpracovanych potravindch, a naopak, jejich poptdvka po vodé
vzrostla. Co vic, tato ztrdta hmotnosti a pfechod k lepsim stravova-
cim ndvykim se odehrdly pfirozené a bez ndmahy. V mnoha pfipa-
dech byla ztrédta hmotnosti ve skutecnosti pouze druhotny efekt, ne-
bot vétsina dcastnikl vyuzivala své dechové cviky k ulevé od astmatu,
Uzkosti a chrdpdni. Jedind instrukce, kterou jsem jim pfitom ohledné
jejich stravy dal, bylo, jezte, kdyZz mdte hlad, a prestante, kdyz se citite
uspokojeni.
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Kdyz Eamon dosdhl padesdtky, vazil skoro 120 kilogram. Irsko na tom v té
dobé nebylo ekonomicky zrovna nejlépe a Eamonovu podnikdni se pifilis
nedafilo. Navyseny stres ze snahy dostat své podnikdni zpét do sprdv-
nych koleji vedl k tomu, Ze jed! a pil vice nez dfiv. Skoro kazdy vecer zamifil
spolu s prateli do mistni hospody utopit svdj zdrmutek a do dvou let mu
lékar diagnostikoval vysoky krevni tlak a diabetes II. typu.

Po mnoho let Zil Eamon pohodiny Zivot a t&sil se dobrému zdravi. Jako
mlady muz sportoval a pravidelné cvicil. Ted zjistil, ze je uvéznény v dé-
sivém cyklu $patné ndlady a pocitl sklicenosti, neschopny se soustre-
dit a neschopny dostat své podnikdni a zdravi zpét na sprdvnou kolej.
Nakonec po smrti jednoho ze svych blizkych pfétel se Eamon rozhodl,
7e uz toho bylo dost, a fekl si, ze se musi zménit.

Poté, co mé Eamon kontaktoval s Zzaddosti o pomoc se snizenim hladiny
stresu, se zoufale snazil zlepsit svou situaci: ,Moje podnikani mé dovadi
k silenstvi. V noci nespim a nemdzu ani pofddné myslet.” Moje hlav-
ni snaha pak byla dovést ho zpét k dobrému zdravi tim, Ze ho znovu
naucim sprdvné dychat. S navysenym mnozstvim energie a schopnosti

se soustredit pak bude zbytek ndsledovat.

Eamonovo prvni BOLT skére bylo pouhych 8 vtefin, pficemz jasné vy-
kazoval zndmky nékoho, kdo se potykd se stresem a Uzkosti — ,velké
hrudni dychdni a casté vzdychdni”. Jeho prvnim udkolem proto bylo na-
ucit se dychat nosem ve dne v noci, ngjit si ¢as na relaxaci i meditaci
a procvicovat ,dychejte lehce, abyste dychali sprdvné”. Stres pro néj byl
hlavni problém, ktery jsme potfebovali vyfesit, a naucit se, jak uklidnit

mysl, byla kli¢ovd soucdst feseni véech jeho dalsich potizi.

U lidi's cukrovkou a vysokym krevnim tlakem je, co se tyce procvicovani
dechovych cvikl pro redukei dychdni, dilezité za¢inat pomalu a citli-
v&, abyste télo jesté vice nezatiZili. Redukované dychdni obvykle vede
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k snizeni hladiny krevniho cukru, a ackoli se obecné jednd o dobrou véc,
pfilis rychly pokles rozhodné prospésny neni. Jak Eamonovo BOLT sko-
re stoupalo, zacal mu lékar snizovat ddvky 1€kl na vysoky krevni tlak
i na diabetes. Pokud mdte jednu nebo obé z téchto nemoci, je dilezité
konzultovat zdravotni stav s Iékafem pred tim, nez zaénete procvicovat
redukované dychdn.

Eamonlv program byl ndsledujici:

« deset minut ,dychejte lehce, abyste dychali spravné"
(strana 87), 4krdt denné, 1 trénink tésné pred usnutim
a 1hned po probuzenf;

« zastavit se a pozorovat 1-2 minuty svdj dech béhem rliz-
nych ¢dsti dne k omezeni nadmérného myslent;

« prelepit si Usta pred spanim pro zgjisténi dychdni nosem
béhem nocij;

« procviovdni cviku pro zotaveni dychdni (strana 106),
kdykoli citi izkost nebo nadmérny stres;

« kazdy den tficetiminutovd prochdzka se zavienou pusou;

« ddvat pozor na chut k jidlu a jist pouze, kdyz mdte hlad;

« béhem prvniho tydne snizit pfijem alkoholu na maximdl-
né 2 sklenky kazdy vecer a béhem druhého tydne snizit

frekvenci piti na maximdiné kazdy druhy vecer.

Od samého zacdtku Eamon pfilis nevéril tomu, Zze mu tyto techniky
mohou skute&né pomoci. Sly totiz pfimo proti véemu, co mu doposud
filkali. Poradci pro zvlidddni stresu mu totiz ve snaze pomoci doporucili,
aby dychal zhluboka, a redukce dychdni se zddla pravym opakem toho,
co potreboval.

Bé&hem nasi prvni konzultace Eamon procvicoval zotaveni dechu tak,
Ze zadrzoval 5 vtefin dech a ndsledujicich 10 vtefin dychal normdiné.
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Takto pokracoval asi 5 minut, nez si dal pauzu. Po zotaveni dechu jsem
ho pozddal, aby si polozil ruce na hrudnik a bricho, lehce si na né za-
tlacil, a zpomalil tak vlastni dychdni pro vytvoreni lehkého nedostatku
vzduchu. Procvicoval ,dychejte lehce, abyste dychali sprévné” 3 minu-
ty. Ackoli citil pouze lehkou potfebu vzduchu, béhem nékolika minut si
v8iml, Ze napéti z jeho hlavy mizi. Jsem si jisty, Ze pro Eamona to zna-
menalo obrat v jeho mysleni. ,Dychejte lehce" zlepsilo proudéni jeho
krve a okysli¢eni béhem pouhych pdr minut, ¢imz ho ujistilo, Ze tohle je
presné ta cesta, kterou potrebuje, aby se mohl pohnout smérem dopredu.

Od toho dne jsem vidal Eamona kazdy tyden po cely mésic. Jeho
BOLT skore se stabilné zlepSovalo a na konci ctvrtého tydne vzrostlo
na 27 vtefin. Jeho spdnek se vyrazné zlepsil, takze se probouzel mno-
hem bdélejsi, coz vedlo i k zlepSeni jeho celkového pocitu pohody.
Eamonlv vysoky krevni tlak a droven krevniho cukru také poklesly,

takze mu lékar snizil davky lékd, které bral.

Dalsi pozitivni vedlejsi efekt omezeného dychdni byla pro Eamona
mensi potfeba jidla. Jeho chut k jidlu totiz zacala byt nizsi nez normdlné
a bé&hem tydne také pfestal pit. S poklesem hladiny jeho stresu totiz
pfisel i pokles chuti po jidle a alkoholu. Eamonovi pidtelé a sousedé
si zacali v&imat, jak dobre ted vypadd, kdyz jeho vaha klesla o témér
15 kilogramU. Od té doby jsem se s nim pak setkal jesté nékolikrdt,
a ackoli se zlepSovdni jeho BOLT skére trosku zpomalilo, nejenze
vypadd jako uplné jiny ¢lovek, ale také se tak i citi. Eamonlv pfibéh
v mé mysli vyénivd, protoze dosdhl velkého Uspéchu navzdory celé
fadé problémU a rozptylujicich faktord. Byl totiz neuvéritelné odhodlany
zvlddnout kazdy udkol, ktery dostal. Je totiz celkem Casté, Ze ti, kterym je
nejhUr, jsou ti nejvice motivovani ndsledovat program, ktery jim pomaze
zlepsit jejich zdravi. Utrpeni mize byt velmi efektivni motivace, ovéem
jesté lepsi mize byt udélat nékolik drobnych, efektivnich zmén vaseho

Zivotniho stylu predtim, nezZ se skute¢né zlomite.
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MUj cil v této kapitole je ukdzat vém vztah mezi dychdnim a konzumact
jidla, a ne véam fict, co jist a co ne. Pochopitelné, existuji jidla, u kterych je
lepsi, kdyz je budete jist stfidmé, nebo jesté Iépe, kdy7 je vyfadite ze své
stravy Uplné&, pficem?z vice nez dost informaci o nich miZete najit ve vét-
Siné knih o zdravi a stravé. Mnohem uzite¢néjsi pristup proto bude, kdyz
se podivédme na ddvody, pro¢ mizete byt ,zasekli v permanentnim ko-
lotodi jojo diet nebo pro¢ se vém pofdd nedafi zhubnout. A odpovéd
na tyto otdzky muze byt blize, nez si myslite.

Bez jidla dokdzeme prezit nékolik tydnl, bez vody nékolik dnd, ale bez
vzduchu pouhych pdr minut. Z pohledu pre7iti je dychdni na vrcholu ja-
kéhokoli seznamu, ndésledovdno vodou, pficem? jidlo je az na posled-
nim misté. Lékari, lidé starajici se o vase zdravi, sportovci a nesportujici
vefejnost pfitom vénuji mnohem vétsi pozornost jidlu nez dychdni.
Ovsem, co se stane, kdyz tento pfistup otocime? Zlepsete své BOLT
skore o 10 vtefin a uvidite, jok se vase chut k jidlu zmént. Zlepsete své
BOLT skére na 40 vtefin a promeéni se cely vds Zivot.

Ztréta chuti k jidlu a vyslednd normalizace vahy vychdzejici z vyssiho
BOLT skore mohou byt zpdsobeny kombinaci hned nékolika faktorl
véetné toho, Ze se pH krve u dotycného posune zpét k normdlu, efektu
simulace tréninku ve vysoké nadmorské vysce nebo jednoduse vyssi-
¢dsti se podivdme na kazdy z téchto prvkd, abychom si vysvétlili, proc¢
cviky Oxygen Advantage pomdhaji zmensit chut k jidlu.

Lidé s nadvdhou majf tendenci ke Spatnym dechovym ndvykim, jako je
chronickd hyperventilace, pravidelné vzdychdni a dychdni sty do hru-
di. Nabrdni nékolika dalsich kilogram( totiz zplsobuje, 7e zacneme dy-
chat vice ztézka, a to nejen béhem fyzické zatéze. Objem dechu nards-
td i béhem odpocinku. V ndvaznosti na mé pozorovdni je vztah mezi
objemem dechu a konzumovanym jidlem jasny. Otdzka je, jestli zpraco-
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vané a kyselé prostiedi produkujici potraviny vedou k rozvoji $patnych
dechovych ndvykd nebo jestli Spatné dechové ndvyky vedou k touze
po kyselinotvornych potravindch. MUj osobni ndzor je, Ze existuje urcitd
smycka zpétné vazby mezi dychdnim a ndrlstem vdhy a tato smycka
musi byt zni¢ena, pokud chceme, aby doslo k néjakému zlepsent.

Skdla pH méff kyselost a zdsaditost na rozmezi od 1 do 14. Na této kd-
le 1 pfedstavuje nejvy$si moznou kyselost a 17 nejvy$si moznou zdsa-
ditost, 7 znaci neutrdini. Jak uz jsme vidéli v prvni kapitole, oxid uhli-
¢ity hraje klicovou ulohu béhem regulace pH krve. Nase télo se snazf
o udrzeni stavu rovnovdhy, kterému se fikd homeostaze. Ta zahrnuje
normdlni krevni tlak, normdlini hladinu krevniho cukru a normdlini pH
krve, které je v rozmezi od 735 do 745. Tato rovnovdha chemickych
Igtek je udrzovdna pomoci plic a ledvin. Pokud pH krve klesne pod
735, stane se krev pfili§ kyselou, coz vyvold navySeni dechového
objemu, protoZe plice za¢nou vice pracovat, aby se zbavily oxidu
uhli¢itého (ktery je sém o sobé kysely). K nadmérné kyselosti krve mize
dojit napfiklad, kdyz jime zpracovand a kyselinotvornd jidla, coz nd-
sledné vede k tézsimu dychdni a dalsim symptomdm, jako je nadymd-
ni, letargie a ndrdst hmotnosti.

Naopak, clovék, ktery chronicky nadmérné dychd, bude vylucovat prilis
mnoho oxidu uhli¢itého, coz zvysi pH jeho krve nad 745, a tedy smé-
rem k zésadé. Jedna z teorif vysvétlujicich vztah mezi nadmérnym dy-
chdnim a ndrlstem hmotnosti je potom takovd, Ze télo zacne touzit
po zpracovanych a kyselinotvornych potravindch ve snaze normalizo-
vat pH krve. Spravny dechovy objem a sprdvnd strava proto spolupra-
cuji na udrzeni pH ve zdravé rovnovdze.

V pribehu evoluce se lidé velmi dobfe adaptovali na krdtkodoby stres.
Béhem krdatkodobého stresu dochdzi k docasnému navyseni objemu
dychdni spole¢né s aktivaci reZzimu ,bojuj, nebo ute¢" Jakmile dojde
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k odeznéni stresu, objem dechu se za¢ne znovu normalizovat, aby
umoznil nahromadéni oxidu uhlicitého a obnoveni normdiniho pH.
Ovsem, kdyz dojde na dlouhodoby stres, vytrvalé nadmérné dychdni
snizi hladinu oxidu uhli¢itého na prilis dlouho, coz znamend, ze pH krve

nedostane pfilezitost se normalizovat.

Vyznamni experti v oblasti zdravi po celém svété doporucuji jist zdsa-
dotvorné potraviny, jako je ovoce a zelenina, a vyhybat se nadbytku
kyselinotvornych potravin, jako jsou zviteci bilkoviny, obiloviny a zpra-
cované potraviny. A ackoli vétsina z nds vi, co to znamend jist zdravé,
pokuseni zpracovaného a sladkého jidla mdze byt nékdy doslova ne-
mozné ignorovat. Ndsledujeme pouze pfirozenou poptdvku nasich tél,
nebo existuje pfirozeny zpUsob, jak se touhy po nezdravém jidle zbavit?

Stdle dokola sleduji neuvéfiteiné zmény ve stravée svych studentd, kte-
i se naucili zredukovat své dychdni, ¢asto, aniz by potfebovali n&jaké
konkrétni rady nebo viastni vali. Tito lidé, kdyz se naudili, jak se zbavit
svych Spatnych dechovych ndvykd a zvysit své BOLT skére o alespor
10 vtefin, zacnou automaticky preferovat zdravd jidla pfed zpracova-
nymi. Vyvoldvd to otdzku: Mlze byt dychdni chybéjici ¢ldnek vétsiny

programt pro redukci télesné hmotnosti?

Rozbiti nebezpecného cyklu kyselinotvornych potravin a navyseného
dechového objemu je jednozna¢né faktor, ktery vam pomUze zhubnout
pomoci snizeni chuti k jidlu, ovsem existuji i dalsi faktory, které je tifeba
zvdzit, kdyz se divdme na vztah mezi dychdnim a stravou, napriklad
efekt simulace tréninku ve vysoké nadmorské vysce.

Uz v roce 1957 védci zjistili, ze zvitata, kterd Ziji ve vysoké nadmorské
vysce, ztréceji na vdze. Serpové a dalsi, kteff v téchto oblastech 7iji per-

vaznosti na toto pozorovdni vzniklo mnoho studii prohlasujicich, Ze Zivot
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ve vysoké nadmorské vysce je zplsob, jak zmensit obezitu.® Dlvodem
pro tento udrzitelny pokles vdahy se zdd nedostatek chuti k jidlu kvdli

nizsi saturaci krve kyslikem ve vysokych nadmorskych vyskdch.

saturaci kyslikem vedlo k snizeni télesné hmotnosti g, co je stejné dllezité,
k snizeni drovni krevniho cukru a cholesterolu.® Védci dosli k zavéry, ze je
to zpUsobeno navysenim syntézy EPO v ledvindch.®? Tento objev je velmi
ddlezity zejména pro program Oxygen Advantage, protoze se prokdzalo,
7e zddrze dechu dokdZou navysit produkei EPO az o 24 %.

Pochopitelné, Zivot ve vysoké nadmorské vysce neni pro vetsinu pfi-
lis prakticky ani ekonomicky mozny, a navic, ponékud ironicky, obezita
Jje jeden z faktor( pro rozvoj akutni horské nemoci.® Oviem nemusi-
te lézt do hor, abyste dosdhli udrzitelného a efektivniho hubnuti. Cviky
pro redukci dychdni, jako jsou ty, které praktikujeme v programu Oxy-
gen Advantage, poskytuji praktickou a pfistupnou alternativu tréninku
ve vysoké nadmorské vysce.

Trénink ve vysoké nadmorské vysce mizeme simulovat zaclenénim
zGdrzi dechu do tréninkového programu stejné jako procvicovdanim re-
dukovaného dychdni béhem odpocinku. Pro lidi, jejichz BOLT skoére je
nizsi nez 10 vtefin, nebo pro ty, ktefi maji aktudini zdravotni komplikace,
bych doporucil zacit tim, ze si zvyknou na dychdni nosem v pribéhu
dne a noci. Odtud mUlzete zacit procvicovat ,dychejte lehce, abyste
dychalisprdvné’po10 minut4kratdennékvilisnizenfobjemudechusmeé-
rem k normdlu a navyseni vaseho BOLT skére. Dokonce i jemny piistup,
jako je tento, mize byt dostatecny k snizeni chuti k jidlu a pomoci
v dosazeni zdravého hubnutf.

Pro ty z vds, ktefi maji BOLT skére vy$si nez 20 vtefin a ktefi jsou rela-
tivné zdravi, je vhodné k vySe zminénym cviklm pfidat i zadrze dechu
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v prlbéhu fyzické aktivity, pro simulaci tréninku ve vysoké nadmorské
vysce pak tak, jak to bylo popsdno v kapitole 7. Zadrzeni dechu béhem
chiize, klusu nebo béhu vytvofi stfedni az silnou potfebu se nadechnout
a snizi saturaci krve kyslikem pod 94 %, coz muze vést k dalsimu potla-
Cenf chuti k jidlu. Doporucuji vdm pfidat tyto cviky do vaseho soucas-
ného tréninkového programu, abyste tento tréninkovy program sndze
udrzeli del$i dobu.

Dalsi divod, pro¢ mize simulace tréninku ve vysoké nadmorské vysce
pfispet k vasemu hubnutf, je ten, Ze chiize nebo klus spojené s dychd-
nim nosem, umoznuji télu pracovat s kyslikem (aerobné), zatimco zapo-
jenf zddrzi dechu zhruba kazdou minutu nuti télo pracovat bez kysliku
(anaerobné). Béhem anaerobniho stavu je télo donucené pdlit kalorie
z tukovych zdsob kvili produkovdni energie. Zafazen jak aerobniho, tak
anaerobniho tréninku do vaseho programu povede k navyseni mnoz-
stvi spdlenych kalorii a ztrdté hmotnosti.®

KoneckoncU, existuji také emoéni a psychologicke faktory, které musite
vzit v potaz, kdyz se divdte na dlvody navysené chuti k jidlu a ndrlstu
hmotnosti. Vztah mezi stresem a navysenym pfjmem potravy je velmi
dobre zdokumentovdn,® nebot jidlo poskytuje rozptyleni a pocit po-
hody, ktery neguje vztek, osamélost nebo finanéni a vztahové obtize.
Dokdzu si predstavit, Ze vétsina ¢tendrd se za svUj Zivot setkala alespon
jednou se situaci, kdy dostali chut k jidlu, jen protoze se zrovna nudili,
byli ve stresu nebo se citili Spatné. To je obvykle podvédomy ndvyk,
stejné jako kdyZ si kufdk zapdli dalsi cigaretu, aniz by nad tim né&jak pre-
myslel. Jako bychom fungovali na autopilota, najednou si uvédomime,
7e jdeme k ledni¢ce nebo do spize snist, co je na dosah, navzdory tomu,
Ze nds netrdpi zadny skutecny hlad.

Béhem studie provedené na University of Minnesota posbirali véd-
ci data od vice nez dvandcti tisic lidi k uréeni vztahu mezi vnimanym
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stresem a zdravym chovdnim. Vysledky ukdzaly, Ze vysokd uroven
stresu, jak u muzd, tak u Zen, byla spojend s koufenim, stravou boha-
tou na tuky a nedostatkem pohybu.® Protoze se o stresu vi, Ze vede
k navyseni mnozstvi zkonzumované potravy, cokoli, co pomdze snizit
droven stresu, mUze byt také uzitecné pro snizeni télesné hmotnosti.
V prabéhu této knihy jsem se ¢asto zmifoval o dllezZitosti pfenesent
pozornosti z mysli a o jejim rozptyleni skrze télo, stejné jako o potfebé
soustredit se na dech nebo na pfitomny moment.

Kdyz se vase pozornost soustfedi na vnimdni vnitiniho téla a dechu,
je nemozné mit Uzkostné, stresujici nebo rozptylujici myslenky. Tento
meditaéni trénink byl vyuzivan lidmi po tisice let a dnesni studie ukazuji,
ze meditace je velmi U¢innd pfi pomoci s hubnutim.® Kontrolovani stre-
su a depresivnich stavl se mize pfimo prenést na dlouhodobou ztrd-
tu hmotnosti, a zatimco shodit nékolik kilogramd pomocti intenzivniho
cviceni nebo lepsi stravy je celkem jednoduché, svaty grdl se ukryvd
ve schopnosti nejen idedIni véhy dosdhnout, ale takeé si ji udrzet, proto-
7e nikdo nechce stravit zbytek Zivota na restriktivni dieté.®

Cvik ,dychejte lehce, abyste dychali sprdvné” predstaveny na strané 87
byl specidiné navrzen k tomu, aby vdm pomohl prenést pozornost
z mysli na dech. Tento cvik je perfektni, zatimco sedite nebo leZite,
ackoli po vds vyzaduje urc¢ité mnozstvi soustfedéni nejen proto, abyste
mohli sledovat svij dech, ale také abyste ho dokdzali omezit na vytvo-
feni tolerovatelné potfeby se nadechnout. Pozorovdni viastniho dechu,
zatimco se zpomaluje a pfindsi vdm pocit relaxace celého téla, je medi-
taci samo o sobé. Dalsi z benefitl procvicovani tohoto cviku a dychdni
nosem je zlepseni okysli¢enf celého téla, coz na opldtku snizuje drdzdi-
vost mozkovych bunék a droven stresu.

Meditace nemusi byt jenom o tom, Ze sedite nékde v rohu v pozici
lotosu, a opakujete si mantru ,om". Ze za¢dtku bude pravdépodobné
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zapotfebi najit si tiché misto, kde se mizete posadit, abyste se mohli
soustfedit na pozorovdni svého dechu, ovsem postupem ¢asu a s ros-
toucimi zkusenostmi budete tento trénink schopni prenést na jakykoli
aspekt svého Zivota. Jak uzZ jsem popsal v kapitole 8, meditaci mUzete
udélat z celého svého Zivota tim, Ze pfenesete pozornost ze své hlavy
na pfitomny moment. Je nemozné skutecné prozit Zivot, zatimco se
prfed nim schovdvdte a dovolujete své mysli, aby byla neustdle okupo-
vdna starostmi a stresem. Nejste jenom hlava. Ve skutecnosti simizete
predstavit, Ze jste bezhlavi. Bez ohledu na to, jaké aktivity se dcastnite,
pfeneste svou pozornost z hlavy na své télo a na danou aktivitu. Starnte
se danou aktivitou. Jednd se o teorii, kterou mazete aplikovat i na své
stravovaci ndvyky.

Jidlo je zdkladnf lidska ¢innost, které ¢asto, v rdmci nasich ndroénych
dni, vénujeme jen mdlo védomé pozornosti. Je naprosto bézné nacpat
si jidlo do pusy, aniz bychom si to uvédomovali a vnimali jakoukoli chut
kromé prvniho kousnuti. Proto pfisté, az budete jist, ovérte si, kolikrdt si
skute¢ne v&imdte textury, chuti a viné vasdeho jidla. Snédli jste vetsi-
nu jidla, zatimco byla vase pozornost zaméfena jinam? Nebo jste zazili
plnou sifi smyslovych kouzel vaseho jidla kousnuti za kousnutim?

Jedenactyricetiletd Tessy se povazuje za nékoho, kdo se narodil , jen pro
obavy". Jako nejstarsi dité casto citila pocit nezmérné odpovédnosti
vUci své rodiné a nejmladsim sourozenclm. V prdbéhu détstvi ji rodice
neustdle opakovali, Ze jeji primdrni odpovédnosti je byt dobrym vzorem
pro svého mladsiho bratra a sestru. Ve skole byla vynikajici ve sportu
i akademické prdaci a soustfedila se na dosazeni téch nejlepsich znd-
mek. Cokoli jiného nez hodnoceni A bylo nepfijatelné. Pokazdé, kdyz
dostala hodnoceni C, byli jeji rodice velmi rozzlobeni. Pi jedné takoveé
prileZitosti zasel jejf otec dokonce tak daleko, Ze jeji vysvédeenr prilepil
na dvefe lednicky, aby kazdému v domé pfipomnél, Ze takové zndmky
nejsou tolerovatelné.
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Tessy se obcas zddlo, Ze se jeji rodice skrze ni snazili realizovat své vlast-
ni ambice, ale Ze pro ni bylo nemozné je naplnit. Na jejiho bratra a sest-
ru byl vyvijen mnohem mensi tlak, museli pInit méné dkold a méné se
podilet na béhu domdcnosti, takze méli k dispozici mnohem vice ¢asu.
Tato nerovnost se stala jesté zfetelngjsi behem jejich dospivant, kdy
se mladsi sourozenci sméli divat na televizi a chodit na party, zatimco
od Tessy se oc¢ekdvalo, Ze se soustrfedi na svd studia.

Kdyz Tessy vyrostla, jeji vztah s rodici byl daleko od idedIniho. Nesndse-
la fakt, Ze existovala jedna pravidla pro ni a jind pravidla pro jeji ostatnf
sourozence. Kvili vychové svych rodict Tessy citilg, Ze jeji kol je vzdy
potésit lidi kolem sebe, ze musi byt perfekcionalistka, a pokud selze
v dosazeni svych vysokych ocekdvdni, musi byt vici sobé velmi kritickd
a citit se mizerné.

Véci se vyostfily pfed rokem, kdy Tessyina matka pfijela na ndvstévu
a zGstala u ni po cely mésic. Teprve tehdy si Tessy uvédomila, jak moc ji
matcina upjatd osobnost stresuje. Ackoli uz byla dlouho dospéld, Tessy
nikdy neunikla pozornosti své matky, kterd ji neustdle radila, poucovala
a presvédcovala, Ze prdve ona vi, co je pro ni nejlepsi. Protoze jeji matka
zestdrla, rozhodla se Tessy udrzet mezi nimi mir a radéji potlacovat své
pocity misto toho, aby ji s nimi konfrontovala.

Neni proto prekvapivé, Ze pro Tessy byla ndvstéva jeji matky velmi
stresujici. Ve snaze rozptylit svou mysl od stresu si Tessy vsimla, Ze ji
vic a vic. Kdykoli citila, Ze je toho na ni pfilis, zacala vafit nebo zamifila
do mistni restaurace k rozptyleni téchto pocitd. Vzdycky si uzivala po-
city, které doprovdzely vafeni, ochutndvdni a jedeni a nynfji jidlo zacalo

Pred Sesti tydny mi Tessy zavolala a stéZzovala si na pocit dusnosti a za-
vrati pfi fizenf, bdla se o své zdravi. Strachovala se, jestli ji neni néco
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vazného, zvlgste, kdyz se jeji problémy zacaly zhorSovat, a ona zjistila, ze
neni schopnd se uspokojivé nadechnout. Kvdli strachu, ktery jsem z jeji-
ho hlasu slysel, jsem Tessy pozadal, aby mé pfisla navstivit hned ndsle-
dujici den. Vysvétlila mi situaci, kterd vedla ke zméndm jejiho dychdnfi
a toho, Ze zacala pouzivat jidlo jako dlevu od stresu. Byla nestastnd
z pneumatiky’, kterd se ji udélala kolem pasu, protoze to nebylo néco,
co by ji zrovna pomohlo se sebedlvérou, a trpéla uzkosti kvali svym
problémim s dechem. Prisel ¢as, aby se rozhodla.

Zacalijsme tim, Ze jsme zméfili Tessyino BOLT skore a zjistili, Ze je 10 vte-
fin. Ackoli dychala primdmeé nosem, dychala do hrudniku a ¢asto vzdy-
chala. Vysvétlil jsem ji, Ze optimdIni dychdni by nemélo byt témér vidét
a nemélo by byt vibec slyset, protoze jej oviddajl jemné pohyby brd-
nice. Béhem stresového dychdni se ovéem déje pravy opak, coz vede
ke zbytecné velkému dechovému objemu a viem z néj vychdzejicim
problémUim. Tessy se potfebovala naudit, jak pouzivat pomalé a jemné
dychdni, aby jeji télo mohlo relaxovat.

Nejprve ze véeho jsem ji pozddal, aby si polozila ruku na hrudnik a dru-
hou nad pupek, aby si zac¢ala uvédomovat své dychani a citila vzduch,
ktery vstupuje do jejiho téla a zase je opousti. Kdyz uz si byla védoma
svého dychdni, poprosil jsem ji, aby dychala lehce a postupné zjem-
novala své dychdni kvili vytvoreni nékolik minut trvajici, tolerovatelné
potfebé se nadechnout. Tessy se bez dostatku vzduchu necitila pfilis
pohodIng, a tak jsem ji pozadal, aby zkrdtila ¢as strdveny cvi¢enim, aby
si jeji télo mohlo na tento pocit postupné zvyknout. Provedla tfi série,
kazdou 15 minuty dlouhou s kratkym, minutu trvajicim odpocinkem
mezi nimi, a rychle si tak na tento cvik zvykla.

Abych ji pomohl urychlit proces zlepgeni, rozhodl jsem se naucit ji chizi
se zadrzemi dechu. Tento cvik zahroval zhruba minutu chize se za-

vifenou pusou, ndsledovanou jemnym vydechem nosem a zddrzf dechu
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po dobu 10 krokl. Po kazdé zddrzi dechu pokracovala Tessy v chizi, za-
timco dychala nosem 1-2 minuty, nez cely cvik zopakovala. Tessy se
tento cvik zddl mnohem pohodInéjsi a za¢ala navysovat dobu vydrze
dechu nejprve na 15 a pozdéji na 20 krokl. Pokazdé, kdyz prodlouzila
zGtéz, jsem zkontroloval, Ze dokdze své dychdni stdle kontrolovat. Velmi
brzy se dostala na 30 krokd a zacala lépe tolerovat pocit nedostatku
vzduchu. Tessy mi vysvétlila, ze pro ni bylo jednodussi procvi¢ovat re-
dukované dychdni za chlize nez vsedé, protoze veédéla, Ze ona potfeba

se nadechnout je pouze docasnd.

Tessy se natolik zlepsila, Ze jsme se rozhodli posunout ji smérem k bris-
nimu dychdni, abychom zménili jeji dechovy vzor z dychdni do hrudniku
na brdnicni dychdni, a vyresili tak jeji chronické nadmeérmé dychdni. Pro
potfeby tohoto cviku jsem ji pozadal, aby se postavila, protoze vzpfi-
mend pozice poskytuje idedIni drzeni téla pro bfisni dychdni, a ndsledné
jsem ji dal dvé jednoduché instrukee:

nddech - jemny, dovolte bfichu, aby se vysunulo ven;
vydech - jemny, dovolte bfichu, aby se vrdtilo zpét

dovnitf.

Tim, Ze soustfedila svou pozornost na hrudnik a bficho, byla Tessy
schopnd bez problém prejit z hrudniho dychdni na bfisni. Dalsi krok byl
postupné ziemnovat a zpomalovat jeji dech tak, aby vznikl tolerovatel-
ny nedostatek vzduchu. Tessy procvicovala ,dychejte lehce" vzdy asi tfi
minuty predtim, nez si dala minutovou pauzu, a nésledovala dalsi sérif.
Celkem cvicila tfi série, po kterych jsem znovu zmeéil jeji BOLT skore,
abych zjistil, Ze stouplo na 23 vtefin. Tato neuvéfiteind zména se ode-
hrdla béhem jedné, hodinu a pul dlouhé lekce, na jejimz konci se Tessy
citila klidnéjsi, pozornéjsi a méla mnohem vétsi kontrolu nad svym dy-
chdnim. BOLT skére obvykle neroste tak rychle, ale ¢as od ¢asu jsou
i takovéto pfipady mozné. Oviem, jak jsem vysvétlil Tessy, jeji ndhle
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zvysené BOLT skére zase v ndsledujicich hodindch klesne, pokud jej
nebude udrzovat pomoci procvi¢ovdni cvikd, které se pravé naucila.

Nekolik tydnd poté, co jsme se poprvé potkali, se mi Tessy svéfilg, Ze
zac¢ala mit z ni¢eho nic neuvéfitelné silnou Zizen, skoro jako by se jejf
télo rozhodlo doplnit tekutiny pomoci ¢isté vody poté, co do néj mésice
lila nejriznéjsi sladké ndpoje. Vzrusend ze zlepseni, kterého dosdhla, se
pro utéchu, diky cemuz ztratila pét kilogramd pouze tim, Ze procvicova-

la tiché, jemné a redukované dychdani.

Procvicovdnim cvikd z Oxygen Advantage a zlepSovdnim svého de-
chového vzoru dosdhnete vyssiho BOLT skére a snizené chuti k jidlu.
Naslouchejte svému télu a poslouchejte, co vdm fikd. Naucte se re-
agovat pouze na pocit skute¢ného hladu spise nez jen na nudu, stres
a depresi. PFisté, az ucitite potfebu otevirit lednicku nebo si ddt svaci-
nu, zeptejte se sami sebe: ,Mdm doopravdy hlad?" Tim, Zze budete jist
opravdu pouze v situacich, kdy vase télo bude pozadovat jidlo, vytézite
maximum ze své prirozené potlacené chuti k jidlu a zjistite, Ze ztrdta
nebo udrzeni hmotnosti a zdravych stravovacich ndvykd jsou najednou
mnohem jednodussi. Detailni program, ktery vém pomUze zhubnout,

najdete na strdnce 196.



Minimalizujte
zraneéni a vycerpdani

Mému bratrovi Leemu a jeho Zené Marii je lehce pres tficet let a Ziji se
svymi dvéma détmi v malém mésté Navan v Irsku. Jejich pracovni, ro-
dinny a spolecensky Zivot se toci kolem fyzického tréninku a pfipravy
na vytrvalostni zdvody, aby se mohli kazdych pdr tydntd zdcastnit triat-
lonu, maratonu nebo ultramaratonu. Vétsina lidi mimo sportovni kruhy
je povazuje za silence, mdj dalsi bratr Dave, ktery necvi¢i vibec, ¢as
od ¢asu posild Leemu nejnovejsi ¢ldnek o tom, jak nadbytek cvicent
Skodrf zdravi, zvysuje riziko nejriznéjsich onemocnéni a vede k predcas-
né smrti. Nékdy se mi az zdd, Ze nic netési gaucové povalece vic, nez
kdyZz mohou vyjmenovdvat domnéld nebezpeli spojend s cvicenim
tém, kteff opravdu cvicr.

Existuji neovérené dikazy, které naznacuji, ze mladi sportovci mohou
byt ohrozeni vaznymi zdravotnimi potizemi nebo 7e mohou zemifit
mladsi nez zbytek populace navzdory jejich vrcholové fyzické kondici.
A zatimco efekt cviceni na udrzeni dobrého zdravi je obecné pfijimany
fakt uzndvany mnoha zdravotnimi autoritami, je mozné, ze v nékte-
rych pfipadech mUze byt tréninku jednoduse piilis nebo mze byt prfilis

intenzivni.

Aby prozkoumali vztah mezi dlouhovékosti a kariérnim dspéchem, pro-
fesofi Richard Epstein a Catherine Epsteinovd z Kinghorn Cancer Center
v australském Sydney analyzovali tisic nekrologt zverfejnénych v New
York Times v letech 2009-2011.%° Zjistili, Ze sportovci se v prlméru
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dozivaji 774 roku, pficemz delsi doziti méli pouze vojdci, obchodni-
ci a politici, ktefi se v prdmeéru dozivali 84,7 roku, 83,3 roku a 82,1 roku.
A ackolije 774 roku vynikajici vék, pro¢ by méli sportovci zit kratsi dobu
nez ti, kteff s nejvétsi pravdépodobnosti investovali méné ¢asu do roz-
voje svého zdravi a kondice?

Kromeé toho, Ze profesiondini sportovci ziji kratsi dobu nez jejich protéjsci
z oblasti byznysu, existuje celd fada dikazl o tom, Ze intenzivni trénink
zvysuje mnozstvi oxidativniho stresu, ktery maze prispét k predcasné-
mu stamuti”" poskozeni srdce™ a demenci.”

Vzhledem k tomu, Ze vétsina profesiondll z oblasti zdravi ndm doporu-
Cuje cviceni pro pevné zdravi, musime se ptdt, za jakych podminek ndm
muze trénink ublizit? A co je jesté dllezitéjsi, mizeme sklizet benefity
fyzické aktivity, aniz bychom ohrozili viastni zdravi? Klicem k odpovédi
na tyto otdzky se zdd kontrola mnozstvi stresu, kterému télo béhem
tréninku vystavime. Konkrétné, mnozstvi oxidativniho stresu, ktery vzni-
kd z nadbytku volnych radikdl v nasem systému.

Volné radikdly jsou molekuly, které vznikaji pfi rozpadu kysliku b&hem
metabolické aktivity.” Téla nds vsech vytvdreji ur¢ité mnozstvi vol-
nych radikdld uz jenom tim, Zze dychdme, oviem dokud jejich mnoZstvi
neprekroci urcitou hranici, nepfedstavuji problém, protoze je dokdzou
neutralizovat pfirozené obranné mechanismy naseho téla v podobé
antioxidantl, jako jsou napfiklad glutathion, ubiquinon, flavonoidy
a vitaminy A, E a C. Pokud je nae obrana pretizend piilis velkym mnoz-
stvim volnych radikdll, mdze dojit k poskozeni bunék a tim pddem
i naseho zdravi. To je to, ¢emu Ffikdme oxidativni stres.

Volné radikdly jsou vysoce reaktivni a Gto¢i na ostatni burky, pficemz
zpUsobuji poskozeni tkdni a negativné ovliviuji lipidy, proteiny a DNA.
Béhem fyzického tréninku dochdzi k navyseni produkce volnych radikdld
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nad obvyklou hladinu, kvili vyssimu dechovému objemu a rychlejsimu
metabolismu, coz maze vést k nerovnovdze mezi produkei volnych radi-
kdll a antioxidantd potfebnych k jejich odstranéni.™ To vede ke svalové
slabosti, inavé a pretrénovdni. Vyzkum fyzického tréninku, pravidelné-
ho aerobniho tréninku, béhu maratonu a extrémnich soutézi pravidelné
ukazuje, Ze po intenzivni fyzické aktivité nebo extrémni soutézi je rover
antioxidantd nizsi, zatimco produkee volnych radikdld stoupd.'”

Ve studii publikované v Journal of the American College of Nutritio
Guillaume Machefer a jeho kolegové zkoumali, jestli extrémni béh
snizuje mnozstvi antioxidantd v krvi. Odebrali vzorky krve od Sesti
dobre trénovanych sportovcd Gcastnicich se ultramaratonu Marathon
Ucastnici musi ub&hnout vzddlenost odpovidajici $esti b&znym marato-
ndm béhem Sesti dni' v saharské pousti, pficemz si musi nést své viastnf
jidlo. Krev byla bé&zclim odebrdna 72 hodin po dokonceni zdvodu, pfi-
¢em?z si védci véimli,vyznamné zmény ve schopnosti krve brdnit se vol-
nym radikaldm®, z ¢ehoz vyvodili, Ze ,takto extrémni soutéze vyvoldvajf
nerovnovdhu mezi oxidanty a antioxidanty, které nds pred nimi chrdni*.

Ve snaze vyrovnat se s potencidiné skodlivou nerovnovdhou mezi
antioxidanty a volnymi radikdly se sportovcim ¢asto doporucuje, aby
brali velké ddvky antioxidantl. Na prvni pohled se to mlze zddt jako
velmi rozumnd rada, ovsem studie zjistily, Ze konzumace antioxidan-
td v potravé kvlli snizeni oxidativniho stresu a cvi¢enim zpUsobenych
svalovych zranéni mad velmi smisené vysledky."”®

Alternativni a zcela pfirozend metoda, jak se chrdnit proti nadmérné-
mu ndrlstu volnych radikdld, je doplnit klasické cvi¢eni o zddrze dechu
a navyseni vaseho BOLT skére. Tato metoda je levnd, neni toxickd
a je méné kontroverzni nez suplementace, pficemz poskytuje efektivni
ochranu proti oxidativnimu stresu. Zddrze dechu po vydechu vyvoldvajf
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pokles saturace kyslikem, coz zpldsobuje navyseni kyseliny mlécné. Za-
roven naroste i Uroven oxidu uhli¢itého, coz vede k navyseni koncentra-
ce iontd vodiku, které naddle navysi kyselost krve. Opakované procvi-
Covani zadrzi dechu tak vyrusi efekt kyseliny mlécné a vyvold adaptaci
téla, které odddlf acidézu (navysenou kyselost krve) a umozni sportovci
trénovat tvrdéji, aniz by se musel potykat s takovou drovni Unavy.

Vyzkum ukdzal, Ze zadrzovdni dechu mize zlepsit schopnost jedince
tolerovat hypoxii (nizkou hladinu kysliku v krvi) a snizit aciditu krve, eli-
minovat oxidativni stres a snizit mnozstvi nahromadéné kyseliny mléc-
né.” Sportovci s dlouhodobymi zkusenostmi se zddrzemi dechu, jako
jsou napfiklad potdpédi, vykazuji ve studiich vyrazné snizeni acidozy
krve a oxidativniho stresu, coz naznacuje, ze dlouhodobé procvicovani
z&drzi dechu mize byt klicove k vyhnuti se negativnim efektdm volnych
radikdld produkovanych cvicenim.?%

Ticet let trvajici vyzkum se zaméfil na faktory snizujici oxidativni stres
vyvolany cvicenim, pficemz bral v potaz rozdilné typy aktivit, délku jejich
trvdni, intenzitu a schopnosti daného jedince. ' Spravné mnozstvi fyzic-
ke aktivity se pochopitelné lisi clovék od ¢lovéka, v zdvislosti na jeho
fyzickych schopnostech a tréninkovych ndvycich, ovéem vysledky
velkého mnozstvi studif ukazuji, Ze nejlepsi zplsob, jak se vyhnout oxi-
dativnimu stresu, je pravidelné cvi¢eni v kombinaci s tréninkem zadrzi
dechu. Télo je velmi dobré v adaptaci na pravidelnou fyzickou aktivity,
ovsem nedokdze vzdy zareagovat dost rychle na to, aby se dokdzalo
ochrdnit pfed ndhlym ndrdstem volnych radikdld zplsobenym nepra-
videlnym, vysoce intenzivnim tréninkem. Trénink nékolikrdt tydné se
stfedni, pohodInou intenzitou, ze kterého se dokdzete snadno zotavit, je
nejlepsi zpdsob, jak zvysit pfirozené antioxidaéni schopnosti téla a snizit
oxidativni stres.202 Oviem, pokud jste rekreacni sportovec, ktery béhem
tydne cvi¢i velmi mdlo nebo vibec a ndsledné se vrhne na intenzivni

trénink o vikendu, mdzete si vice uskodit nez pomoct.
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ochranu pfed oxidativnim stresem za predpokladu, 7e intenzitu a délku
trvdni navysujete postupné.?® Profesiondini sportovec, ktery se pfipra-
vuje na blizici se soutéz, si bude muset doprdt dostatek casu k pfipra-
vé svého téla na zvlddnuti oxidativniho stresu. Studie ukdzaly, ze dobre
trénovani sportovci jsou velmi dobfe schopni vyrovnat se s oxidativnim
stresem, ktery je zpUsoben intenzivnim tréninkem a soutézi, pokud majf
za sebou spravny typ pfipravy.?* Po pravdé, malé mnozstvi oxidativniho
stresu mdze byt dokonce prospésné pro posileni antioxidacnich schop-
nosti téla.

Ackolibéhem fyzické aktivity dochdzi k pfirozenému ndrlstu dechového
objemu, lidé, ktefi maji nizké BOLT skére, dychaiji vice, nez je bézné, coz
vede k vzniku jesté vétsiho mnozstvi volnych radikald, relativné k ndroc-
nosti jejich tréninku. Vyssi BOLT skoére na druhou stranu koresponduje
s nizsim dechovym objemem, ktery produkuje mensi mnozstvi volnych
radikdld a snizuje riziko poskozeni svald, zranéni, Unavy, predcasné-
ho stdrnuti, a naopak — moznd dokdze ndés Zivot prodlouzit. Techniky
pro zadrzeni dechu nabizeji jednoduchy a efektivni zplsob, jak zvysit
antioxidacni ochranu sportoved, ktefi intenzivné trénuji, nebot mohou
byt snadno zafazeny do bézného tréninku.

Alan je dvacetilety amatérsky cyklista, ktery Zije na zdpadnim pobrezi
Irska. Jako od pfirody velmi soutézivy cloveék vyhrdl mnoho zdvodd, pfi-
¢emz Casto pordzel jezdce, kteff byli mnohem zkusenéjsi nez on sdm.
Za mnou si pfisel pro pomoc, protoze zjistil, Ze mu obcas trvd pres pul
hodiny, nez se jeho dech po zdvodu vrdti do normdlu. Fakt, Zze mu trvalo
tak dlouho popadnout dech, i kdyz se jednalo o velmi ndro¢nou aktivi-
tu, byl jasny indikdtor toho, ze Alan tlacil své télo béhem soutéze piilis
daleko. Jak se dalo oc¢ekdvat, jeho BOLT skore bylo pouze 15 vtefin, coz
znamenalo, Ze jeho dechovy objem byl mnohem vyssi, nez bylo potreb-
né. Dusnost, kterou zazival po tréninku, ukazovala, Ze jeho télo bojo-
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valo se snahou o kompenzaci. Vysvétlil jsem mu, ze ackoli je ocividné
v dobré kondici a schopny vyhrdvat zdvody, své télo jednoduse preté-
zuje. V té dobé trpél kvili svému nadmérnému tréninku suchym kaslem
a nachlazenim, ovsem kdyby pokracoval v zabéhnutych kolejich, efekt
nadmérného dychdni by se u takto jemnych piiznakl zastavit nemusel.

Rada, kterou jsem Alanovi dal, byla pfizpdsobit svou jizdu schopnostem
jeho téla. Nejprve potfeboval zvysit své BOLT skére na alespon 35 vte-
fin, aby srovnal objem dechu s potfebami svého metabolismu. Pozddal
jsem ho, aby pfesel na dychdni nosem béhem tak velké ¢dsti trénin-
ku, jak to bylo jen mozné, a zacal dychat pusou, pouze kdyz to bude
naprosto nezbytné. ProtoZe nos poskytuje mensi vstupni prostor nez
Usta, dychdni nosem limituje objem vzduchu, ktery se dd nabrat do plic.
Dychdni nosem je také vynikajici barometr intenzity tréninku a mdj cil
bylo pfimét Alana, aby pfizpdsobil trénink svym schopnostem, ne aby
se tlacil za hranici, na které byl schopny udrzet dychdni nosem. To je
bezpecny a snadno aplikovatelny pfistup, ktery umoznuje postupné, ale
stabilni zvySovdni BOLT skére, které na opldtku umozni rozumné navy-
Seni intenzity a délky trvdni tréninku.

Jednomu suchozemskému Zivocichovi se podafilo shromdzdit ne-
uveéfitelné mnozstvi diikazd, které podporuji teorii o negativnim efektu
oxidativniho stresu. Poslednich nékolik desetileti studuji védci rypose
lysého, lysé, slepé stvoreni, které vypadd jako hotdog se zuby a dozivd
se az dvaceti osmi let, coz je témér 8krdt déle nez vétsina ostatnich
hlodavcd.?® Rypos lysy Zije ve vychodni Asii, kde je lokdInimi farmdfi
povazovdn za skidce, nebot hloubi tunely pod jejich poli a pojidd jejich
drodu zeleniny.

Tempo dechu rypose lysého je velmi nizké v porovndni s ostatnimi
hlodavci. Co vic, Zije v pfeplnénych koloniich, ve kterych je pouze vel-
mi mdlo kysliku a vysokd uroven oxidu uhli¢itého. Diky tomu je rypo$
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lysy dokonalym ztélesnénim teorie, Ze v pfipadé dychdni méné zname-
nd vice. Mohlo by to také vysvétlit, pro¢ — navzdory tomu, Zze se musf
od mlddi vypordddvat s velmi vysokou Urovni oxidativniho stresu — si
dokdze udrzet dobré zdravi a dlouhovekost?® a proc za celé ty roky,
kdy ho védci studuji, nikdy neonemocnél rakovinou.?” Dokonce, i kdyz
védci ryposi vstfikli karcinogenni Idtky, dokdzal této nemoci odolat.?®®
Pro¢ pfesné je rypos lysy imunni vici rakoving, je zdhadou, ovéem védci
doufaji, Ze najdou odpoved, kterd by mohla pomoci s odhalenim Iéku
pro lidi. Zivot v souladu s pfirodnim systémem vah a rovnovah se ovéem
zdd Kklicem k dlouhému a zdravému Zivotu. Rypos lysy to ocividné déld
velmi dobre, zvidsteé kdyz védci pfisli na to, ze negativni efekt vysoké-
ho oxidativniho stresu moznd muize byt vyvdzen vysokou drovni oxidu
uhli¢itého.

Udrzte si svou kondici béhem odpocinku a zranéni

Cena za zranéni mUze byt pro sportovce naprosto devastujici. Nejen-
ze musi vydrzet bolest samotného zranéni, ale musi pak ndsledné celit
poklesu mordlky a riziku snizenf fyzického vykonu kvili vynechanému
tréninku. Ackoli nékolik dni odpocinku od pravidelného tréninku muze
vést k zlepsent vykonu,?” nekolik studii ukdzalo, ze ctyftydenni odpoci-
nek vede k nékolika negativnim efektlm, véetné:

ndrlstu fyzické hmotnosti;
ndrdstu tukové tkdané;
ndrlstu obvodu pasu;

snizeni VO, max.

Pokud jste pracovali tvrdé na zvyseni vaseho VO, max. a udrzeni kon-
dice, mohou tyto efekty vést k neuvéfitelnému zklamdni, obzvidste,
jednd-li se o Castéjsi uddlosti. Pro nékteré mize byt vysokd intenzita
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tréninku zdrojem opakovanych cykld zranéni a ztrdty kondice (kdyz télo
zareaguje na zranéni pomoci zdnétu, dojde k produkei volnych radikdld,
které mohou vést k vyssimu poskozeni svaloveé tkané).?? Existuje ovsem
zpUsob, jok pfedchdzet témto mezerdm ve vasem pravidelném trénin-
ku, stejné jako, jak si udrzet kondici, pokud se zranite. Program Oxygen
Advantage poskytuje feSeni jak pro riziko zranéni, tak pro limity, ktery-
mi existujici zranéni mUize ovlivnit vase schopnosti. Procvi¢ovdni cviku
,dychejte lehce, abyste dychali spravné” spolu se zddrzemi dechu mize
zvysit vase VO, max. a schopnost krve pfendset kyslik, zatimco redu-
kuje mnozstvi kyseliny mlé¢né a zlepSuje krevni obéh. Tato optimdinf
kombinace vede k tomu, Ze si dokdzete udrzet ¢dst své kondice i v pii-
padé zranéni nebo dlouhodobého odpocinku.

Vyrazny bonus programu Oxygen Advantage je v tom, Zze ho mUzete
cvicit jak béhem odpocinku, tak béhem tréninku, pficemz nevyzaduje
od sportovce, aby nebyl zranény. Neékterych efektl vysoce intenzivni-
ho tréninku je mozné dosdhnout pfiddnim zd&drzi dechu ke klidné chi-
zi. ZlepSeni zpUsobu, jakym dychdte béhem odpocinku a tréninku, pak
bude mit pozitivni odezvu na vase celkové zdravi stejné jako sportovni
vykon, snizi riziko vaseho zranéni a umozni vém poddvat vykony za hra-
nicemi vasich pfedchozich moznosti.



Zlepsete okysliceni
svého srdce

Toho rana 11. zafi 2001 mi zavolala md Zena Sinead, abych si zapnul
zprdvy. Kdyz jsem poslouchal, co se stalo v New Yorku a Pentagonu,
prebéhl mi mrdz po zddech. Byla to tragédie, kterd mé zasdhla o to vic,
Ze jsme Sinead a jd to UZasné mésto navstivili pfed tfemi mésici.

TéhoZ dne se odehrdla dalsi tragédie, ackoli si nevyslouzila takovou
pozornost jako teroristicky utok. Jenom ve Spojenych stdtech prisly
o zivot 3000 lidi kvdli infarktu a mrtvici, dvou ze tfi nejcastéjsich zabi-
jakd v USA. Tatdz tragédie se odehrdla ve stfedu 12. zdf a pak znovu
ve Ctvrtek 13. zdff a opakuje se kazdy den az dodnes.?™ A ackoli pdd
,dvojcat" bude oprdvnéné pfipomindn navzdy, obéti kardiovaskuldrnich
onemocnéni jsou pfipomindny jen témi, kdo jim byli nejblizsi a nejdrazsi.
Nedokdzeme predvidat, kdy dojde ke katastrofickym uddlostem, jako
bylo 11. zdff, ale mizeme si v urcitém rozsahu pomoci navysit cas, ktery
mdme k dispozici, a uzit si spole¢nost lidi kolem nds tim, Ze se budeme
starat o nase téla a obzviasté pak o nase srdce.

Porozuméni jednoduché, védecky ovéfené metodé, kterd udrzi nase cévy
zdravé, je pro kvalitu a délku naseho Zivota nedocenitelné. V této kapitole
prozkoumdme roli, kterou hraje oxid dusnaty spole¢né s technikami pro
optimdIni dychdni kvili zachovdni dobrého kardiovaskuldrniho zdravi.

V roce 1867 svédsky chemik, vyndlezce a prdmysinik Alfred Nobel
vynalezl dynamit kombinaci dvou chemikdlif, nitroglycerinu a oxidu
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kiemicitého, které vytvofily méné nestdlou vybusninu nez samotny
nitroglycerin. Ackoli mél jeho vyndlez pdvodné slouZit k odstielovdnf
kamend v prdmyslu, stal se pozdéji symbolem vdlky a destrukce. Né-
kolik let po Nobelové vyndlezu zjistili Iékafi, Ze tatdz chemickd ldtka
je efektivni pfi lécbé vysokého krevniho tlaku a kardiovaskuldrniho
onemocnéni zndmého jako angina pectoris. V lidském téle se totiz
nitroglycerin, tentyz materidl pouzivany pro vyrobu vybusnin, ménf
na plynny oxid dusnaty, ktery md neuvéritelny efekt na nase kar-
diovaskuldrni zdravi. Ve stdfi Nobel zacal trpét srdec¢nim onemocné-
nim a lékafi mu pfedepsali pravé nitroglycerin. Lécbu odmitl a napsal
svému pffteli: ,Nenf ironil osudu, ze mi lékaf pfedepsal vnitini uzivd-
ni nitroglycerinu? Zacali tomu fikat trinitrin, aby nevydésili chemiky
a vefejnost."?? Je smutné, ze Nobel nemohl pfijmout fakt, ze Iatka,
kterd byla mimo télo tak destruktivni, mu zevnitf mohla ve skutec-
nosti tolik pomoci.

V roce 1896 Alfred Nobel utrpél mrtvici a zemrel.?® Ve své zavéti odkdzal
vetsinu svého jméni na poskytnuti,,ceny pro ty, kteff v pfedchozim roce
poskytli nejvétsi prospéch celému lidstvu”.

Ackoli jeho skutecné motivy zdstdvaji nejasné, mnoho komentdtor(,
véetné Alberta Einsteina, se domnivd, Ze tento findIni ¢in byla snaha
ulevit svému svédomi a podpofit svétovy mir. Aby minimalizoval nega-
tivni efekt, ktery vyvolal vyndlez dynamitu, postaral se Nobel o to, aby
se kazdy rok odehrdla prestizni ceremonie, pfi které budou ocenéni lidé,
ktefi nejvice prispéli Zivotu.

[ronii osudu, témér sto let po Nobelové smrti, Iékafi Robert Furchgott,
Louis Ignarro a Ferid Murad dostali Nobelovu cenu za fyziologii a medi-
cinu diky svému objevu fady pozitivnich efektd, které md oxid dusna-
ty na nds kardiovaskuldrni systém.?* Pokud by Alfred Nobel uposlechl
rady svého lékare, je mozné, Zze by mohl Zit o néco déle.
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Néekdy také nazyvany ,mocnd molekula® oxid dusnaty je produkovdn
v rdmci 100 000 mil nasich cév a vedlejsich nosnich dutin.?® Vysild sig-
ndly cévdm, aby se uvolnily a roztdhly.?® Pokud je ho pfilis mdlo, cévy
se zUzi a srdce musi navysit tlak, aby dokdzalo poslat dostatek krve
do véech ¢dsti téla. Nejjednodussi zpdsob, jak si to mlzete predstavit, je
Jjako zahradni hadici, na které nékdo udélal uzel. Protoze voda nem(ze
volné protékat, musi narlst tlak, aby méla vibec néjakou Sanci protéct
z jedné strany na druhou. Dlouhodobé vysoky krevni tlak neboli hyper-
tenze poskozuje nase tepny a zpUsobuje ukldddni plaku a cholesterolu
stejné jako moznych srazenin. Pokud se krev srazi a tato srazenina na-
razi na prekdazku, mize zamezit pfisunu kysliku do srdce nebo mozku
a zpUsobit srdecni infarkt nebo mozkovou mrtvici.?”

Oxid dusnaty hraje extrémné ddlezitou roli v udrzenf lidského zdravi
tim, Ze snizuje hladinu cholesterolu, odstranuje usazeny plak ze stén
cév a pomdhd predchdzet srdzeni krve, co? jsou véechno ¢innosti, které
vyrazné snizujf riziko srde¢niho infarktu a mrtvice.?® Podle lauredta No-
belovy ceny a vyznamného profesora farmakologie dr. Louise Ignarra:
...(oxid dusnaty) je pfirozend obrana téla, kterd md za kol predchdzet
véem témto problémdam.??

Produkce dostate¢ného mnozstvi oxidu dusnatého umoznuje proudi-
ci krvi, aby se bez problémU dostala do celého téla, ¢imz zajistuje, ze
vSechny dllezité orgdny dostanou dostate¢né mnozstvi kysliku a Zi-
vin. Diky tomu, Ze se cévy uvolni, mize srdce normalizovat tlak, ktery
je potfebny k vysldni krve do téla. Zpdsoby, jak navysit mnoZstvi oxidu
dusnatého, zahmuji pomalé dychdni nosem, pravidelny trénink o strfed-
ni intenzité a konzumaci jidel, kterd produkuji oxid dusnaty.

Oxid dusnaty je vytvdfen ve vedlejSich nosnich dutindch stejné jako
ve sténdch cév. Jemné a klidné dychdni nosem umozriuje tomuto ply-
nu, aby se dostal do plic a odtamtud i do krve. Podle Jona Lundber-



222 TAJEMSTVI ZDRAV/

ga, profesora farmacie oxidu dusnatého ze svétozndmého Karolinska
Institutet ve Svédském Stockholmu, velké mnozstvi oxidu dusnatého je
neustdle uvolnovdno v nosni dutiné ¢lovéka. Tim, jak dychdme nosem,
umoziujeme oxidu dusnatému proudit se vzduchem do plic, kde hraje
klicovou roli v navysen kysliku, ktery se dostane do krve.??

Dr. David Anderson z National Institutes of Health ve Spojenych sta-
tech také véfi, ze zpUsob, jak dychdme, mize byt klicem ke zpdsobu, ja-
kym nase télo reguluje krevni tlak.2?' Je velmi dobfe zndmym faktem, ze
pomalé, klidné dychdni pomoci brdnice uvolfiuje a rozsifuje cévy, ovsem
ddvodu, pro¢ tomu tak je, zatim stdle jesté moc nerozumime. Mozné
vysvétlen je, Ze pravidelné procvicovdni uvolnéného dychdni aktivuje
relaxacni odezvu v celém téle, coz vede k zlepseni regulace krevnich
plynt a rozsiteni cév.??

Kdyz pak cvicime, dochdzi k navyseni krevniho obé&hu, coz stimuluje
vnitini vystelku cév k tomu, aby produkovala vice oxidu dusnatého.
Zajimavd studie provedend vyzkumnym tymem z Hiroshima Univer-
sity Graduate School of Biomedical Sciences porovndvala zmény
v krevnim obéhu v reakci na rozdilnou intenzitu fyzického tréninku.
Intenzita tréninku byla popsdna drovni vnimaného Usili danymi je-
dinci béhem pohybu. Napfiklad, vétsina lidi se shodne, ze chlize
béznym tempem je aktivita s nizkou intenzitou, protoze je snadné ji
udrzet a zahrnuje pouze malé ndroky na nd$ dech a zotaveni. Tato
studie, kterd byla publikovdna v deniku Circulation, zjistila, Ze trénink
s nizkou intenzitou, u kterého vynaklddédme zhruba tolik energie jako
u pravidelného ndkupu, neni dostatecny pro optimdlIni navyseni krev-
niho obéhu. Podobné, trénink s vysokou intenzitou, coz je ndro¢nd
aktivita ve vysokém tempu, dokonce zhorsuje krevni obéh. Oviem
stfedni cesta, trénink se stfedni intenzitou, jako je rychld chdze nebo
lehky Kklus ¢ijizda na kole, zlepsuji produkei oxidu dusnatého a zlepsujf
nds krevni obéh.?
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Zatimco fyzicky trénink pfedstavuje velmi dcinny zplsob, jak navysit
mnozstvi oxidu dusnatého, strava, doplnky stravy a dychdni nosem
hraji také velmi vyznamnou roli. BEéhem neddvné konverzace mi irsky
bézecky kou¢ John Downes fekl, jak aktivné doporucuje svym spor-
vykonu a snizeni mnozZstvi kieli. Protoze John neni muz, ktery by plyt-
val energii na zbytec¢ny trénink, rozhodl jsem se to prozkoumat. Brzy
jsem pak objevil studii, kterd byla provedena na University of Exeter
a ovérovala efekt navyseni konzumace fepné stdvy, jeZ je bohatd
na nitraty potfebné ke generovdni oxidu dusnatého. Skupina dobro-
volnikd sklddajici se z muzl ve véku od devatendcti do tficeti osmi let
pila dva pohdrky fepného dzusu kazdy den po dobu jednoho tydne.
To vedlo k vyraznému snizeni" mnozstvi kysliku, které bylo zapotfebr
k vykondni daného cviku v porovndni s kontrolni skupinou, kterd pila
pouze vodu. Lidé, ktefi pili fepnou stdvu, byli schopni jet na kole 0 16 %
déle, nez se unavili. Co vic, jejich krevni tlak klesl (v rémci normdlnich
hodnot), dokonce, i kdyz pfedtim nebyl nijak extra vysoky. V zdvéru
své prdce védci konstatovali, Ze snizend potieba kysliku béhem sub-
maximdlniho tréninku po konzumaci fepné stdvy ,nenf dosazitelnd
zddnymi jinymi zndmymi prostfedky véetné dlouhodobého vytrva-
lostniho tréninku?#

Vedle fepné stdvy jsou dllezité oxid dusnaty produkujici, srdce chrd-
nici potraviny, ryby, zelend zelenina, tmavd cokoldda, cervené vino
(sklenka, ne Iéhev dennél), stdva z grandtového jablka, zeleny nebo
Cerny ¢aj a ovesnd kase. Naopak jidla, kterd byste méli ve své dieté
omezit, zahrnuji obvyklé podezielé, jako je maso a zpracované potravi-
ny. Konzumace sprdavnych jidel spole¢né s doplhovdnim aminokyseliny
L-argininu prokdzala navyseni produkce oxidu dusnatého, ackoli vysled-
ky se mohou lisit v zdvislosti na véku a genetice. Tyto jednoduché zmé-
ny vasi stravy spole¢né s lehkym dychanim nosem pak mohou poskyt-
nout kli¢ k celoZivotnimu kardiovaskuldrmimu zdrawvi.
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Vétsina z nds nevénuje svému kardiovaskuldrnimu zdravi pfilis pozor-
nosti a poklddd za samozfejmé, Ze jejich srdce bude vykondvat svou
kli¢ovou ¢innost sedmdesdt a vice let. Ovsem srdecni problémy nejsou
limitovany pouze na lidi s historil srdecnich onemocnéni. Srdecni obtize,
kterym se dd bez problémd predejit, se objevuji u mladych a jinak zdra-
vych lidi, pficemz prevence jednoduse zahrnuje navyseni drovné oxidu
dusnatého a zménu zpUsobu, jakym dychdme.

V roce 1909 americky fyziolog dr. Yandell Henderson proved! zdsadni
vyzkum o vztahu mezi dychdnim a tepovou frekvenci, ktery zlstdva
relevantni dodnes.?® V ¢ldnku s ndzvem ,Acapnia and Shock: Carbon
Dioxide as a Factor in the Regulation of Heart Rate" Henderson popsal,
jak dokdzal regulovat tepovou frekvenci pst na jakoukoli Uroven si prdl,
od 40 a méné uderl za minutu az po 200 a vice uderQ, tim, ze ménil
jejich plicni ventilaci??® Henderson poznamenal, ze dokonce i ,drobné
snizeni Urovné oxidu uhlic¢itého v krvi zplsobuje zrychleni tepové frek-
vence".

Pred nékolika lety jsem pracoval s tficetiletou Zenou jménem Anna, kte-
rd zazivala srdecni obtize charakterizované rychlym srde¢nim tepem.
Jeji odpocinkovy pulz byl 90 dderl za minutu, prdmérny tep se pohy-
buje mezi 60 a 80 udery za minutu, coz vedlo k tomu, Ze se citila, jako
by ji mélo srdce vyrazit ven z hrudi. Tento pocit byl zdrojem vyraznych
obav, takze ho konzultovala s celou fadou specialistl, ktefi u ni ovéem
neobjevili Zddné zdravotni potize.

Ve snaze najit pficinu svého problému prosla Anna celou fadou Iékar-
skych vysetfeni a elektrokardiogramem. Dobrd zprdva byla, Ze jeji srdce
je naprosto v pofddku. Spatnd zprdva zase, Ze se nepodatilo identifiko-
vat pficinu ani feSeni jejiho problému. Vzhledem k této diagndze byla
presvédcena, Ze je jeji stav pro souc¢asnou védu nelécitelny.
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Nanestésti, Anna v tom neni sama. Byvaly hrudni chirurg dr. Claude
Lum napsal celou fadu ¢lankd zaloZzenych na pacientech, kteff trpéli
tymiz symptomy bez jediné fyzické anomdlie. Jedind véc, kterou mély
véechny tyto pfipady spolecné, byla tendence k nadmeémému dychd-
ni.?? Zddnlivé nevinny ndvyk, ktery ovsem, jak se zdd, ¢asto stoji za ce-
lou fadou problémd a stavd zasahujicich do viech oblasti moderniho
zdravotnictvi.

Protoze Anna a jeji manzel vycerpali viechny tradi¢éni cesty, zacali
hledat jinde. Cirou ndhodou tak narazili na mou prdci a zistili, Ze mezi
efekty nadmémého dychdni mdze také patfit abnormdiné rychld
tepovad frekvence. Vzhledem k tomu, ze neméli co ztratit, prihldsili se
do mych kurzd.

Kdyz Anna dorazila na kliniku, vypadala jako ztélesnéné zdravi. Ve svych
tficeti letech byla stihldg, s drobnou postavou. Aniz by si toho vsimla,
pozoroval jsem chvili jeji dychdni. Zddlo se, ze dychd nosem, ovéem co
okamzité upoutalo mou pozornost, byl fakt, ze kazdych pdr minut si
povzdechla, zvedla ramena a nadechla hodné vzduchu do plic. V pri-
béhu let uz jsem mnohokrdt vidél efekt pravidelného vzdychdnf, zejme-
na u lidi ndchylnych k Uzkosti. Stejné jako u dychdni Usty je to piitom
ndvyk, kterého si ¢asto nikdo nevsimne. Vysvétlil jsem Anné, Ze aby se
zbavila svych symptom, je nezbytné, aby s témito povzdechy prestala.

Ackoli jsou povzdechy ¢asto nevolni a odehraji se dfive, nezZ si je do-
tycny clovék uvédomi, mdme stdle urcité mnozstvi kontroly, pomoci
niz dokdzeme tento vzor omezit a ndsledné eliminovat. Vysvétlil jsem
Anné, 7e by méla zadrzet dech anebo polknout pokazdé, kdyz citf, ze
se blizi dalsi povzdech. Pokud by pak ndhodou néjaky propdsla, méla
zadrzet na deset vtefin dech, aby vykompenzovala ono nadmérné dy-
chdni. Kromé toho jsem ji také poskytl relaxacni techniky a naucil jsem
Jjievik,dychejte lehce, abyste dychali spravné’, ktery zacala procvi¢ovat
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10 minut 6krdt denné. Navic Anna zacala ddvat mnohem vétsi pozor
na své dychdni v prlibéhu dne, aby ho udrzela neustdle tiché a klidné.

Kdyz za mnou s manzelem o tyden pozdé&ji dorazila, vysvétlila mi, Ze
se ted citi mnohem klidné&jsi, a co je hlavni, jeji pulz klesl na napros-
to prdmeémych 60-70 dderl za minutu. Annin pfipad byl jedna z mych
prvnich zkusenosti's vlivem, jaky ma nadmeérmé dychdni na kardiovasku-
|arni zdravi, a zdrover ten, ktery nikdy nezapomenu. Jasnd demonstrace
toho, jak nds mize nadmémé dychdni negativné ovlivnit v mnoha rlz-
nych a potencidliné velmi vaznych smérech.

Abych predvedl, jaky efekt m& dychdni na srdecni tep, obvykle pozédddm
studenty, aby si zméili tep a ndsledné se 6—7krdt hodné nadechli Usty.
Béhem nékolika vtefin jasné citi, Ze se jejich tep zrychlil, takze je mohu
pozddat, aby procvicovali jemné, uvolnéné dychdni a vsimili si, jak jejich
pulz jde doll. Pokud tempo dechu a jeho objem mohou mit takto vyraz-
ny a okamzity ucinek na srdce, musime se sami sebe ptdt, jaké ndsledky
mohou mit Spatné dechové ndvyky pro nase dlouhodobé zdravi a srdce.

Srdce vykondvd nejddlezitéjsi ¢innost celého téla a stejné jako vsech-
ny svaly k tomu vyzaduje dostatecny pfisun krve a kysliku. Jak ukdzal
Henderson, nadmérné dychdni, které pfesahuje potieby naseho meta-
bolismu, snizuje koncentraci oxidu uhlicitého v krvi.

Tento stav nazyvany hypokapnie (podle Hendersona akapnie) mize
ovlivnit fungovdni srdce snizenim pritoku krve tepnami a cévami, které
ho vyZivuji?® Protoze nizkd uroven oxidu uhlicitého v krvi vede k posilent
pouta mezi Cervenymi krvinkami a kyslikem, je vysledkem omezeni do-
ddvek kysliku do srdce.?” Na druhou stranu, zvysenf drovné oxidu uhli-
¢itého v krvi pomoci redukee objemu dechu smérem k normdlu povede
k zlepseni proudéni krve a vyssi dostupnosti kysliku, coz srdci poskytne
dostatecny pfisun Zivin pro jeho fungovdni.
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Infarkt u sportovci: chybéjici clanek

Kazdy rok mlady a zdravy sportovec ve vynikajici kondici ndhle zemfe
na srde¢ni selhdni. Kazdd takovdto smrt pak vyrazné zasdhne nejen
rodinu, prdtele a spoluzdky, ale také celé komunity. Cormac McAnallen
hral galsky fotbal za svij domdci tym Country Tyrone a béhem své
kariéry vyhrdl prakticky véechna moznd ocenéni. Byl také studentem
Queen’s University Belfast a University College Dublin a byl jmenovdn
absolventem roku z Queen’s University za rok 2004.

Druhého brezna 2004 ve véku pouhych dvaceti ¢tyr let ndhle zemfel
ve spdnku z ddvodu nezjisténych srdecnich problém.2° Hold mu pfi-
Sli vzddt lidé ze vSech cdsti spolecnosti véetné irské prezidentky Mary
McAleeseové, kterd ho nazvala ,jednim z nejvétsich hracd galskeho fot-
balu v historii"?’

Zatimco jsem provddeél vyzkum pro tuto knihu, zaujala mé otdzka, pro¢
jinak zdravi atleti trpi srdecnimi zdstavami nebo vykazuji abnormality
na elektrokardiogramu (EKG), aniz by byli zatizeni jakymikoli jinymi ri-
zikovymi faktory. Koneckoncd, vétsina sportovcd je na vrcholu svého
Zivota, dobre se stravuje, nekoufi, md normdlini drover cholesterolu, nor-
mdlini krevni tlak a obecné se stard o své zdravi. Kromé genetickych
predispozic, nad kterymi nemdme absolutné zéddnou kontrolu, jaké dalsi
faktory mohou zvysovat riziko srde¢ni zdstavy u sportove?

Ve snaze najit ddvod necekanych srdecnich selhdni mladych sportovcd
bylo provedeno nékolik studii, které se zaméfovaly na zkoumdni abnor-
malit v rdmci jejich EKG kvili nalezeni spojeni mezi systémem, ktery
kontroluje n@s srde¢ni rytmus, a zéstavami srdce.??

Kdyz je srde¢ni tep abnormdini, at uz pfilis rychly, pfilis pomaly, nebo
nepravidelny, jednd se o stav, kterému fikdme arytmie. K zdstavé srdce
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dochdzi, kdyz elektrické signdly, které kontroluji nacasovdni a rytmus
srde¢niho tepu, zacnou byt zcela chaotické. Kdyz k tomu dojde, srdce
nedokdze naddle efektivné pumpovat krev télem, a pokud dotycny ne-

dostane rychlou pomoc, je smrt nevyhnutelng.z

Pro nejvyssi mozné Sance na pfeZiti je zapotfebi okamzitd kardiopul-
mondini resuscitace (KPR) ndsledovand defibrilaci. Ackoli zdstava srdce
Casto pfichdzi bez varovani, existuji urcité ndznaky, které nds mohou
varovat, jako je napfiklad abnormdini tepovd frekvence, bolesti na hru-
di, zavraté, mdloby, omdlévani a chiipce podobné priznaky. Tésné pred
ndstupem zdstavy srdce mUze sportovec citit zdvrat a nevolnost. N&-
sledné zkolabuje, pfestane dychat a rychle ztrati védoml, jak krev a kys-
lik prestanou proudit do mozku. Pokud nebude krevni obéh obnoven
do nékolika minut, dojde k nezvratnému poskozeni mozku a ndsledné
smrti.

Elektrokardiogram (EKG) je test, ktery se pouzivd k interpretaci elektric-
ké aktivity srdce, hodnoceni tempu a pravidelnosti tepové frekvence
stejné jako piftomnosti jakéhokoli poskozeni srde¢niho svalu. Pfi hod-
noceni abnormalit na EKG lékafi zkoumaiji rzné indikdtory, které mo-
hou byt spojeny s celou fadou Zivot ohrozujicich srde¢nich probléma.?**

Studie zjistily, Zze urcité zmény v EKG u mladych sportovcl jsou ¢as-
té a obvykle odrdzeji adaptace srdce na pravidelny fyzicky trénink.2®
Ovsem nékteré abnormadlni hodnoty EKG, jako je inverze T-viny a de-
prese ST Useku, mohou pfedstavovat ukazatele potencidlni srdecni z&-
stavy béhem sportu nebo tréninku.? Vyrazné abnormdini EKG u mla-
dych ajinak zdravych sportovel mdze také naznacovat dvodni stadium
skryté srdecni choroby.?

Deprese ST Useku je povazovdna za signdl snizené cirkulace krve ko-
lem srdce a povazuje se za jeden z hlavnich rizikovych faktorl ndhlé
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zéstavy srdce.®® Ve studii provedené na 1769 muzich bez zjevnych
srde¢nich onemocnéni zemfelo 72 z nich do ndsledné kontroly za osm-
ndct let, z nichZ vsichni vykdzali asymptomatickou depresi ST Useku
béhem cviceni a EKG.%

V predchozi ¢dsti jsme se zabyvali tim, jak nadmérné dychdni snizuje
pritok krve a mnozstvi kysliku doru¢ovaného do srdce. Otdzka, kterd se
tak v tento moment nabizi, je, jestli mnozstvi vzduchu, které dychdme,
nehraje roli v ndstupu srdec¢ni zdstavy. Osobné si myslim, ze to mize byt
dulezity faktor, ktery by stdlo za to prozkoumat.

Studie provedend védci z University of Patras v Recku odhalila, Ze
mnozstvi vzduchu, které dychdme, vyvoldvd zmény ve vysledcich elek-
trokardiogramu.#® B&hem studie 474 zdravych dobrovolnikl bez zjev-
nych srde¢nich obtizi navysilo tempo svého dechu na vice nez 30 ndg-
dechd za minutu po dobu 5 minut, aby vyvolali efekty hyperventilace.
Ndsledné EKG odhalilo abnormality u 72 dobrovolnikd, véetné ndlezl
deprese ST segmentu a inverze T-viny, pficemz 80,5% téchto abnor-
malit se objevilo béhem prvni minuty hyperventilace. Co je zajimavé,
tato studie zjistila, Ze vé&k, pohlavi, koufeni a hypertenze neovliviiova-
ly celkovou incidenci téchto abnormalit, coz vede k zdvéruy, zZe i jinak
perfektné zdravy clovék muze byt ndchylny k srdec¢nim abnormalitdm

zpUsobenym hyperventilact.

Pokud navyseni tempa dychdni na 30 nddechd za minutu po dobu
5 minut dokdze vyvolat abnormality v EKG, jaké efekty mdze mit
ndro¢né cviceni na sportovce s rizikem srdecnich onemocnént, kdyz
si uvédomite, Ze pfijem vzduchu mudze béhem stfedni az vysoké inten-
zity tréninku narlst na néco mezi 50 a 70 nddechy za minutu? Meli
by se sportovci naucit, jak si zgjistit zdravy dechovy objem béhem
tréninku kvali minimalizaci efektl hyperventilace na jejich kardiovasku-
Iarni zdravi?
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Penny je sestra z kardiologie, kterd poslednich tficet let pracovala
v Limerick Hospital. JakoZto zdravd Zzena v dobré kondici a s normdl-
ni stavbou téla se zacala bdt, kdyz si po Sedesdtce véimla symptomd
srde¢ni arytmie. Jeji problémy se postupné rozvijely v prdbéhu nékolika
let a Penny popsala pocity jako ,obii motyly létajici na levé strané jeji
hrudi’, ke kterym dochdzelo prakticky v kteroukoli ¢dst dne nebo noci,
pficemz to nékdy pokracovalo i osm a vice hodin.

stala dalsi povinnosti navic spolu se spoustou hodin prescasu. Irsko se
v té dobé potykalo uz nékolik let s ekonomickou krizi, coz vedlo k mno-
ha Usporédm v oblasti zdravotni péce. Vysledkem bylo, 7ze pracovnici
v prednf linii, jako byly zdravotni sestry, museli ustdt znacny ndpor prdce
navic. Pro Penny to znamenalo ndrist dzkosti a stresu, které vnimala

jako hlavni pficinu své arytmie.

KdyZ se objevila dalsi epizoda arytmie, Penny citila, Ze potfebuje vice
kysliku. Aby uspokojila tuto potfebu vzduchu doslo k ndrdstu jeji tzkosti
a zrychleni dechu, co? vyvolalo rychlejsi tep a ddle pak prispélo k jejim
potizim. Byl to nebezpecny cyklus, kdy se jeji potize posilovaly navzdjem.

Potkal jsem se s Penny na mé klinice v Limericku a v&iml jsem si, Ze dy-
chd jak nosem, tak Usty. Jeji dychdni bylo hrudni, snadno pozorovatel-
né a mezi jednotlivymi vydechy neméla Zddnou pfirozenou pauzu. Jejf
BOLT skore bylo osm vtefin, coz mé zbavilo jakychkoli pochyb o tom, ze
se jednd o ¢loveéka s chronickou hyperventilact, kterd mohla byt zdrojem
jejich srdecnich problémd.

Abych naucil Penny znovu sprdvné dychat, pomohl jsem ji naucit se,
jak md dychat pomoci brdnice. Rekl jsem ji, aby si poloZila jednu ruku
na hrudnik a druhou tésné nad pupek, aby dokdzala snadno rozpoznat,
kam jeji dech sméfuje, a mohla tak zac¢it smérovat svij dech do bficha.
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Nddech: bricho ven. Vydech: bficho dovnitf. V dalsim kroku méla vyvi-
nout malé mnozstvi tlaku na sv{j hrudnik a bficho pomoci rukou, aby
vytvofila svému dychdni lehky odpor. Penny toto procvi¢ovala v tfimi-
nutovych blocich a postupné zklidhovala a zpomalovala svij dech, aby
vdechovala stdle méné a méné vzduchu, coz vedlo k pocitu jeho lehké-
ho nedostatku. Pozddal jsem Penny, aby tento cvik procvicovala 10 mi-
nut 5krat kazdy den. Zbytek jejiho jednoduchého programu zahrnoval
neustdlé dychdni nosem a noseni papirové pdsky pres Usta v noci, aby
se ujistila, Ze dychd nosem i béhem spdnku.

V prlbéhu ndsledujicich tydnl jsem se s Penny setkal jesté nékolikrat
a jeji BOLT skore se béhem tretiho tydne vysplhalo na 25 vtefin. Co ale

Cvik, ktery jsem Penny naudil, je velmi podobny Papworthové metodé
vyvinuté dr. Claudem Lumem. Dr. Lum byl velmi dobfe zndm diky své
studii nadmérného dychdni a byl popisovdn jako ,archetyp pecujictho
lekare", ktery disponoval vzdcnou kombinaci pochopeni a trpélivosti,
obzvldsté k pacientdm s psychosomatickymi obtizemi.?' V roce 1959
v Papworthové nemocnici v Cambridgeshire v Anglii dr. Lum tvofil ¢ast
tymu, ktery vyvijel techniku kardiopulmondiniho bypassu, nacez bé-
hem ndsledujicich desetileti jeho zdjem o dlouhodobou hyperventilaci
vyrazné vzrostl. Spole¢né se svym tymem fyzioterapeutd vyvinuli Pap-
worthovu metodu jako feseni tohoto bézného dechového onemocné-
ni. Dr. Lum vénoval zna¢né Usili rozsifeni povédomi o hyperventilaénim
syndromu prostfednictvim svych prfedndsek a clankd, z nichz mnoho
bylo publikovdno v respektovanych medicinskych ¢asopisech, véetné
Lancet — the Journal of the Royal Society of Medicine a The Journal
of Psychosomatic Research.?2 Byl jednim z mdla lékafl s dostatecnym
odhodldnim a odvahou, aby zasvétil svou kariéru odhalent pficiny velké-
ho mnozstvi béznych civilizacnich onemocnént, kterd jsou jinak pouze
potlacovdna medikamentozné.
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Infarkt: chybéjici ¢clanek

Infarkt myokardu, jinak také zndmy prosté jako infarkt, je situace, pfi
které dochdzi k vyraznému omezeni nebo Uplnému zastaveni pritoku
krve do srdce. Toto zastavenr pfisunu krve zpdsobf, Ze srdce nebude mit
dostatek kysliku na prdci, coz vede k poskozeni nebo smrti ¢dsti srdec-

niho svalu.

K infarktdm casto dochdzi béhem nebo po fyzické ndmaze ¢i emocnim
stresu. Obé aktivity navysuji dechovy objem, a kdy? je dechovy objem
vyssi nez metabolickd potfeba téla, dochdzi k odstranéni pfilis velkého
mnozstvi oxidu uhli¢itého z plic a krve, coz vede k omezenf prltoku krve

a snizenému okysliceni srdce.?®

AZ 10% pacientl s infarktem md symptomy pfipisované hyperventi-
laci.** V jedné konkrétni studii se ukdzalo, Ze 3-6% pacientd meélo na-
prosto normdlni ndlez na korondrni angiografii brzy poté, co zazili infarkt
myokardu, coZ naznacuje, Ze pficinou infarktu ve skutec¢nosti nebyla
skrytd srdec¢ni choroba, ale mohl byt ndsledkem hyperventilace.

Omezeny pritok krve k srde¢nimu svalu kvlli hyperventilaci mize byt
u nekterych lidi dokonce hlavni pficinou infarktu myokardu. Je proto
ocividné, ze zpUsob, jakym dychdme, a vyslednd droven oxidu uhlic¢ité-
ho v krvi mohou vyrazné ovlivnit funkci a zdravi naseho srdce.

V ndsledujici ¢dsti se podivdme, jestli pacienti se srde¢nimi problémy,
véetné téch, kteff infarkt prodélali, dychaji vice ztézka, nez je normdint,
jestli dechoveé cviky zaméfené na ndpravu dechového objemu mohou
snizit riziko dalsich srdec¢nich problémd a jestli hyperventilace béhem
resuscitace muize negativné ovlivnit jeji ucinnost.
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Srde¢ni onemocnéni a hyperventilace

Lidé, s néjakym typem srde¢ni choroby maji tendenci dychat vice ztéz-
ka aintenzivnéji nez zdravr lidé, pficemz mnoho z nich hldsf tstup symp-
tomd v momenté, kdy se jejich dechovy objem upravi zpét, smérem
Kk normdlu. Pokud by tito lidé procvicovali lehké dychdni od pocdtky,
snizili by riziko rozvoje srde¢niho onemocnéni?

Studie provedend na dvaceti pacientech se stfednim az zdvaznym
srde¢nim selhdnim ukdzala, Ze jejich dechovy objem je mezi 153
a 18,5 litru za minutu.?¢ Vzhledem k tomu, Ze normdlini dechovy objem
by mél byt nékde mezi 4 a 6 litry za minutu, kazdy z téchto pacientd
dychal objem vzduchu, ktery by mél vystacit dvéma nebo tfem lidem.
Tento vyzkum spolecné s dalsimi podobnymi studiemi ukdzal, Zze paci-
enti s chronickym srde¢nim selhdnim dychaiji pfilis intenzivné.* Pricemz
se také ukdzalo, Ze pacienti, u kterych se objevovalo tézkeé dychdn, také
trpéli pocitem dusnosti béhem fyzické aktivity. To nenf pfilis prekvapive,
kdyz si uvédomite, Zze dychdni béhem odpocinku ur€uje zpdsob, jakym
budeme dychat béhem fyzické aktivity. Zfetelné dychdni do hrudniku
pfi odpocinku vede k vyssi dusnosti béhem fyzické aktivity a cyklus
nadmeérmého dychani tak posiluje sam sebe.

Z tohoto vyzkumu je ocividné, ze zpUsob, jakym dychdme, je faktor, ktery
ovliviuje zdravi naseho srdce, a existuje pozitivni korelace mezi navyse-
nym objemem dechu a vdznosti chronického srde¢niho selhdni. Nejenze
nadmérné dychdni snizuje schopnost srdce pumpovat krev do téla,
ale také omezuje pffsun krve do ¢dsti srdec¢niho svalu, coz zpUsobuje
jeho nedostatecné okysli¢eni. Ve studii, kterou v roce 2004 publikoval
European Journal of Cardiovasclular Prevention and Rehabilitation,
bylo vysetfeno pétapadesdt muzl dva mésice poté, co prodélali in-
farkt.?® Poté, co absolvovali program dechovych cvikd, doslo k vyraz-
nému snizeni dechového objemu u téchto pacientl (zhruba o 50 %),
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z18,5 na 9.8 litru. Vzhledem k tomu, Ze normdlini dechovy objem za mi-
nutu je 4-6 litrd, je z této studie evidentni, Ze pacienti, ktefi prodélali
infarkt, maji také tendenci dychat mnohem vétsi mnozstvi vzduchu,
nez jejich télo potfebuje, ovéem tento dechovy objem mUze byt sprdv-
nymi dechovymi cviky snizen k normdlini hladiné.

Navic, pacienti, kteff procvi¢ovali tyto dechové cviky, vykdzali vyssi kon-
centraci oxidu uhli¢itého v jejich tepenné krvi, kterd vzrostla z 332 mmHg
az na horni hranici normdiniho rozsahu, 44,2 mmHg. V ndvaznosti
na zlepSeni dechového objemu a respiracni funkce autofi studie dopo-
rucuji dechovy trénink jako cennou metodu rehabilitace po prodélaném
infarktu.

Dalsf studie potvrzuji tyto benefity a ukazuji, jak dechové cviky mohou
pozitivné ovlivnit respiracni funkci a pomoci snizit symptomy srdecnf
dysfunkce

Hyperventilace béhem
kardiopulmonadlni resuscitace (KPR)

Jasné jsme vidéli, jak efekty lehkého dychdni zlepsuji proudéni krve
a okysli¢eni organismu, a dokonce mohou byt schopné i pfedchdzet
infarktdm u lidf, kteff dychaji nadmérny objem vzduchu. Nadmérné dy-
chdni maze zpdsobit celou fadu zdravotnich problémd, ovéem je s nim
spojeno jedno znepokojivé riziko, které mize doslova znamenat rozdil

mezi zivotem a smrti.

Kardiopulmondini resuscitace (KPR) je provddéna béhem zdstavy
srdce kvdli zachovdni normdini funkce mozku, dokud nemohou byt pri-
jata opatfeni pro obnovu normdini cirkulace krve a dychdni. Vime, ze
hyperventilace zpUsobuje omezeni pritoku krve a omezené okyslicenf
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srdce, ™ ovsem studie také ukdzaly, Ze nadmérnd ventilace béhem KPR
vede k dmrtf.?>?

Veédci zkoumali pfipady, kdy KPR vyUustilo ve smrt kvili nadmeérné venti-
laci vyvolané dobfe proskolenym, ovsem prilis horlivym zdchrandfem.?s?
Navzdory adekvdtnimu tréninku tito profesiondlové hyperventilovali
své pacienty béhem pokusu o jejich resuscitaci pomoci nadmeérného
mnozstvi vdechd. Je to pak pravé tento vysoky tlak v dychacich ces-
tdch vyvolany vdechovdnim vétsiho nez potfebného mnozstvi vzduchu
do pacienta, co mdze mit neblahy, a v konecném dlsledku fatdlni, efekt
pro pacientlv krevni obéh. Jedna studie byla uzaviena ndsledujicim va-
rovanim: ,Dalsi vzdéldni pro poskytovatele KPR je zcela nezbytné, po-
kud chceme omezit tyto noveé identifikované a smrtici ndsledky hyper-
ventilace béhem KPR."2>

Pokud se znovu podivdme na vy$e zminéné objevy, je Sokujici zjisténi, ze
procedura navrzend tak, aby zachranovala lidské Zivoty, mize ve sku-
tecnosti mit pfesné opacny efekt. Jesté vice Sokuje, kdyz zvdzime, ze
vztah mezi objemem dechu a proudénim krve do srdce byl poprvé zdo-
kumentovdn pred vice nez stoletim. Nastésti od roku 2007 doslo k vy-
raznym zméndm v procedufe KPR zahrnujici manudini ventilaci. Vétsi
ddraz béhem KPR je nyni kladen na kompresi hrudniku a udrzeni cirku-

lace krve spise nez na manudlni ventilaci.

V prdbéhu let jsem byl svédkem toho, jak mnoho sportovcl rlznych
drovni a kondice dychalo pfili§ intenzivné pro danou udroven aktivity.
V této kapitole jsem se pokusil ukdzat spojeni mezi nadmérnym decho-
vym objemem, snizenym okysli¢enim srdce a ndslednymi EKG abnor-
malitami, infarktem a chronickymi srde¢nimi onemocnénimi. Je pouze
logicke, pokud dojdeme k zdvéru, Zze nedostatecné okyslicené srdce je
méné schopné vyrovnat se s ndroky intenzivni fyzické aktivity. Presto
kazdy mésic vidim zprdvy o détech, teenagerech a mladych dospé-
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lych, ktefi zemreli na vrcholu svého Zivota kvlli neidentifikované srdecni
vadé. Kdyz slysim tyto zprdvy, ¢asto se sdm sebe ptdm: Bylo mozné
této tragédii predejit, pokud by jeji obét nékdo naudil dychat normdiné
nosem? Dechovy objem u sportovel a nesportujici vefejnosti zoufale
vold po nasi pozornosti a veétsi pozornost pro tento problém bude stdt
za vSechno Usil s ni spojenym, pokud dokdZze zachrdnit tfeba jen jeden
mlady Zivot.



. ®
Eliminujte zatezi
vyvolané astma

V détstvi lécba astmatu pro dnes jiz tfiactyficetiletého Juliana zahmo-
vala léky proti kasli, vylety na pobfezi za morskym vzduchem a inhalaci
pdry z varné konvice. Julian si pamatuje, jak béhem nékterych noci hviz-
dal tak strasné, ze zUstal celou noc vzhiru s hlavou vystréenou z okna
ve snaze se nadechnout.

Kdokoli zazil astma jako dité mezi lety 1970 a 1980, mize pravdépo-
dobné dosvédgit, jakymi vsemi zplsoby se zoufali rodi¢e snazili pomoci
svym détem dychat. Na konci osmdesdtych let Julianovi predepsali
videlnymi vylety do nemocnice kvuli Iécbé nebulizérem. Tyto nekondi-
ci cykly 1ékd a hospitalizaci pokra¢ovaly mnoho let, a ackoli se Julian
snazil udrzovat v dobré kondici, az pfilis casto se mu stdvalo, Ze nebyl
schopen dychat, obzvldsté v dobé tésné po pulnoci.

Podivdme se nyni do budoucnosti, konkrétné do roku 2006, ve kterém Julian
bral jiz vyssi davky 1ékd na astma, zatimco jeho kondice se postupné rozpa-
dala. Naprosto neproduktivni cyklus, ktery za¢inal vdzné oviivitovat jeho zdra-
vi. Juliandv pibéh je typicky pro jakéhokoli Clovéka se stfednim az zdvaznym
pribehem astmatu, ackoli fyzicky trénink mdze byt pro tyto lidi velmi uzitec-
ny, spousta z nich se mu radéji vyhybd kvili obavam z dalsiho zdchvatu.

Zacdtkem roku 2007 se Julian zdcéastnil jednoho z mych kurzd v Dub-
linu, na kterém jsme se soustfedili na dychdni nosem, lehké dychanf
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a procvicovani zddrzi dechu béhem chize. Posledni ddvku ulevujicich

1ékd si Julian vzal den po tomto kurzu.

Bé&hem Sesti mésicl se Julianovo astma dramaticky zlepsilo a kolem
Vdnoc roku 2007 si vzal svou posledni davku preventivnich [€kd. Jeho
kondice se zlepsila tak, ze byl schopen uplavat mili denné, pét dni'v tyd-
nu. V roce 2008 souhlasil JulianGv Iékaf se zménou jeho lékarskych za-
znamd, kde oznadil jeho astma za ,vyfesené”.

Bé&hem ndsledujicich tfi let JulianGv tréninkovy pldn zahroval osm ho-
din tydné intenzivni jizdy na staciondmim kole, kruhovy trénink a lekce
strecinku spolec¢né s technikami dychdni nosem a redukovdni dechoveé-
ho objemu, které se naucil na mém kurzu.

Tyto zmény spolu s Upravou jeho stravovacich ndvykd umoznily Julianovi
zlepsit svdj vykon a uzivat si mnohem vétsiho mnoZstvi energie a vy-
Julian ubéhl pét pdlmaratond a béhem tréninku zabéhl vice nez 750 mil.
Svého osobniho rekordu dosdhl na tfetim pllmaratonu, ktery za-
béhl za 1:46. Dva tydny poté dokondil Berlinsky maraton v ¢ase 3:57.
Po Berlinském maratonu bézel jesté Dublinsky maraton, ktery dokon-
¢il za 4 hodiny. Po dalsich Sesti mésicich se mu podafilo srazit 8 minut
ze svého predchoziho ¢asu na pdlmaratonu.

Béhem Sesti let se Julian posunul od ndhodného setkdni s jednou
z mych knih k ucastnikovi jednoho z mych dechovych kurzl, po kte-
rém si zlepsil nejen svou kondici, ale také zcela eliminoval Iéky, které
mu predepisovali na astma, k nékomu, kdo ubéhl pdlmaraton ve velmi
dctyhodném case.

Slovo astma pochdziz fectiny a znamend  lapat”. Zatimco astma je znd-
mé velmi dlouhou dobu, v dnednich ¢asech ovliviiuje mnohem vice lidi



ELIMINUJTE ZATEZI VYVOLANE ASTMA 239

nez kdy dfive. Odhaduje se, Ze zatézi vyvolané astma ovliviiuje 4-20%
bézné populace a 11-50 % nékterych sportovnich populaci®® Zajimavé
je, ze jedna studie ukdzala, Ze zatimco 55 % fotbalistld a 50 % basket-
balistd maji zdzené dychacf cesty jako u astmatu, hrdci vodniho pdla
vykazovali mnohem méné symptom(.2 Pozdéji se v rdmci této ¢dsti
podivdme na to, proc¢ by to tak mohlo byt.

Takze, co zplsobuje astma? Nejéastéjsi teorie zahrnuji hypotézu, podle
které nadmeérné mnozstvi Cistoty znamend, Ze déti nejsou vystaveny
dostate¢nému mnozstvi bakterii a vird, coz vede k sniZzeni jejich pfiro-
zené imunity v pozdéjsich cdstech Zivota. Druhd, velmi ¢asto citovand
teorie zase fikd, Ze za to muize narlstajici znecisténi ovzdusi, oviem
ackoli to rozhodné mze byt spoustéc, nemusi se nezbytné jednat o pfi-
¢inu. Napfiklad, na zdpade Irska, kde Ziji, je vysoké procento lidi trpicich

astmatem, ovéem zdroven je tu také velmi vysokd kvalita vzduchu.

Mohlo by existovat vice faktord hrajicich vyraznou udlohu ve spoustént
astmatu, napfiklad dlouhodobé nadmémé dychdni? Pokud by to byla
pravda, tak by to znamenalo, Ze snizeni dechového objemu by mohlo vést
k zlepseni tohoto stavu. Kdyz se podivame na pficiny symptomU astmatu
a fyziologické zmény, které tento stav vyvoldvd, zaéneme si uvédomovat,
jak moc dulezité mohou dechové cviky pro Ié¢bu astmatu byt.

ProtoZe je astma stav charakterizovany jako obtize pfi dychdni, je pou-
ze logické snazit se odkryt jeho pficiny tak, 7e nejprve vyfesime Spatné
dechové ndvyky. Lé¢ba astmatu z tohoto Uhlu neni nic nového a byla
poprvé vyuzita starofeckym lékafem Galenem a v 16. stoleti lékarem
Paracelsem, ktery doporucoval zadrze dechu a dechové cviky pro lécbu

kasle a zizenych dychacich cest.?”

Prevalence astmatu se zvysSuje relativné k ndrlstu naseho bohatstvi.
Vy&si bohatstvi totiz vede ke zméndm v Zivotnim stylu. Jidlo se stdvd
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zpracovangjsim, narlstd stres, domy zacingji byt vzduchotésné, mdame
meéneé fyzické aktivity a vétsinu nasi prdce travime vsedé. Pred padesad-
ti lety mista, kde jsme Zili a pracovali, vypadala velmi odlisné a stejné
tak bylo i vyrazné nizsi procento lidi trpicich astmatem. Béhem té doby
prodysné a vétsina zameéstndni zahrnovala fyzickou prdci. V té dobé
nds zivotni styl vedl k normdinimu dechovému objemu, coZ znamenalo,
7e astma bylo méné ¢asté

Jak uZ jsme Zzjistili, normdlIni dechovy objem pro zdravého dospélého
je mezi 4 a 6 litry vzduchu za minutu,®” ovéem dospéli trpici astma-
tem maji dechovy objem béhem odpocinku 10-15 litrd za minutu, coz je
2-3krdt tolik, nez je pozadované mnozstvi. Pfedstavte si, jaky efekt to
musi mit na respiracni systém, pokud ¢lovék dychd 2-3krdt tak tézce

cely den a kazdy den.

NormdlIni dychani béhem odpocinku zahrnuje pravidelné, tiché, brisni
nddechy nosem. Lidé s astmatem na druhou stranu dychaji pfevdzné
dsty, Casto vzdychaji, ,$fupaji* vzduch a viditelné dychaji do hrudniku.
Bé&hem zhorSeni symptomd astmatu, jako je hvizdéni a dusnost, do-
chdzi k jejich zhorseni spolecné s navysenim tempa dychdni 0 Jinymi
slovy, ¢im vaznéjsi je astma, tim vyssi je objem dychaného vzduchu.

Ackoli je dobfe zdokumentovdn fakt, Ze lidé trpici astmatem dychaiji
pfilis mnoho, je potfeba urcit, jestli je navyseny objem dechu pficing,
nebo ndsledek tohoto stavu. Tim, jak se dychaci cesty zuzuji, dochdzf
k zrodu pocitu duseni, na ktery je normdini reakce — snaha nadechnout
vice vzduchu do plic. Tim ovéem vznikd velmi nebezpecny cyklus, kde
zUzené dychaci cesty vedou k té78imu dychdni, které zplsobuje vyssi
dechovy objem a ten pak vede k jesté vétsimu zdzeni dychacich cest,

coz zhorsuje dany stav a sméfuje ke Spatnym dechovym ndvykdm.
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Jediny zpUsob, jak zjistit, jestli pfilisné dychdni zplisobuje astma, je pro-
zkoumat, co se stane, kdyz skupina lidi trpicich astmatem zacne procvi-
Covat cviky navrzené tak, aby dostali svdj dechovy objem zase na nor-
mdlIni hodnoty.

Studie provedend v Mater Hospital v Brisbane zjistila, Ze kdyz se snizi de-
chovy objem u dospélych trpicich astmatem ze 14 na 9,6 litru za minuty,
dojde zdroven i k snizenf jejich symptomU o 70 %, poklesu potfeby akut-
nich 1ékd o 90% a preventivnich steroidd o 50 %.%" Tato studie odhali-
la pfimy vztah mezi snizenim dechového objemu a zlepsenim priznakd
astmatu. Cim bliZe se pak dechovy objem dostal k normdlu, tim vétsi byla
dleva od piiznakd, jako je kasel, hvizddni, stazeny hrudnik a dusnost. Navic,
kontrolni skuping, kterd prosla programem na zvidddni astmatu dané ne-
mocnice, neudélala vibec zddny pokrok. Ddvod byl ten, Ze u nich nedoslo
k Zadné zméné objemu dechu.®? Dalsi studie potvrdily tyto objevy tim, ze
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ukdzaly, ze lidé, ktefi procvicuji snizovdni svého dechového objemu, majf
své astma pod vyrazné lepsi kontrolou, pficemz potfebuji mnohem mensi
mnozstvi steroidd a dalsich 1ékd na obdobi 3-6 mésicd. 3

Od roku 2002 jsem naucil tisice déti a dospélych trpicich astmatem, jak
se vyporddat s kofeny jejich problému, nadmérnym dychdnim. Spou-
stéce, jako jsou zviteci chlupy, prach, cvic¢ent, znecisténi vzduchu, nad-
meérnd hygiena a zmény pocasi, jsou ¢asto citovdny jako startéry symp-
tomd astmatu, ovsem ma zkusenost je takovd, ze vétsina lidi dokdze
ziskat zpét znacnou kontrolu nad svym stavem bez ohledu na spousté-
Ce jednoduse tak, Ze se nauci dychat lehce. Zdkladni pficina symptomd
astmatu mize byt témér vzdy pfictena nadmérnému dychdni. Takze,
pokud student porozumi jednotlivym cvikim a investuje ¢as do zmény
svého dychdni, mize dosdhnout pozitivnich, konzistentnich a hlavné
reprodukovatelnych vysledka.

Na zdkladé tohoto faktu celd fada klinickych studii ukdzala, ze sympto-
my astmatu a potfeba Iékd vyrazné klesajl po zapojeni cvikl pro redukci
dychdni, takze mizeme bezpochyby fict, ze nadmérné dychdni vyrazné
prispiva k vyvoldni a zhorseni astmatu.* Samozrejmé je také normdini,
ze lidé s astmatem jsou ndchyIni k vyssimu dechovému objemu, aby
kompenzovali pocity dusnosti, ovsem to je jednoduse soucdsti smycky,
do které se dostali. RGzné prvky modermniho Zivota vedou k navyseni de-
chového objemu, coz mize aktivovat astma, pokud k nému mad ¢lovek
predpoklady. Jakmile se pak astma jednou objevi, dotycny dychd rych-
leji a intenzivnégji, ¢imz naddle zhorsuje svij stav. Ackoli rozpozndni této
smycky je dllezité, to, co je nejdllezitéjsi pro feSeni astmatu, je omezeni
nadmeérného dychadn.

Rozumim kazdému ditéti a dospélému s astmatem, protoze jsem pres
dvacet let bojoval s tymiz symptomy. Nebyl jsem schopen se Ucastnit ani
nejzékladnéjsiho fyzického tréninku a mUj nos byl pofdd ucpany, takze
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jsem neustdle dychal Usty. Rok za rokem jsem dostdval vyssi davky lékd
proti astmatu, aniz by se objevila jedind zndmka zlepseni symptom. MUj
spdnek, schopnost se soustfedit, ndlada a kvalita Zivota tim byly vyraz-
né ovlivnény. Pouze ndhodou jsem se dozvédél o prdci ruského doktora
Konstantina Buteyka, s jehoZ pomoci jsem byl schopen svdj stav zvrdtit.
Béhem pdr dnt doslo k vyraznému zlepSeni mého hvizddni jednoduse tim,
Ze jsem se naucil odblokovat svij nos a normalizovat objem dychaného
vzduchu. Poslednich tfindct let pak nemdm vibec zddné symptomy a je-

diné, co jsem udélal, bylo, Ze jsem se naucil znovu normdiné dychat.

To mélo na mUj Zivot tak nesmirny vliv, Ze jsem se v roce 2001 rozhod|
pro zménu kariéry a zacal jsem studovat u dr. Buteyka. V roce 2002
jsem zalozZil Asthma Care, abych pomohl rozsifit ziskané informace mezi
déti a dospélé trpici astmatem. Nase klinika se pfitom nyni nachdzf
v mnoha dalsich zemich.

Prvni krok pro feseni chronického nadmérného dychadni je pfejit z dy-
chdnf Usty na dychdni nosem. Ackoli dychdni nosem je dllezité pro
kazdého, pro lidi, kteff jsou ndchyIni k astmatu, je zcela klicové. Kdyz je
dechovy objem vy$si nez normdiné, mdme tendenci k tomu otevirat
pusu a dychat jeji pomoci, abychom dostali vice vzduchu do plic. Lidé,
ktefi maji diagnostikovdno astma, ¢asto citi, Ze kdyZz dychaji nosem,
nemaji dostatek vzduchu, a proto k dychdni pouzivaji Usta.?

Dychdni Usty ovliviuje astma celou fadou zpdsobU:

Vzduch vdechnuty Usty neni filtrovdn a nachdzi se v ném
celd fada ¢dstic véetné rdznych zdrodkd a bakterii 26

Dychdni usty neni tak efektivni jako dychdni nosem
jednoduse proto, ze pfi ném nedochdzi k ohfevu a zvlh-
¢eni vzduchu na sprdvnou teplotu predtim, nez vstoupi

do plic.2”
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Protoze Usta poskytuji vétsi prostor pro dychdni, dochdzi
k ndrlistu dechového objemu, coz zplsobuje Unik vétsiho
mnozstvi oxidu uhli¢itého z plic. Oxid uhliCity je pfiroze-
ny prostrfedek pro uvolnéni hladké svaloviny v dychacich
cestdch, takze jeho ztrdta vede k jejich dalsimu zdzen.

Na rozdil od dychdni nosem dychdni Usty neumoznuje
¢erpat vyhody z oxidu dusnatého, ktery se v nose nachd-

zi, coz snizuje obranyschopnost plic.2%®

Kdyz vezmeme v potaz vsechny tyto faktory, nemélo by pro nds byt pri-
lis prekvapivé, ze dychdnf Usty vede k snizeni funkénosti plic u lidi' s mir-
nym astmatem a hraje vyznamnou roli pfi zhorSovdni jeho symptom.2¢

NejenZe je dulezité dychat nosem béhem odpocinky, ale je také vhodné
v tom pokracovat pfi fyzické zatézi. V ¢ldnku zvefejnéném v American
Review of Respiratory Disease védci studovali prospésny vliv dychdnf
nosem na zdtézi vyvolané astma. Studie zjistila, Ze vétsina pacientd
s astmatem zcela automaticky dychala dsty, kdyz dostanou pokyn,
aby dychali normdiné.?® Autori zjistili, Ze dychdni Usty béhem fyzické
aktivity zpUsobovalo jesté vétsi zdzeni dychacich cest. Naopak, kdyz
byly subjekty pozdddny, aby dychaly pouze nosem, k zdtézi vyvola-
nému astmatu u nich vibec nedochdzelo. Clének kongil prohldgenim,
ze ,nosohltan a orofarynx hraji velmi ddleZitou ulohu u z&tézi vyvolané
bronchokonstrikce”. Jednoduseji feceno, dychdni nosem je nezbytné
pro prevenci zatézi zplsobeného astmatu.?”!

Fakt, Ze elitni sportovci s astmatem Casto preferuji plavdani nad ostatni-
mi formami sportu, nenf ndhoda. B&hem plavdni je totiz tvdf ponofena
pod vodou, coz vede k snizeni mnozstvi vzduchu, ktery mizeme nabrat
do plic, a navyseni tolerance oxidu uhli¢itého u daného sportovce. Ackoli
se mohou plavci nadechovat Usty, ochranny efekt redukovaného dychdni
je stdle patrny. Déti a dospéli, kteff trpi astmatem, mohou také preferovat
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plavdni, protoze voda vytvdii jemny tlak na hrudnik a bricho doty¢ného,
¢imz jesté vice omezuje dechovy objem a zlepSuje sportovni vykon.

Rozdil mezi tréninkem na suché zemi a plavdnim je z hlediska dechovych
vzor( a objemu dechu pro lidi s astmatem vyznamny.#? Na zemi neni vds
dechovy vzor béhem fyzické aktivity omezeny jako ve vodé, coz znamend,
ze mUzete velmi brzy zacit dychat nad vasi metabolickou potfebu, coz po-
vede k zdZenf dychacich cest, snizeni mnozstvi CO, ve vasi krvi a nizsimu
BOLT skére. Pro ¢lovéka s astmatem nadmémeé dychdni béhem odpocinku
vede k nadmeérnému dychdni béhem tréninku a to pak spousti zatézi vyvo-
lané astma. Na druhou stranu, cviceni ve vodé pfirozené omezuje vase dy-
chdnf a snizuje objem dechu smérem k normdlu, ¢imz poskytuje mnohem

Na zacdtku této kapitoly jsme se podivali na statistiku, kterd ukazovala,
7e zUzené dychaci cesty postihuji 55% fotbalistd a 50 % basketbalisty,
ovéem zddného hrdce vodniho pdéla.?? Jaké faktory by mohly tak vyraz-
ny rozdil vysvétlit? Jak asi hdddte, odpovéd je velmi jednoduchd. Trénink
vodniho pdla se odehrdvd ve vodé a zahmuje zadrze dechu béhem pla-
vani pod hladinou, coz vede k vyssi toleranci oxidu uhlicitého, navyseni
mnozstvi oxidu dusnatého a omezeni objemu dechu. Pokud je vas objem
dechu blizko normdlu, tendence k astmatu se jednoduse neobjevi.

Ovsem, pokud trpite astmatem a neprejete si zadit s plavanim, je velmi
jednoduchy zplsob, jak to udélat. Program Oxygen Advantage zahmuje
vdechny prospésné aspekty plavdni a jeste vic. Ackoli plavdni md své vy-
hody, je velmi dobfe zdokumentovdn fakt, Ze traveni piilis velkého mnozstvi
¢asu v chlorovanych bazénech neni pro astmatiky idedlni, protoze chlor
dokdze zpUsobit poskozeni plicni thkané? Co vic, ackoli plavdani omezuje
objem dechu, je stdle dilezité vyfesit Spatné dechové ndvyky mimo ba-
zén. Mnoho plavc si udrzuje ndvyk na dychdni Usty a pokracuje ve svych
Spatnych ndvycich, které snizuji jejich sportovni vykon a udrzuif jejich astma.
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Vds uspéch pfi potlacovdni symptomU astmatu bude zdviset na vasi
schopnosti zvysit své BOLT skore pouzitim cviku ,dychejte lehce, abys-
te dychali sprédvné" a simulace tréninku ve vysoké nadmorské vysce,
které jsou popsdny v této knize. Ve Ctvrté Cdsti pak najdete specificky
program pifmo pro vase potfeby. Obecny cil je ovéem jako vzdy navy-
Seni vaseho BOLT skore na 40 vtefin. Nejlepsi ¢as pro méfeni vaseho
BOLT skére a sledovdni zlepsent je rdno, ihned po probuzeni, a dokud
bude vase BOLT skore mensi nez 20 vtefin, symptom svého astmatu
se nezbavite. Ovsem, jakmile vase ranni BOLT skére prekroci 20 vtefin,
symptomy, jako je hvizddni, kasel, dusnost a stazeny hrudnik, zmizi. Je
ddlezité poznamenat, ze stdle mazete byt ndchylni k urcitym sympto-
mum, pokud budete vystavéni specifickému spoustéci, a to i kdyz bude
vase BOLT skére vyssi nez 20 vtefin. Pro kompletni eliminaci symptomd
astmatu je pak zapotiebi BOLT skore 40 vtefin a vice.

Jak budete pracovat na dosazeni svého vyssiho BOLT skore, mizete
stdle zazivat nejraznéjsi symptomy v zdvislosti na vasi zdravotni historii
a piitomnosti spoustécl. Vase schopnost zastavit efekt, ktery md astma
na vds zivot, za pouziti nize popsaného cviku zdvisi na dvou faktorech:
Jjak vysoké je vase odpocinkové BOLT skére a jak rychle reagujete
na ndstup symptomd. Cim dfive zaénete provddét ndsledujici cvik, tim
snazsi bude predejit jejich ndstupu. Pokud budete ignorovat své potize
a doufat, Ze zmizi samy od sebe, efekt astmatu se bude pravdépodob-
né zhorSovat, dokud nezacne zit svym vlastnim Zivotem. Pokud casto
trpite jeho symptomy, pravdépodobné vite, Ze hvizddni a kasel se ob-
vykle v pribéhu casu zhorsuji, takze je dllezité zasdhnout co nejdfive.

Tento cvik dokdZze zastavit symptomy astmatu, ovéem prosim, nez jej
vyzkousite, ziskejte nejprve svoleni od svého lékare. V Gvodnich fdzich
se mUze objevit tlak na hrudi, piskdni, kasel a bolest hlavy. Pokud ne-
budete schopni své symptomy zastavit do deseti minut, pouZijte své
léky. Jsou-li vase symptomy vdzné, vezméte si léky okam?zité. Pokud
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vase léky nedokdzou béhem pdr minut zastavit symptomy, je vhodné

zavolat okamzité 1ékare.

Abyste zastavili symptomy svého astmatu predtim, nez se naplno roz-

jedou, udélejte ndsledujict:

maly maly zadrz dech a jdi odpocivej
nddech vydech 10-15 kroku 0,5-1 minutu

zadrz dech

odpocivej
ajdi 8,5-1
10-15 kroku

minutu

30-60 30-60 30-60 30-60
vtefin vtefin vtefin vtefin

10-15 krokd  10-15 kroklG  10-15 krokl  10-15 krokd




248 TAJEMSTVI ZDRAV/

Trosku se nadechnéte a vydechnéte nosem.

Zadrzte dech a jdéte 10-15 krokd.

Zastavte se, uvolnéte nos a vratte se k jemnému
dychdni nosem.

Pockejte 30-60 vtefin a opakujte.

Pokracujte v chidzi se zadrzenym dechem 10-15 krok,
nacez se vratte k dychdni nosem a odpocivejte
30-60 vtefin.

Pokud jsou vase pfiznaky mirné, mizete zadrzovat
dech déle nez 10-15 krokd.

Pokracujte v tomto cviku alespor 10 minut.

Kromé dychdni nosem a dosazeni vysokého BOLT skore je také vel-
mi dulezité se spravné zahidt pred fyzickou aktivitou, abyste se vyhnuli
ndmahou spusténému astmatu. Minimdini cas, ktery byste méli strdvit
rozcvickou, je 10 minut. Dobrd rozevicka zahrnuje rychlou chizi, zatim-
co procvicujete stfedni az silné zddrze dechu zhruba kazdou minutu.
Po téchto deseti minutdch mizete navysit tempo, abyste se hybali tak
rychle, jak jen dokdzete, zatimco naddle dychdte nosem. Pokud citite
potfebu oteviit pusu, zpomalte. Jakmile dokonéite svij trénink, zklidné-
te dech zpét k normdilu.

Pozitivni efekt cvikd pro redukei dechu a dychdni nosem na symptomy
astmatu je rychly a ohromuijici. Kdyz mdte k dispozici takto jednodu-
chou metodu, neni naprosto zadny dlvod, abyste trpéli jediny dalsi den
problémy, které vdm astma zpdsobuje.



Atletické schopnosti
- vrozené, nebo rozvinuté?

V roce 1704 zévodni hiebec Darley Arabian dorazil ze Syrie do Velké Bri-
tdnie a od té doby 95% plnokrevnych hiebcl pochdzi od néj.”® Genetik
Patrick Cunningham a jeho kolegové z jejich alma mater Trinity College
v Dublinu vystopovali pokrevni linii témeér milionu koni dvé stoleti do mi-
nulosti a zjistili, Ze 30% rozdilu vykonu mezi nimi je Cisté z divodu ge-
netiky.?¢ To v debaté, jestli m& navrch pfiroda, nebo Usili, naznacuje, ze

v nasich sportovnich schopnostech hraje pfiroda velmi zna¢nou dlohu.

Existuje jedna konkrétni oblast, v niZ je kombinace genetiky a chova-
ni pokldddna za vyrazné ovliviujici budouci sportovni vykon, a to je
zpUsob, jakym se béhem détstvi vyvine nds oblicej a celist. Napfiklad,
pokud se podivdte na strukturu tvdfe a celisti byvalych zlatych olympij-
skych medailistl véetné Usaina Bolta, Sanyi Richardsové-Rossové, Ste-
vena Hookera a Rogera Federera, viimnete si, Ze drtiva vétsina atletd
svétové tfidy md dopredu rostlou tvdr a Siroké celisti. Sportovni Uspéch
zdvisi na kvalitnich dychacich cestdch a ty zase na normdini strukture
tvdre. Strdvite-li dostatek ¢asu s pusou otevienou nebo cucdnim palce
béhem détstvi, vasde tvdr se vyvine jinak, nez jak pfiroda zamyslela.

Pravda je takovd, Ze Michael Phelps, nejzndméjsi olympionik vsech dob,
je jeden z velmi mdla atletd svétové tidy, ktery nemd tento typ tvdre.
Vzhledem k profilu jeho tvdre je velmi vysokd Sance, Ze v détstvi dy-
chal Usty a pravdépodobné potfeboval i lécbu u ortodontisty béhem
svého raného dospivdni. Je také mozné, Ze si Phelps vybral plavdni, at
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uz védomeé, nebo podvédomé, protoze to byl jediny sport, ve kterém
mohl skute¢né vyniknout. Akt plavdni totiz omezuje dychdni a pomdhd
omezit negativni vlivy, které se vyvinou kvlli dychdnf Usty a neefektiv-
nim dechovym vzorlm.

Ackoli pfirozeny fad véci diktuje, abychom dychali pouze nosem, mno-
ho détf, obzvldste téch s astmatem nebo ucpanym nosem, dychd pra-
videlné pusou.?” Brazilsky vyzkum zaméreny na prevalenci dychdnf sty
u déti ve véku od 3 do 9 let zjistil, Ze 55 z ndhodné vybraného vzorku
370 déti dychd Usty. Déti, které takto pravidelné dychaji, maji tenden-
ci k rozvoji negativnich zmén tvdre, Celisti a uspofdddni zubl. Dychdni
usty ovliviuje tvar tvdfe dvéma zplsoby. Za prvé tu je tendence tvdre
se natdhnout a zuzit. Za druhé nedojde k plnému vyvinuti Celisti, kterd
bude oproti své idedlIni pozici vice zasunutd dozadu, ¢imz naddle ome-
zi velikost dychacich cest. Pokud celist neni dostatecné vpredu, bude
vase dychaci cesty uzavirat. Pfesvedcte se sami. Zavrete pusu, vystréte
bradu a nadechnéte se nosem, pficemz si véimejte, jak vzduch putuje
dold za vasi celist. Ted udélejte totéz, ale zatdhnéte svou bradu dovnitf,
tak daleko, jak mizete. Pravdépodobné pfi tom pocitite, jak se vam pfi
snaze se nadechnout uzavird hrdlo. To je pfesné efekt, jaky md Spatné
vyvinutd struktura tvdre na velikost vasich dychacich cest. Nenf pfitom
piilis prekvapivé, ze lidé se zdzenymi dychacimi cestami preferuji dy-
chdnf dsty.

Sily generované nasimi rty a jazykem primdrné ovliviuji rdst tvdre dite-
te. Rty a tvdre vytvdii dovnitf plsobici tlak na tvdr, zatimco jazyk posky-
tuje silu, kterd plsobf proti nim. Kdyz jsou Usta zaviend, jazyk odpocivd
na hornim patfe, ¢imz vytvdif lehkou silu, kterd tvaruje nasi horni elist.
Protoze je jazyk Siroky a ve tvaru pismene U, méla by nase horni Celist
byt také Sirokd a ve tvaru U. Jinymi slovy, tvar horni ¢elisti by mél odrd-
7et tvar naseho jazyka. Sirokd &elist pfipominajici pismeno U je optimdl-
ni pro schopnost pojmout viechny nase zuby.
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Na druhou stranu, pokud dychdte pusou, je velmi nepravdépodobné,
7e by vds jazyk odpocival na hornim patfe. Zkuste si to sami. Oteviete
pusu a polozte jazyk na horni patro. Ted' se pokuste nadechnout Usty.
Ackoli je urcité mozné nadechnout do plic trosku vzduchu, rozhodné
to nebude pfijemny pocit. Je proto nasnadé, Ze jazyk lidi, kteff dychaji
usty, md tendenci odpocivat na spodnim patfe nebo je zavéseny nékde
na puli cesty. A protoze v takovém pffpadé neni horni Celist tvarovdna
pfirozenym tlakem jazyka, vyvine se do uzkého tvaru pfipominajiciho
pismeno V. Z estetického hlediska to pfispivd k zdzeni struktury tvdre,
kiivym zubdm a ortodontistickym problém0m. Fakt, ze déti, které dy-
chaji Usty, maji tendenci k rozvoji delsi tvdre, je velmi dobfe zdokumen-

tovan. 8

Druhy zpUdsob, jakym strukturu nasi tvare ovliviiuje zpUsob, kterym dy-
chdme béhem détstvi, je pozice nasi Celisti. ZpUsob, jakym se nase ce-
list vyvine, pfimo ovliviiuje nase horni dychaci cesty. Nase horni dychacf
cesty se sklddaji z nosu, nosnich dutin, vedlejsich nosnich dutin a hrdla.
Kvalitni sportovni vykon vyZzaduje, aby horni dychaci cesty umozhova-
ly vzduchu volné proudit do plic. Ackoli vysoké BOLT skére a efektivni
dechovd technika jsou pro vysoky sportovni vykon klicoveé, jsou dycha-
ci cesty, které poskytuji vzduchu pouze velmi maly odpor, také velmi
vyhodné. Napfiklad maratonsky bézec, ktery dychd efektivng, ale ma
dychaci cesty o Sitce tGzké sldmky, se pfilis daleko nedostane.

Za normdlnich okolnosti roste tvar smérem dopredu. Protoze déti, které
dychaji dsty, neopiraji jazyk o horni patro, nenf jejich Celist schopnd se
spravné vytvarovat a prirozeny rlst tvdre timto smérem je tak omezeny.
To vede k rozvoji Celisti, kterd je oproti své idedInf pozici zapadld dozadu,
¢imz omezuje proudéni vzduchu. Pro sprdvny rozvoj dolni poloviny tvdre
a dychacich cest je proto nezbytné, aby déti pravidelné dychaly nosem.
Dychdni nosem a umisténi jazyka na horni patro pomdhaji vytvorit
idedIni podminky pro rozvoj tvdre.
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Dychat nosem jsem zacal béhem konce devadesdtych let, kdy mi bylo
néco mdlo pres dvacet, ovéem sprdvnou pozici jazyka jsem se dozvédél
teprve poté, co jsem potkal myofunkéni terapeutky Joy Moellerovou,
Barbaru Greeneovou a Karen Samuelovou v roce 2006. Do té doby mé
ani nenapadlo vénovat tomu pozornost, takze je pravdépodobné, Ze se
myj jazyk prevaloval kolem dokola, aniz bych mu za pfedchozich tficet
dva let nasel pofddny domov. Joy, Barbara a Karen spole¢né investo-
valy témér stoleti do toho, aby znovu naucily lidi sprdvnou pozici je-
jich jazyka a svall tvdre zejména kvdlli vyfeseni mnoha problém, které
negativné ovliviuji rozvoj Celisti a zubd. Utratit tisice dolard za 1é¢bu
u ortodontisty mUze byt zcela zbytecné, pokud nevyfesite své Spatné
navyky, jako je dychdni pusou, $patnd pozice jazyka a nesprdvné poly-
kani. Navic, [é¢bé u ortodontisty se mizete zcela vyhnout, pokud si tyto
zlozvyky vibec nevyvinete.

Sprdvnd pozice tif ¢tvrtin jazyka by méla byt takovd, aby jemné tlacil
proti hornimu patru a jeho $picka byla umisténa tésné za prednimi zuby.
Pfesné na tom misté, kam jazyk pokldddme, kdyZz se snazime fict N.
Stejné jako u dychdni nosem neni ani optimdlnf pozice jazyka neddvny
objev. Po tisice let byla tato véc dilezitou soucdsti vychodni jogy a nd-
bozenstvi, jako je buddhismus. Jogin Bhajan, ktery predstavil kundalini
jogu ve Spojenych stdtech v roce 1968, povazoval horni patro a Spicku
Jjazyka za dvé nejddlezitéjsi ¢dsti téla.?? Staroddvné buddhistické spisy
— Palijsky kdnon — obsahuji pasdze popisujici jak Buddha tlacil svij jazyk
proti patru svych ust kvili kontrole hladu a mysli. %

Tato ilustrace ukazuje rysy tvdre clovéka, ktery dychd nosem, pricemz
vychdzi z obrys( tvdre kapitdna irského ndrodntho tymu ve fotbale
a tymu LA Galaxy Robbie Keanear:
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pozorné oci

dobre
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vyvinutd
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velké dychaci
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Viimnéte si pfedni pozice jeho celisti, licnich kostf, velikosti dychacich
cest a &itky tvate. Celisti jsou silné a ve spravné pozici, takze jeho bra-
da je skoro tak daleko vpfedu jako Spicka jeho nosu. Kdyz ilustrdtofi
kresli tvdai dominantniho muze, jeho sila je ¢asto vyobrazena drsnou
a nadmeérné zvyraznénou celisti. Ze spolecenského hlediska je Sirokd
struktura tvdre a silnd Celist povazovdna za zdravéjsi a atraktivnéjsi nez
zapadld brada. A nejenze se klasickd hranatd Celist postard o to, Ze si
snadnéji najdete partnerq, ale je také prospésnd pro stav vaseho Gctu.
Ve studii napsané védci ze School of Business University of Californie
at Riverside zjistili, Ze muzi, ktefil maji Sirsi tvdre, jsou lepsi vyjednava-
¢i, coz se projevuje na bonusu za podpis smlouvy, ktery je v prdméru
0 2200 dolard vyssi nez u lidi s Uzkou tvari?®' V nezdvislé studii od tychz
autorl vyslo najevo,®? ze spolecnosti, které jsou vedené muzi s Sirokou
tvari, také dosahuiji lepsich finanénich vysledka.

Z hlediska nasi evoluce povazuji socidlni antropologové vzhled nasi
tvdfe za urcujici faktor pro nasi spolec¢enskou pozici a individudini roli.
Krdsa totiz nenf jen povrchni a Aristoteles mél pravdu, kdyz fekl: ,Krdsa
je mnohem lepsi doporucéeni nez jakykoli doporucujici dopis.”
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unavené oci
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Na obrdzku vyse mlzete vidét zapadlou celist a mensi dychaci cesty,
které vedou k horsimu sportovnimu vykonu. Pokud by tato celist byla
posunutd vice dopredu, nos doty¢ného by byl rovnéjsi a mensi. Jak ma-
Zete vidét, oci vypadaji unavené kvdli tomu, jak je tvar protahld smérem
dold a licni kosti jsou Spatné definované. Chronické dychdni sty je také
spojeno s posturdlnimi zménami, které mohou vyrazné ovlivnit silu sva-
18, vést k uzsimu hrudniku a limitovanému dychdni®® Zajimavé je, ze

védci zjistili, Ze sty ¢astéji dychaji muzi.

Ackoli je vyse zminény obrdzek trosku pfehnany, jednd se o rysy, které mU-
Zete snadno identifikovat u détii dospélych, ktefi propadli dirami systému
zdravotni péce, a nikdo je tak neved! k tomu, aby dychali nosem. Titiz lidé
pak ¢asto trpi kvili chatrnému zdravi, nizké drovni energie a slabé kon-
centraci. Slovy dr. Yoshe Jeffersona:, Tyto déti v noci dobfe nespi z divodu
obstrukce dychacich cest. Tento nedostatek spanku pak negativné ovliv-
nuje jejich rast a akademicke vysledky. Mnoho z téchto déti je pak chybné
diagnostikovdno s poruchou pozornosti (ADD a hyperaktivitou). %+

Dr. Egil Peter Harvold, ortodontista a expert na kraniofascidlni ano-
mdlie, provedl v sedmdesdtych letech rozsdhly vyzkum o rozvoji



ATLETICKE SCHOPNOSTI - VROZENE, NEBO ROZVINUTE? 255

struktury tvdre opic.®® Zjistil pfitom, Ze omezeni moznosti dychat
nosem v prabéhu nékolika let vedlo k poklesu celisti, kiivym zublm
a dalsim deformitdm tvdre. Ackoli bychom v dnedni dobé pravde-
podobné povazovali za straslivé takto experimentovat na nebohych
zvitfatech, stovky tisic déti se podobného experimentu dcastni kazdy
den a zazivaji tytéz kraniofascidlni anomdlie z dlvodu efektu, ktery
na vyvoj jejich tvdafe md dychdni dsty. Studie dr. Harvolda vydldzdila
cestu pro Iécbu a prevenci Spatné vyvinuté Celisti a tvdre a je povazo-
vdna za zdklad pro vétev ortodoncie, zndmou v Severni Americe jako

terapie funkénimi apardty. 2

Studie z roku 2012, kterd se zaméfovala na dlouhodobé zmeény ve struk-
ture tvdre zplsobené dychdnim Usty, zjistila, Ze zddnlivé neskodny zvyk
md ve skutecnosti rozsdhly efekt na mnoho fyziologickych a beha-
viordlnich funkei. Nemluviata a déti, které dychaji sty kvili obstruk-
ci nosu, maji vy3ssi pravdépodobnost na rozvoj kiivych zubl a dlouhé,
Uzké tvdre, coz navzdy ovlivni jejich vzhled. Dychdni nosem md také
vyznamny Vliv na zdravi déti, véetné omezeni dychacich cest, spatné
kvality spdnku, vyssi drovné stresu a nizsi kvality Zivota. Védci také na-
znacili, Zze dlouhodobé dychdni dsty mize byt spjato se syndromem
ndhlého Umrti ditéte.?#

Chrante si své zuby!

V pribéhu nékolika poslednich let jsem byl zdddn, abych prednesl pred-
ndsku o dychdni nosem na zubarskych konferencich v Evropé, Austrd-
li a ve Spojenych stdtech. Kazdd z téchto konferenci predstavovala
Uzasnou pfilezitost promluvit si s mezindrodné uzndvanymi experty ze
zubniho lékafstvi nebo pfibuznych disciplin véetné ortodoncie. V rdm-
ci ortodoncie existuji dvé skupiny, které maji naprosto opacny pohled:
funkeni ortodontisté a tradi¢ni ortodontisté.
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Funkéni ortodontisté kladou dlraz na ziskani spravného profilu tvdre
stejné jako rovné zuby. Pouzivaji funkéni apardty k tomu, aby pomohli
détem sprdvné nasmérovat rlst jejich tvdre, Celisti a zubd kvili dosa-
Zen( jejich plného genetického potencidlu. Obecné uzndvany pohled
zastdvany funkénimi ortodontisty je ten, ze preplnénd celist neni zpd-
sobena tim, Ze by byly zuby pfilis velké, ale spide proto, Ze je Celist prilis
mald kvili dychdni sty nebo cucdni palce. V takovém piipadeé je proto
zapottebi jemné rozsifit celist a nasmeérovat ji dopredu, aby vznikl do-
statek prostoru pro zuby, pficemz jakékoli trhdnf je provddéno pouze

jako posledni moznost.

Naopak, tradi¢ni ortodontisté se soustfedi na narovndni zubd, zatimco
profil tvdre a velikost dychacich cest je pro né az na druhém misté. Pre-
plnénou celist obvykle IECT vytrhnutim Ctyr perfektné zdravych stolicek
a zatazenim prednich zubl zpét do prostoru, ktery je takto vytvoren.
To nékdy vede k tomu, Ze tvdre, zejména kolem rtd vypadaji propadle,
coz vice zdUrazni nos a bradu. Toto zatazeni pfednich zubl mdze také
zpUsobit problémy s kloubem spodni ¢elisti, pokud je dolni ¢elist za-
tlacena piilis daleko dozadu. Kdyz je dolnf ¢elist pfilis vzadu, zasahuje
do hornich dychacich cest, snizuje jejich velikost a negativné ovliviuje

sportovni vykon.

Pokud jste rodi¢ ditéte, které prochdzi Ié€bou u ortodontisty, rdd bych
se s vdmi podélil o pdr rad od mezindrodné uzndvaného ortodontisty
dr. Johna Mewa, ktery zasvétil cely svij Zivot vyzkumu normdiniho rdstu
détske tvdre.

Nejprve se zeptejte ortodontisty na to, kolik z dospélych
zubU pldnuje na zacdtku odstranit a kolik jich mize od-
stranit pozdéji. Nanestésti mnoho déti podstoupi tradic-
ni 1écbu a prijde o 4 stolicky. Navic polovina téchto déti

nebude mit v Ustech misto pro své zuby moudrosti, takze
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jim nakonec zGstane pouze 24 zubd. To je situace, které
se dd zcela predejit, pokud jim pomizeme k normdlné
vyvinuté tvadfi a Celisti pfizplsobené véem 32 zubdm.

Zeptejte se svého |ékare, jestli si je jisty, ze se tim vyhne
navysenému vertikdlnimu rdstu tvdfe vaseho ditéte.
Mdte prdvo byt informovani o viech typech lécby a va-

rovdni pred potencidlnimi problémy.

Védomosti vam dajf silu. Nejlepsi zpdsob, jak se rozhodnout o zpUsobu
lécby pro vds a vase dité, je zjistit si co nejvice informacf jak o funke-
ni, tak tradi¢ni ortodoncii. Vybér sprdvného pristupu bude mit trvaly
vliv na zdravi vaseho ditéte. Je proto vhodné investovat trosku casu
do zjisténi, jestli by nebylo mozné méné invazivni fesenti. Extrakce zubl
by méla byt az posledni moznost.

Nenechdvejte to na posledni chvili

Podle amerického vyzkumu 95% rlstu obvodu hlavy prdmérného clo-
véka v Severni Americe se odehrdvd do deviti let. Rozvoj dolni Celisti
ovéem trvd naddle zhruba do osmndcti.?®®

Na zdkladé téchto pozorovani je pro spravny kraniofacidlni rist nezbyt-
nd brzkd intervence v podobé dychdni nosem a sprdvné pozice jazyka.
Negativni vlivy, které md na strukturu tvdre a Celisti dychdni sty, budou
mit nejvétsi vliv, pokud nastanou pred pubertou, takze mdte jen krdtké
,0kno pfilezitosti" k tomu, abyste se vyhnuli nutnosti lé¢by u ortodontis-
ty a vyrazné zmeénili strukturu tvdre svého ditéte.

Mé dcefi jsou tfi roky. Usty zacala ob&as poprvé dychat, kdyz ji bylo
osm meésicy, v dobég, kdy ji intenzivné rostly zuby, takze ji od té doby
podporuji v tom, aby dychala nosem. Jdu ji pfikladem tim, Ze dychdm
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nosem neustdle, a pochvdlim ji, kdykoli md pusu zavienou. Protoze Zije-
me na venkove, casto pfed ni zminuji, Ze oslik Charlie a kocka Snowball
také dychaji nosem. Jsou to tak chytrd zvitdtkal

Z pohledu genetiky by méla byt velkd Sance, Ze md dcera bude dychat
usty, protoze jak jd, tak md Zena jsme méli vdzné respiracni obtize bé-
hem dospivani. Cim dfive oviem zaénete své dité podporovat v tom,
aby dychalo nosem, a ¢im dfive zajistite, Ze md sprdvnou pozici jazyka,
tim Iépe. Nejenze jim muzete pomoci vyhnout se [é¢bé u ortodontisty,
ale ovlivnite tak i tvar jejich tvdre, celkoveé zdravi a sportovni schopnosti.
Dokonce i genetické predispozice mohou byt minimalizované, pokud
podporujete sprdvné chovdni.

Pred pdr lety jsem napsal knizku svépomoci pro déti, teenagery a ro-
dice s ndzvem Buteyko Meets dr. Mew: Buteyko Method for Children
and Teenagers, kterd byla zaméfend na kraniofacidIni zmény spojené
s dychdnim usty. Do vyzkumu daného tématu jsem investoval velké
mnozstvi ¢asu a zafadil celou fadu vyzkumU a studif, které podporujf
md tvrzeni. Mnoho rodicl je Sokovanych, kdyz si uvédomt, Ze kiivé zuby,
uzkd tvar, velky nos a nedostatecné vyvinutd Celist jsou néco, cemu se
jejich dité mdze vyhnout jednoduse tim, Ze bude dychat nosem. Nejen-
Ze to pak ovlivni jejich sportovni vysledky, ale také celozivotni zdravil
NemUzeme se nezajimat o Vliv, ktery md@ dychdnf sty na vyvoj nasich
déti. Neblahy vliv, ktery mélo dychdni isty na mé viastni détstvi, uz ne-
musi zazit nikdo jiny, pokud se informace o vyhoddch dychdni nosem
dostatec¢né rozsif.2



Cvicte, jako by na tom
zdvisel vas zivot

Pres dva miliony let jsme dokdzali prezit bez supermarkett, obchodd, mikro-
vinek nebo McDonald's. V minulosti, pokud jste chtéli nakrmit sebe a svou
rodinu, byl zapotfebi pohyb svall, abyste nasbirali bobule a dalsi rostliny,
anebo stopovali zvite, casto nékolik dni, dokud nezkolabovalo vycerpdnim.

Porovnejte to s Zivotnim stylem dnesnich gaucovych povalect. Upfimné,
zndte spoustu lidi, kteff by si dokdzali opatfit adekvatnijidlo, kdyby nebylo
dostupné v obchodé? Jedna véc je jistd, pokud by k tomu doslo, musel by
se vyrazné zménit nés piistup. Abychom se najedli, museli bychom vyko-
névat pravidelnou fyzickou aktivitu. Néco, k cemu byla nase téla stvorena.
Pro¢ bychom s tim tedy méli ted prestat. Jenom proto, Ze lov vlastniho
Jjidla uz nenf zapottebi?

Ackoli pro mnoho z nds uz mize byt prilis pozdé na to, abychom se stali
elitnimi sportovci, mdzeme si stdle uzivat spoustu vyhod, které ndm pfi-
na&si pravidelnd fyzickd aktivita. | kdy? jste doposud Zili relativné seda-
vym zpUsobem Zivota, mizete pomalu a stabilné rozvijet svou kondici
a spolu s nf'i své zdravi. Kdyz se ndm podafi zvednout zadek od pocita-
Ce, dosdhneme skvélého pocitu Uspéchu a sebedtvéry. Budete-li cvicit
hodinu denné, péet dni v tydnu, tak uz za pdr tydnd pocitite vyznamné
zmény v kvalité svého spdnku, ndlady a zdravi.

Navzdory pokroklm modernf Iékarské veédy dochdzi k neustdlému roz-
Sifovdni civiliza¢nich onemocnéni, skoro jako bychom odpovédnost
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za nase zdravi presunuli na farmaceutické spole¢nosti. Misto toho,
abychom se o né starali sami a prostfednictvim naseho Zivotniho sty-
lu a diety jsme témto onemocnénim predchdzeli, kazdy rok nardstd
pocet lidi s astmatem, srdecnimi obtizemi, cukrovkou, vysokym krev-
nim tlakem a rakovinou. A kdyby jen to, novd onemocnén se objevujf
prakticky neustdle, az by jeden mohl fict, Ze je to, protoze podminky
na trhu a ceny podild velkych farmaceutickych spolecnosti diktuji po-
tfebu novych trhd a neustdle narlstajicich trzeb. Moznd, Ze Zijeme déle,
ale nase dlouhé Zivoty jsou vykoupeny za cenu konzumace obrovského
mnozstvi [ékd, sotva dosdhneme padesdti nebo Sedesdti let. Mnohem
lepsi moznost by proto byla pfedchdzet ndstupu téchto chorob pomo-
cf pravidelnych prochdzek nebo pomalych béhdl, nebot to nezahrnuje
zadné vydaje nebo konzumaci vice ¢ méné toxickych Iatek. Pokud jste
dosud nikdy pravidelné necvicili, prosim, navstivte nejprve svého lékare

a vyzddejte si od néj povoleni.

Véc, na které se shodnou prakticky vsichni lékafi, je dllezitost pravi-
delné fyzické aktivity, kterd je v rdmci nasich moznosti. Desitky studif
za poslednich pdr let ukdzaly, ze pravidelnd fyzickd aktivita poskytuje
celou fadu zdravotnich benefitl, véetné redukee rizika kardiovaskuldr-
nich chorob, rakoviny a cukrovky.?°

Uz studie z padesdtych let minulého stoleti se zabyvaly vztahem mezi
pravidelnou fyzickou aktivitou a kardiovaskuldrnim zdravim. Jednu
z téch nejranéjsich proved! dr. Jeremy Morris, ktery studoval inciden-
ci infarktd u 31 000 zaméstnancd v preprave. Morris zjistil, Ze prdvodci
autobusU, ktefi stravi vétsinu svého dne chiizi nahoru a doll po scho-
dech svych dvoupatrovych autobusd, coz je néco mezi 500 a 700 kroky
denné, maji snizenou incidenci srde¢nich chorob oproti svym kolegdm,
ktefi autobusy fidi a ktefi strdvi 0% svého ¢asu sezenim. Nejen to, ale
u prlvodcich se srdecni onemocnéni objevovala pozdéji a méli mensi
danci, ze u nich budou fatdIni.?"
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Tuté? studii zopakovali u zhruba 100 000 pracovnikl posty a opét zjistili,
Ze ti, kteff travi vétsinu svého dne dorucovdnim posty, chizi nebo jizdou
na kole, maji nizéi incidenci srdecnich onemocnéni v porovndni se zamést-
nanci, ktefi méli sedavé zaméstndni, jako byli telefonisté nebo ufednici.??
Objevy dr. Morrise jsou stejné relevantni dnes, jako byly pred Sedesdti lety.
A protoze stdle vice a vice z nds travi sv{j pracovni ¢as za stolem, je po-
tfeba pravidelného fyzického tréninku stdle vyssi a vyssi. Co je pak jesté
ddlezitéjsi, je to, abychom trénovali v rdmci svych osobnich limitd.

Nejlepsi zpUsob, jak zajistit, Ze budeme cvi¢it pouze v mezich nasich
vlastnich schopnosti, je dychat nosem, pficem? je dllezité vzit v potaz,
jak dlouho dokdzete pohodIné zadrzet dech neboli jok vysoké je vase
BOLT skére. Pokud je vase BOLT skore nizsi nez 20 vtefin, objem vaseho
dechu bude vy3si, nez kolik vase télo potfebuje, coz povede k riziku nad-
mérného dychdni béhem fyzického tréninku. Proto kdyz cvicite, méli byste
dychat pouze nosem, abyste svij dechovy objem jesté vice nenavysili.

Kdyz je vase BOLT skore vyssi nez 20 vtefin, je v pofddku, pokud budete
¢as od ¢asu béhem cviceni dychat po krdtkou dobu udsty. Ovsem pouze
pokud je vase BOLT skore vyssi nez 30 vtefin, je jisté, Ze se budete schopni
vénovat intenzivnimu fyzickému tréninku bez rizika nadmeérného dychdni.
Pochopitelng, cilem kazdého sportovee by mélo byt BOLT skére 40 vtefin.

Pouze s BOLT skore vy$Sim nez 40 vtefin je vas dechovy objem na nor-
mdlIni drovni. Cokoli pod tuto hodnotu naznacuje dlouhodobé nadmeér-
né dychdni. A ackoli by bylo logické ocekdvat, Ze sportovci budou mit
vyssi BOLT skore, realita je takovd, Ze je to jen vyjimecné pravda. Osob-
né jsem méfil BOLT skére stovek sportovel — od rekreaénich az po elitnf
olympioniky — a hddejte co? Vétsina z nich méla BOLT skére dokonce
nizsi nez 20 vtefin. Néktef z nich méli dokonce BOLT skére nizsi nez
10 vtefin, coZ je hodnota, kterd se obvykle objevuje u lidi s vaznym
astmatem. Je to Sok, pokud si predstavite tu zdtéz, kterou takto
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nadmérné dychdni vyviji na télo béhem jakékoli intenzivni fyzické zate-
7e. Proto kazdy, kdo to mysli's cvicenim opravdu vdzné, by se mél snazit
redukovat své dychdni a navysit své BOLT skore.

Stejné jako u kazdé jiné zmény vasi Zivotni rutiny je nejlepsi zplsob, jak
urcit, jestli je redukované dychdni, dychdni nosem a vyssi BOLT skore
opravdu uZitecné, ten, 7ze program Oxygen Advantage 2-3 tydny vy-
zkousite. Programy specificky navrzené pro vase BOLT skdre, sportovni
zkusenosti a zdravotni stav najdete ve Ctvrté ¢dsti této knihy. Dva az tfi
tydny je z celkového hlediska relativné kratkd doba a drtivd vétsina lidf
dosdhne pozitivnich vysledkl jesté v mnohem krat$im case. Jakmile se
tyto efekty objevi, jsem si jisty, Ze tyto principy radi zafadite do svého
Zivotniho stylu po zbytek svého Zivota.

Napfiklad, kdyz jsem se poprvé naucil cvik pro odblokovdni nosu a pre-
Sel jsem z dychdni Usty na dychdni nosem, okam?zité jsem ucitil, jak se
z mé hlavy vytrdci napéti. Navzdory tomu, Ze jsem si prohvizdal svou
cestu poslednimi dvaceti roky Zivota, poklesly moje symptomy béhem
prvnich pdr dni asi o 50% jen diky tomu, Ze jsem dychal klidné nosem.

Dokonce, i kdyz nebudete ochotni prejit 100% na dychdni nosem bé-
hem vrcholu vasi sezony, méjte na paméti, Ze kdykoli zafadite program
Oxygen Advantage do své rutiny, vyplati se védm to. Koneckoncl vas
Uspéch zdvisi na vasi schopnosti zlepsit své BOLT skére. Kazdych 5 vte-

fin, o které se zlepsite, vdm vyrazné prospéje.

Ve Ctvrté Cdsti jsem pro vds pfipravil sérii rozdilnych program, aby
odpovidaly riznym lidem v zdvislosti na jejich soucasném tréninku,
BOLT skére, véku a celkovém zdravotnim stavu. Vyberte si ten, kte-
ry nejlépe odpovidd urovni vasi kondice a dovednosti, a pfesunte se
k dalsimu, kdykoli citite, Ze jste v plvodnim programu dosdhli vieho,
¢eho jste v ném dosdhnout mohli.
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Udélali byste mi laskavost?

Jsem si jisty, Ze kdyz budete ndsledovat principy popsané v této knize
a pracovat na zlepseni svého BOLT skore, vase zdravi a sportovni vykon
se zlepsi v mnoha ohledech.

Od roku 2002 jsem pozoroval obrovské zmény ve sportovnich schop-
nostech amatérskych i profesiondlnich sportovc(, ktefi zacali vyuzivat
koncepty z programu Oxygen Advantage. Kromé toho jsem byl také
svédkem negativnich efektd, jaké md chronicky nadmérné dychdnf
na respiracni, psychické a kardiovaskuldrni zdravi. Mym cilem proto je
rozsifit tyto jednoduché techniky do svéta a poskytnout mym ¢tendfiim
efektivni a jednoduchy zplsob, jak zlepsit své zdravi a kvalitu Zivota.

A vy mi v tom mUzete pomoci!

Velmi bych ocenil, kdybyste vyzkouseli cviky z této knihy a zminili se o nich
svym prdteldm a rodinnym piislusnikdim, kteff se zajimaji o zdravi a sport
nebo kteff trpi kterymkoli z problémU popsanych v této knize. MUzete také
pomoci tim, Ze napidete recenzi na Oxygen Advantage na amazon.com.

Také bych vds rdd poprosil, abyste se o knihu podélili s kymkoli, o kom si
myslite, Ze by mu mohly techniky z programu Oxygen Advantage pomoci.

A nakonec, pokud mdte jakékoli otdzky nebo byste se jednoduse
rddi podélili o svou osobni zkusenost s programem Oxygen Advant-
age, napiste mi. Rdd o vds usly$im. Mlzete mé kontaktovat piimo
na: patrick@OxygenAdvantage.com.

Hodné stésti a jeste jednou dekuiji.

Patrick McKeown


amazon.com
mailto:patrick@OxygenAdvantage.com
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Shrnuti a obecny program

zalozeny na vasem zdravi
a BOLT skore

Pokazdé, kdyz pracuji s klientem, navrhuji program slozeny z decho-
vych cvikl a doporuceni pro jeho Zivotni styl, ktery mu pomuze do-
sdhnout jeho cild bezpeéné a v co nejkratsi mozné dobé. Pri tvorbé
kazdého programu je nezbytné vzit v potaz zdravi a BOLT skdre kaz-
dého jedince. Mit urcity ndhled na Zivotni styl dotycného je také velmi
uzitecné, nebot mi to pomdhd navrhnout dany program tak, aby co
nejméné narusil prdci a soucasny trénink klienta. PIné chdpu, Zze udélat
si ve vasem nabitém Zivoté ¢as na cviceni mdze byt ndrocné, proto
program Oxygen Advantage nabizi rychlé, snadné a dostupné techni-
ky, které se mohou snadno stdt soucdsti vasi kazdodenni rutiny. Nejsou
76dné pochybnosti o tom, Ze nizké BOLT skdére mize vyustit v dnavy,
snizenou schopnost se soustfedit a slabou produktivitu, takze tim, ze
kazdy den investujete 0,5-1 hodinu do procvi¢ovdni téchto cvikd, na-
vysite nejen své BOLT skore, ale také uroven své energie, vykonu a cel-
kové pohody. Dikaz toho, Ze strdvit trosku casu zlepsenim okyslicent
svého téla, je neuvéfitelné vyhodnd investice, jsem vidél na tisicovkdch

svych klient(.

Nejlepsi zplsob, jak pfistupovat k programu Oxygen Advantage, je di-
vat se na ngj jako na zménu zivotniho stylu a néco, co chcete zafadit
do svého Zivota, spise nez jen jako na sérii cvikd, které formdliné procvi-
Cujete v pribéhu dne. Tak se stanou soucdsti vasi kazdodenni rutiny
misto toho, aby se z nich stala jen dalsi otravnd povinnost.



Rychlé shrnuti
programu
Oxygen Advantage

Nadmérné dychdnizahruje dychdnivétsiho mnozstvivzduchu, nez vase
télo béhem odpocinku a tréninku vyzaduje. Nadmémé dychadni vede k:

poklesu mnozstvi oxidu uhli¢itého v krvi;

dychdni Usty a nedostate¢nému vyuziti oxidu dusnatého;
zhorSenému uvolhovdni kysliku z Cervenych krvinek
(viz Bohrav efekt);

zuzeni hladké svaloviny v cévdch a dychacich cestdch;
negativnimu efektu na pH télg;

snizeni okysli¢eni pracujicich svald a orgdn(, véetné
srdce a mozkuy;

navyseni acidity a rychlejsSimu ndstupu unavy béhem
cvicenf;

omezeni sportovniho vykonu;

negativnimu efektu na celkové zdravi.

Pozitivni efekty procvicovdni programu Oxygen Advantage zahrnuiji:

zlepseni kvality spdnku a energie;
snadnéjsi dychdni a snizeni dusnosti béhem tréninky;
pfirozeny ndrlst produkce EPO a poctu cervenych

krvinek;
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zlepseni okysli¢eni pracujicich svall a orgdn(;
zlepSeni bézecké ekonomie a VO, max,;
zlepSeni aerobniho vykonu;

zlepSeni anaerobniho vykonu.



Shrnuti cviku
Oxygen Advantage

Ndsledujici cviky a zplsob, jak méfit své BOLT skére, byly do vétsich
podrobnosti popsdny v prfedchozich kapitoldch.

Test drovné télesného kysliku (BOLT)

1. Cvik pro odblokovdni nosu.

2. Dychejte lehce, abyste dychali spravné.

3. Dychejte lehce, abyste dychali spravné - klus, béh
nebo jakdkoli jind aktivita.

4. Zotaveni dechu, zlepSeni pozornosti.

5. Simulace tréninku ve vysoké nadmorské vysce — chlize.

6. Simulace tréninku ve vysoké nadmorské vysce - béh,
cyklistika, plavdnt.

7. Pokrocild simulace tréninku ve vysoké nadmorskeé vysce.

Test Grovné télesného kysliku (BOLT)

Svij pokrok mizZete méfit snizenou dusnosti béhem fyzického tréninku,
tim, jak se citite, a také pomoci pravidelného méfeni svého BOLT skére:
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/\/\.--"""' maly nddech /\4\

\ zGdrz dechu a poéitdni vtefin f o

e normdlni

maly prvni potieba dychani
vydech se nadechnout

1. Jemné a potichu se nadechnéte nosem a ndsledné poti-
chu vydechnéte.

2.Ucpéte si nos prsty, abyste zabrdnili vniknuti vzduchu
do plic.

3. Stopujte pocet vtefin, dokud neucitite prvni jasnou potre-
bu se nadechnout.

4. S prvni jasnou potiebou se nadechnout mizete také ucitit
prvni nevolni pohyby dychacich svalt (vase bficho se mize
zacit cukat a mizete ucitit kontrakci krku a jeho okoli).

5. Uvolnéte nos a zaénéte jim dychat.

6. Vas nddech na konci zddrze dechu by mél byt klidny.

Vase BOLT skdre predstavuje dobu, kterou jste schopni zadrzet dech,
dokud necitite prvni fyzickou potfebu se nadechnout. Abyste zvysili své
BOLT skore, je zapotrebi:

« Neustdle dychat nosem, véetné fyzického tréninku
a spdnku.

« Vyhybat se velkym nddechlim béhem vzdychdni, zivani
a mluveni.

+ Procvi¢ovat cviky Oxygen Advantage, které jsou vhodné

vzhledem k vasemu zdravi a kondici.

Tim, Ze zafadite cviky Oxygen Advantage do vasi kazdodennr rutiny,
by se mélo vase BOLT skére zvysit o 3—-4 vtefiny béhem prvniho tydne.
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Po nékolika dalsich tydnech procvicovdni pak mdzete zjistit, Ze se vase
BOLT skére ,zaseklo” na zhruba 20 vtefindch. Abyste tuto hranici preko-
nali, pokracujte s procvicovanim a pridejte zddrze dechu k vasemu fy-
zickému tréninku. Dostat své BOLT skére na 40 vtefin vdm mdze zabrat
az 6 mésicy, ovéem jakmile ho dosdhnete, vzroste vase zdravi a kondice
na Uplné novou Uroven. UZijte si tuto cestu.

1. Cvik pro odblokovdni nosu

(Prosim, neprocvicujte tento cvik, pokud vase BOLT skdre neni alespori
10 vterin nebo pokud jste tehotnd, mdte vysoky krevni tlak, kardiovas-
kuldrni obtize, cukrovku nebo jiné vdzné zdravotni problémy.)

maly nddech

Abyste uvolnili svij nos, udélejte ndsleduijict:

1. Trosku a potichu se nadechnéte nosem a stejné tak i vy-
dechnéte.
2. Stisknéte si nos prsty a zadrzte dech.

3. Jdéte tolik krokd, kolik dokdzete se zadrzenym dechem.
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4. Snazte se vybudovat si silnou potfebu se nadechnout,
aniz byste to prehnali.

5. Jakmile za¢nete znovu dychat, dychejte pouze nosem
a ihned svij dech uklidnéte.

6. Poté, co se opét nadechnete, bude vds prvni nddech
pravdépodobné vétsi nez obvykle. Ujistéte se vSak, ze své
dychdni zklidnite tak rychle, jak jen to bude mozné, tak,
ze omezite svUj druhy a tfeti nddech.

7. Méli byste byt schopni se zotavit béhem 2-3 nddechd.
Pokud ne, zadrzovali jste dech pfilis dlouho.

8. Pockejte zhruba minutu a poté cely cvik zopakujte.

9. Opakujte kroky 5 a 6, dokud se vds nos neuvolni.

2. Dychejte lehce, abyste dychali spravné

.

objem

vydech/

uvolnény vydech

A

3
F
Af tolerovatelny piilis silny I cas
nedostatek vzdu- nedostatek
nddech mensi chu, dychanije vzduchu, dychdni
nddech pod kontrolou je chaotické

1. Polozte si jednu ruku na hrudnik a druhou tésné nad pupek,
abyste mohli sndze sledovat své dychdni.

2. Nadechnéte se a jemné navedte své bficho smérem ven.

3. Vydechnéte a jemné navedte své bficho smérem dovnitf.

4. Pozorujte vzor svého dechu, véimejte si velikosti a hloubky

kazdého nddechu.
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5.Jemné zatlacte rukama proti brichu a hrudniku, abyste
omezili dechové pohyby. Méli byste se citit, jako kdybyste
dychal proti svym rukdm.

6. Zacnéte zmensovat velikost kazdého nddechu.

7.Nadechujte se méné, nez byste radi.

8. Vydechnéte uvolnéné, jemné a pomalu.

9. Snazte se s kazdym dechem uvolnit.

10. Nezatinejte své télo, nezadrzujte dech, ani se nesnazte vytva-
fet mezi jednotlivymi dechy pauzu. Naopak, dychejte plynule,
ale zmensujte mnozstvi vzduchu, které nadechujete.

11. Cilem tohoto cviku je vytvorit tolerovatelnou potfebu se
nadechnout. Snazte se ji udrzet 3-5 minut. Pokud vase
dychdni za¢ne byt chaotické, nebo ucitite kontrakci dy-
chacich svall, je nedostatek vzduchu, ktery jste vytvorili
prilis velky. Proto preruste cvik a vratte se k nému, az se

vase dychdni vrati zpét do normdlu.

3. Dychejte lehce, abyste dychali spravné - klus, béh
nebo jakdkoli jina aktivita

Bez ohledu na to, jaky typ tréninku preferujete, ujistéte se, Ze u néj
zvlddnete pozorovat své dychdni a uvédomovat si své vnitini télo. Pre-
neste veskerou svou pozornost z mysli k vasemu télu. Pohybujte se
pomoci kazdé burky svého téla, od vrcholku hlavy az po Spicky prstd

na nohoul.

Nechte své télo, aby si naslo své perfektni pracovni tempo tak, ze bude-
te stabilné a pravidelné dychat nosem. Pokracujte v navysovani svého
tempa do nejzazéiho bodu, ve kterém jesté dokdzete toto pravidelné
a stabilni dychdni nosem udrzet. Pokud se rytmus vaseho dechu stane
prilis chaoticky a budete citit potfebu oteviit pusu, abyste se nadechli,
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zvolili jste prilis velkou intenzitu. Bude-li to nutné, zpomalte své tempo
a jdéte 2-3 minuty, nez se vrdtite k béhu nebo klusu.

Jak bézite, vnimejte jemny kontakt mezi vasimi chodidly a zemi, od kte-
ré se odrdzite dopfedu. Vyhybejte se tvrdym dderlm chodidly do po-
vrchu. Ty by vedly pouze k bolavym kyclim, kolenim a vyssimu riziku
zranéni. Misto toho pfineste svému télu pocit lehkosti a pfedstavte si,
jak se pfi kazdém kroku sotva dotykdte zemé. Predstavte si, Ze bézite
po tenkych vétvickdch a cheete doslapovat tak jemné, aby se nerozlo-
mily. Vase mantra je ndsledujici: lehké dopady chodidel, uvolnéné télo
a pravidelné, stabilni dychdni.

Pokud udrzite v prabéhu tréninku svou pusu zavienou, vase dychdni se
po ném rychle zotavi.

4. Zotaveni dechu, zlepseni koncentrace

Abyste se zotavili po fyzickém tréninku a pomohli svému dychdnfi
a mysli uklidnit se, procvicujte ndsledujici cvik 3-5 minut.

& |&0n|R |45 |4
r‘ J'\ 1 ]‘ f%

maly maly zGdrz dychej pokracujte,
nddech vydech dechu normdliné dokud nebudete klidnf
2-5 vtefin 10-15 vtefin

2-5vtefin  2-5vtefin  2-5vtefin  2-5 vtefin

10 vtefin 10 vtefin 10 vtefin 10 vtefin
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1. Vydechnéte normdiné nosem.
2. Stisknéte si nos prsty a zadrzte dech 2-5 vtefin.
3. Dychejte normdlné nosem dalsich 10 vtefin.

4. Opakujte prvni tfi kroky.

Dulezita poznamka tykajici se cviku
»simulace tréninku ve vysoké nadmorské vysce

Prosim, nezkousejte tento cvik, pokud je vase BOLT skdre nizsi nez
20 vtefin (nebo neni alespon 30 vtefin v pfipadé pokrocilé varianty
tohoto cviku) nebo pokud jste téhotnd, mdte vysoky krevni tlak ¢i jiné
kardiovaskuldrni onemocnénti, trpite cukrovkou nebo mdte jiné vdz-
né zdravotni potize. Ackoli tyto cviky zahrnuji vytvoreni stfedniho az
silného nedostatku vzduchu, neni potfeba to prehdnét. Po dokoncenft
kazdé zddrze dechu byste méli byt schopni zotavit své dychdni v rdmci
2-3 nddechl. Pokud béhem procvi¢ovdni téchto cvikl ucitite zdvrat

nebo jakykoli jiny negativni efekt, okamzité s nim prestante.

5. Simulace tréninku ve vysoké nadmorské
vysce - chlize

Pokud mdte pulzni oxymetr, mlzete se motivovat tim, Ze budete sle-
dovat pokles saturace kyslikem v prdbéhu tréninku. Pokracujte v chlzi
po celou dobu cviku a pfi prvnich 2-3 opakovdnich zadrzujte dech pou-
ze do té doby, nez ucitite stfedni potfebu se nadechnout. Pro zbyvajici
z&drze dechu je Zddouci, abyste zadrzovali dech, dokud neucitite rela-

tivné silnou potfebu se nadechnout.
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z4drz dechu, normdini  zddrz dechu, zadrz dechu,  normdlini dychdni
stfedni nedostatek  dychdni stiedni silny nedostatek 30 vtefin
vzduchu 30 vtefin nedostatek vzduchu
J, ' vzduchu 4' j(
T minimdlni minimdlIni minimdlni
normdini dychdni dychdni dychdni
dychdni 15 vtefin 15 vtefin 15 vtefin

1. Jdéte zhruba 1 minutu, zatimco dychdte nosem.

2. Jemné vydechnéte a zadrite dech, naéez 15 vtefin dy-
chejte minimalné. Jemné vydechnéte, zacpéte si nos
a jdéte se zadrzenym dechem, dokud neucitite stfedné
silnou potfebu se nadechnout. Poté uvolnéte nos a na-
dechnéte se jim. Minimalizujte své dychdni na ndsleduji-
cich 15 vtefin tak, Ze se budete nadechovat pouze krdtce.
Po dalsich 30 vtefindch chlize a dychdni nosem opakuj-
te zddrz dechu, dokud neucitite stfedné silnou potiebu
se nadechnout. Minimalizujte své dychdni na 15 vtefin
a poté dovolte svému dechu, aby se vrdtil do normdly,
zatimco dychdte nosem.

3. Pokradujte v chuzi 30 vtefin a opakujte. Pokracujte
v chizi dalsich 30 vtefin, zatimco dychdte nosem, poté
jemné vydechnéte a stisknéte si nos prsty. Zatimco jdete,
zadrzujte dech, dokud neucitite stfedné silnou potfebu se

nadechnout. Uvolnéte nos a minimalizujte své dychdni
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tak, Ze se budete 15 vtefin nadechovat jen velmi krdtce.
Vratte se zpét k dychdni nosem.

4. Opakujte zddrze dechu 8-10krat. Zatimco stdle jdete,
zadrzujte dech zhruba kazdou minutu, abyste vytvorili
stfedni az silnou potfebu se nadechnout. Minimalizujte
své dychdni na 15 vtefin po kazdé zddrzi dechu. Opakujte
celkem 8-10 zddrzi dechu béhem chize. Typické navyseni
v poctu krokl na zddrz dechu mize vypadat ndsledovné:
20, 20, 30, 35, 42, 47, 53, 60, 60, 60.

6. Simulace tréninku ve vysoké nadmorské vysce -
béh, cyklistika, plavani

10-40 10-40 10-40
krokd krokd krok

iy AR UMARRRAIAR A, ki

1Tminuta 1minuta 1minuta

Zadrzeni dechu muzete také zafadit do intenzivnéjsiho tréninku, jako je
tfeba béh.
1.Po 10-15 minutdch béhu jemné vydechnéte a zadrzte
dech, dokud nedosdhnete silné potfeby se nadechnout.
Délka zddrze dechu mUze byt cokoli mezi 10 a 40 kroky
a bude zdviset na rychlosti vaseho béhu a vasem BOLT

skore.
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2. Po zddrzi dechu pokracujte asi minutu v béhu, zatimco
dychdte nosem, dokud se vds dech ¢dstecné nezotavri.

3. Opakujte zddrz dechu 8-10krdt v pribéhu vaseho béhu.
Zd4drz dechu by pro vds méla byt vyzva, ale zdroven byste
méli byt schopni zotavit svijj dech zpét do normdlu bé-

hem prvnich pdr nddechd.

Zddrz dechu béhem jizdy na kole

Podobny cvik mlzete pouzit pfi jizdé na kole.
« Poté, co se vase télo dostatecné zahreje, vydechnéte
a zadrzte dech 5-15 Sldpnuti do peddld.
« Na 1 minutu se vratte k dychdni nosem, zatimco pokra-
Cujete v jizdé.

«  Opakujte tento cvik 8-10krdt v prdbéhu jizdy.
Zadrz dechu béhem plavani
Bé&hem plavdni navyste pocet temp mezi nddechy. IdedIni je navysovat

pocet temp postupné a posouvat se od 3 k 5-7 templm béhem série

nékolika délek bazénu.

7. Pokrocila simulace tréninku ve vysoké nadmorské
vysce

Bé&hem tohoto cviku je nezbytné, abyste monitorovali saturaci své krve

kyslikem pomocf pulzniho oxymetru, aby vase SpO, nekleslo pod 80 %.



VAS PROGRAM OXYGEN ADVANTAGE

o
)
i

In_.]

Y
L

JSnupnuti vzduchu

A ¢ v N

40-60 krokd 10 10 10 10
kroky

1. Jdéte asi minutu, vydechnéte a zadrzte dech na zhruba
40 krokd, poté vdechnéte $petku vzduchu do plic. Spet-
ka v tomto pfipadé znamend velmi maly nddech, ktery je
dost pouze na to, aby trosku snizil vnimané napéti. Zadr-
Zujte dech dalsich 10 krokd.

2. Ted vdechnéte, nebo vydechnéte Spetku vzduchu a zadr-
Zujte dech dalsich zhruba deset kroka.

3. Pokracujte v prfedchozim kroku, dokud neucitite celkem
silny nedostatek vzduchu.

4. Pokud je nedostatek vzduchu piilis silny, snizte dobu zddr-
ze na 5 krokl nebo méné.

5. S kazdou dalsi zédrzi dechu bude saturace vasi krve kys-
likem klesat.

6. Udélejte z toho pro sebe vyzvu, ale zbytecné se nestre-
sujte.

7. Sledujte saturaci své krve kyslikem a nenechte ji klesnout
pod 80 % SpO..

8. Pokracujte v tomto cviku 1-2 minuty.




Dychejte lehce, abyste dychali
spravné (pokrocild metoda)

Pokrocilou verzi cviku ,dychejte lehce, abyste dychali spravné” je vhod-
né procvicovat teprve poté, co zvlddnete zdkladni variantu popsanou
na strané 87. Ndsledujici fadky vas nauct, jak kombinovat redukei dechu
s bfisnim dychdnim kvili zvyseni vaseho BOLT skore.

Uveédomte si, prosim, Ze stejné jako jakakoli jind forma fyzického tréninku
ani tento cvik byste neméli procvicovat dfive nez hodinu po poslednim jidle.

Tento cvik zahrnuje tfi jednoduché na sebe navazujici faze:

1. Aktivace a posileni brdnice.
2. Spojeni dechu s pohyby vaseho bficha.

3. Redukce dychdni pro vytvoreni potieby se nadechnout.

Tim, Ze budete procvicovat bfisni dychdni, z néj postupné udéldte svij
pfirozeny zpUsob dychdni. Tento cvik je rozdélen do tif ¢ésti, abyste se
ujistili, Ze se jeho techniku naucite spravné a postupné zaclenite bfisni
dychdni do svych normdlnich dechovych ndvykd. Nejprve se musite na-
ucit uvolnit brdnici, aby se mohla pfi nddechu aktivovat. Poté se musite
naucit propojit pohyby bficha s dychdnim, abyste brdnici zapojili. A na-
konec budete schopni procvicovat lehké dychdni spolec¢né s bfisnim
dychdnim pro maximalizaci okysliceni vaseho téla béhem odpodcinku.
Pamatuijte si, Ze abyste zlepsili kvalitu svého dychdni pfi tréninku, je za-
potfebi se nejprve naucdit dychat efektivné béhem odpocinku.
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Faze 1: Uvolnéni a aktivace branice

- Posadte se rovné, ale nenutte se do rigidni vzpiimené
pozice, protoze to by jen zvysilo napéti ve vasem téle.
Misto toho se snazte prodlouzit vzddlenost mezi vasim
pupkem a hrudni kosti. Pfedstavte si, jako by vrsek vasi
hlavy visel na kousku nité, za kterou vdas nékdo jemné
tdhne nahoru.

« Jak sméfujete své télo smérem nahoru, predstavte si, jak

se prostor mezi vasimi zebry rozsifuje.
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Polozte si jednu ruku na hrudnik a druhou tésné nad pu-
pek. V tomto okamziku se pfilis nestarejte o to, jak dy-
chdte.

Pfeneste pozornost k pohyblm své nizsi ruky. Zatimco se-
dite vzpiimené, jemné navddéjte svou ruku smérem ven
tak, ze svym bfichem zatlacite smérem ven. Stac¢i mdlo,
jen tak, abyste citili néjaky pohyb. Zatim neni potreba
délat zddné zmény ve zplUsobu, jakym dychdte. Toto sta-
dium se zaméfuje primdrné na podporu pohybu brficha.
Nyni jemné vtdhnéte bficho a sledujte, jak se vase ruka
posouvd smérem dovnitf.

Opakujte tento jednoduchy cvik nékolik minut, abyste se
naucili aktivovat svou ,ztuhlou” brdnici.

MUzete také vyzkouset alternativni provedeni tohoto
cviku, pfi kterém lezite na zddech s ohnutymi koleny

a chodidly volné polozenymi na podlaze.

Faze 1 - Struéné shrnuti

Jemné tlacte bficho smérem ven a sledujte, jak se ruka
pohybuje timto smérem.
Jemné zatdhnéte bricho dovnitf a sledujte, jak se ruka

pohybuje timto smérem.

Pokud je vase brdnice obzvldsté ztuhld kvali mnoha letdm hrudniho

dychdni, ndsledujici dopliikovy cvik vdm pomUze tento sval aktivovat

a zlepsit kvalitu vaseho dychdn.

Jemné se nadechnéte nosem.
Nechte jemny vydech uniknout vasim nosem.
Chytte nos prsty a zavfete Usta, abyste zabrdnili vzduchu

vnikat do plic.



DYCHEJTE LEHCE, ABYSTE DYCHALI SPRAVNE 283

« Nyni se snazte nadechovat a vydechovat, zatimco zdro-
ven zadrzujete dech.

« Jak se budete snazit dychat, mlzete si vS§imnout pohybu
dopfedu a zpdtky v oblasti zaludku, ktery budou zptso-
bovat kontrakce dychacich svald. Ty pomohou vasi brd-
nici se uvolnit.

« Kdyz citite stfedni potfebu se nadechnout, uvolnéte nos
a vratte se zpét k normdInimu dychdni nosem.

« ProcviCujte tento cvik 2-3krdt, abyste pomohli své brg-

nici uvolnit se.

Kdyz citite, ze dokdzete snadno hybat bfichem dovnitf a ven, mizete po-
stoupit k druhé fazi, kterd spojuje tyto pohyby bficha s vasim dychdnim.

vev

Faze 2: Spojeni brisnich pohybt s dychdnim

« Posadte se vzpiimené.

« Polozte si jednu ruku na hrudnik a druhou na bficho.

« Zatimco dychdte, dovolte svym ramenim, aby se uvolni-
la a klesla do své pfirozené pozice.

« V prlibéhu dychdnijemné redukujte pohyby hrudniku po-
moci své mysli a ruky.

« Soucasné se snazte zkoordinovat pohyby svého bficha
se svym dychdnim.

« Zatimco se nadechujete, sméfujte své bricho ven. Predstavte
si, jako byste do né&j dychali (oviem nesnazte se dany pohyb
piili§ prehdnét, nebot by vdm to mohlo zpUsobit zdvrate).

« Jak vydechujete, jemné zatdhnéte bricho zpdtky dovnitf.

«  Vase dychdni by mélo byt jemné, tiché a klidné.

«  Opakujte tento cvik nékolik minut, abyste si zvykli na po-

hyby brdnice a tento typ dychdni.
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Pokud mdte s timto cvikem potize, moznd pro vds bude jednodussi,
kdyz zkusite aktivovat své bfisni dychdni vleze na zddech. Vyzkousejte
ndsledujici cvik, zatimco lezite na podlozce s malym polstarkem pod
hlavou a ohnutymi koleny.

« Polozte si relativné velkou knihu tésné nad pupek.

» Jak se nadechujete, nasmérujte své dychdni do bficha tak,
Ze jemné nasmérujete své biicho, aby vytlacilo knihu nahoru.

« Zatimco vydechujete, dovolte svému bfichu, aby se vrd-
tilo zpét do plvodni pozice.

» Nddech je aktivni fdze a vydech zase pasivni, nebot pfi
ném umoznujete vzduchu, aby vase télo opustil pfiroze-
né a bez ndmahy. Zatimco se nadechujete, predstavte
si, Ze nafukujete své bficho malym mnozstvim vzduchu,
a sledujte, jak kniha stoupd. Zatimco vydechujete, pred-

stavte si balon, ktery se pomalu, sdm od sebe vyfukuje.
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Féaze 2 - Struéné shrnuti

Nadechnéte se a jemné nasmérujte bficho smérem ven.
Vydechnéte a jemné zatdhnéte bficho zpét dovnitt.
Kdyz si jste jisti, ze dokdzete propojit své dychdni' s pohy-
by brdnice, prejdéte k treti fazi.

Faze 3: Redukujte dechovy objem pouzitim bfisniho
dychani

Pokud jste vyzkouseli fadze 1 a 2, ale pofdd se védm nedafi prepnout
z hrudniho na bfisni dychdni, neméjte obavy. Mdze trvat néjakou dobu,
nez si po letech hrudniho dychdni zvyknete na tento novy zpdsob. Stdle
muzete postoupit k treti fdzi. Jednoduse procvicujte vSechny tii fdze
dohromady, ne? zaénou byt snazéi. Cim vice tyto cviky budete pouzi-

vat, tim vyssi toleranci vci oxidu uhlicitému budete mit.

Redukovdni vaseho dechu je o snizeni mnozstvi vzduchu, které béhem
minuty nasajete do plic. Tim, Ze budete redukovat své dychdni, do-
jde k mirnému nahromadéni oxidu uhli¢itého ve vasi krvi, coz poma-
7e s uvolnénim brdnice. Pokud jste uz zviddli brani¢ni dychdni pomoci
predchozich dvou fdzi, zjistite, Ze je pro vds v rdmci tieti fdze mnohem

jednodussi redukovat svdj dechovy objem smérem k normdlu.

Existuji dvé hlavni cesty, jak snizit dechovy objem za pouziti brdnice. Prvni je
prinést télu pocit relaxace a dovolit svym dechovym pohyblm, aby se zpo-
malily a ziemnily. Tim, Ze se vase télo uvolni, dojde k automatickému ome-
zeni vaseho dychdni. Druhy pfistup pracuje s vyladénim vasich dechovych
vzorQ, ne s velikost kazdého vydechu a nddechu. Tim, Ze se koncentrujete
na rytmus svého dychdni, na minutu nebo dvé ziskdte prehled o tom, kolik
vzduchu pfijimdte do svého téla. A zatimco sledujete své dychdni, mizete
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ho zacit jemné zpomalovat, aby se vase dechové pohyby postupné zmen-
Sovaly do bodu, kdy zagnete citit jemnnou potfebu se nadechnout.

Tato potfeba se nadechnout je jddrem véech cvikd redukujicich dycha-
ni a je znakem toho, 7e aktivné ménite své dechové ndvyky smérem
k tém zdravéjsim a efektivnéjsim. Kdyz poprvé vyzkousite cviky pro re-
dukei dychdni, mlze se stdt, Ze pocit nedostatku vzduchu bude pro
vds pfilis tézké udrzet. V takovém pfipadé, pokud chcete zménit své
télo a zlepsit svlj sportovni vykon, jednoduse pokracujte v procvico-

studentlm vysvétluji do velmi podrobnych detail:

Jediny zpusob, jak si mizZete byt jisti, Ze snizujete
objem svého dychani, je citit, ze byste se radi na-

dechili vice.

.

) nddech vydech
objem

éas

objem

mensi nddech I uvolnény, jemny vydech
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Potfeba nadechnout se vic je podobnd pocitu, ktery zazivdte, kdyz mé-
fite své BOLT skore. Tato touha po vzduchu by neméla byt stresujicf,

ale méla by byt podobnd tomu, co mizete zazivat pfi béZné prochdzce.

Béhem treti faze budete procvicovat brisni dychdni a zdroven snizovat
jeho objem. V prdbéhu tohoto cviku vdm muze velmi pomoci, pokud

si sednete pred zrcadlo, abyste mohli pozorovat své dechové pohyby:

« Posadte se vzpiimené.

« Polozte sijednu ruku na hrudnik a druhou na bficho.

« Predstavte si, Ze vase hlava visi na provdzku, za ktery vds
nékdo jemné tahd smérem nahoru. Pfedstavte si, jak se
prostor mezi vasimi zebry jemné rozsifuje.

« Pfi nddechu jemné nasmérujte své bricho smérem ven.
Udrzujte pohyby svého hrudniku na naprostém minimu.

- Pfi vydechu jemné nasmérujte své biicho dovnitf a stdle
udrzujte pohyb svého hrudniku minimdini.

« Nechte kazdy nddech a vydech proudit skrze vds nos.

« Naladte se na kazdy nddech a vydech. Snazte se citit je-
Jjich velikost a frekvenci.

« Zatimco dychdte, jemné zatlacte rukama proti svému bfichu
a hrudniku, abyste tak vytvorili extra odpor pro vase dychdni.

« Dychejte proti svym rukdm a koncentrujte se na to, aby
byla velikost kazdého nddechu mensi.

« S kazdym nddechem vdechnéte méné vzduchu, nez bys-
te chtéli. Zmensete nebo zkratte jednotlivé nddechy.

«  Vydechujte uvolnéné. Dovolte piirozené elasticité vasich plic
a brdnice, aby pii vydechu sehrdly svou prirozenou roli. Pred-
stavte si balon, ktery se sém od sebe pomalu a jemné vyfukuje.

« Kdyz se nddechy zmensi a vydechy uvolni, dojde k re-
dukci viditelnych dychacich pohybd, coz je néco, ¢eho si

muzete vS§imnout v zrcadle.
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.
objem
vydech/
uvolnény vydech
5
'I F
,f tolerovatelny pilis silny cas
; nedostatek vzdu- nedostatek
nddech mensi chu, dychdnije vzduchu, dychdni
nddech pod kontrolou je chaotické

Takto jednoduchym cvikem mUzete redukovat své dechové pohyby
0 20-30%. Pokud zacnete citit napéti svall v oblasti zaludku, kontrak-
ce nebo cukdnfi, nebo dojde-li k narudeni pfirozeného rytmu vaseho dy-
chdnf, pfipadné nad nim ztratite kontrolu, je nedostatek vzduchu pfilis
intenzivni. V takové situaci preruste na 15 vtefin cvik a vratte se k nému,
az kdyz nedostatek vzduchu zmizf.

Nejcastéjsi chybou je omezovat dechové pohyby pomoci umysiného
zatindni svald hrudniku nebo bficha. Pokud si viimnete, Ze se to déje
i vam, preruste cvik na 15 vtefin. Kdyz se poté k nému vrdtite, snazte
se omezit své dychdni tim, Ze budete jemné tlacit rukama proti své-
mu bfichu a hrudniku, &imz pomUzete svému dychdni, aby se zpomalilo
a zmensilo pomoci relaxace misto sily.

Nestarejte se 0 mnozstvi nddechd za minutu. IdedIni by samoziejmé
bylo, aby se jejich pocet nezvysoval, ovsem pokud je vase BOLT sko-
re nizsi nez 20 vtefin, mUZe se vam stdt, Zze béhem tohoto cviku dojde
k navyseni tempa vaseho dychdni. Pokud se tak stane, pokuste se své
dychdni opét zpomalit a udrzet ho klidné. Jak se bude vase BOLT skére
zvysovat, za¢ne pro vds byt mnohem jednodussi udrzet kontrolu nad
svym dychdnim.
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Ze zacdtku se mlze stdt, ze budete schopni udrzet pocit nedostatku
vzduchu maximdlné 20 vtefin pfedtim, neZz potfeba se nadechnout
bude pfilis siind. S postupnou praxi véak budete schopni udrzet tento
pocit déle. Pamatujte si, Ze se snazite vytvofit pocit nedostatku vzdu-
chu, ktery je pro vds tolerovatelny a nenf pfilis stresujici. Snazte se tento
pocit udrzet 3-5 minut v kuse. Trénink slozeny ze dvou sérii po péti mi-
nutdch je dost na to, aby vdm pomohl restartovat vase dechové cent-
rum a zlepsit schopnost vaseho téla tolerovat oxid uhlicity.

Bé&hem cvikd pro redukci dychdnf je nezbytné, abyste vytvofili potiebu
se nadechnout, pokud chcete navysit mnozstvi oxidu uhlicitého v krvi.
K tomu musi dojit, aby se vade dychaci centrum restartovalo smérem
ke klidnéjsimu a normdlnimu dechovému objemu. Abyste své dechové
centrum restartovali alespon trosku, je nezbytné udrzet pocit nedostat-
ku vzduchu zhruba 10 minut. Vétsinu cvikd v této knize proto muaze-
te rozdélit do dvou sérii po 5 minutdch, nebo, pokud jste sebevédomi
a mdte zkusenosti s redukovdnim svého dychdni, mizete procvicovat
celych 10 minut najednou.



Obecné programy zalozené
na vasem BOLT skére a zdravi

Prosim, zapamatujte si, Ze cviky z programu Oxygen Advantage, kte-
ré zahrnuji zédrze dechu a vytvoreni stfedniho az silného nedostatku
vzduchu béhem chize, kluséni a béhu vedou k podobnym efektdm
jako trénink o vysoké intenzité. Z tohoto ddvodu nejsou vhodné pro
seniory, téhotné nebo lidi s vysokym krevnim tlakem, kardiovaskuldr-
nimi onemocnénimi, diabetem 1. typu, onemocnénim ledvin, depresi,
rakovinou a dalsimi vdznymi zdravotnimi obtizemi. Misto nich procvi-
Cujte , dychdni nosem" a ,dychejte lehce, abyste dychali spravné” do-
kud se va@s zdravotni stav nezlepsi. Podobné jako u fyzického tréninku
i tady plati, Ze je vhodné provddét cviky z Oxygen Advantage nejdfive
dvé hodiny po jidle.



Program pro BOLT skére nizsi
nez 10 vtefin (seniofi a nemocni)

Mérte si své BOLT skore kazdé réno po probuzeni.
Dychejte nosem ve dne v noci. Abyste se ujistili, Ze v noci
dychdte nosem, bude nezbytné, abyste si rty prelepili
pred usnutim papirovou pdskou.

Procvicujte cvik pro zotaveni dechu v pribéhu dne, idedl-
né ékrdt denné po dobu 10 minut, s malymi zddrzemi de-
chu mezi 2 a 5 vtefinami.

Dal$i moznost, kterd vdm mze pomoci zotavit vase dy-
chdni, je vydechnout nosem, ucpat si ho pomoci prstd
a jit 5-10 krokd, zatimco zadrzujete dech. Odpocinte si
zhruba 1 minutu a opakujte 10krdt.

Kazdy den jdéte alespon 10-15 minut pomalou chdzi
s Usty zavienymi. Pokud se budete potfebovat nadech-
nout Usty, zastavte se a pockejte, nez se vas dech zotavi.
Jakmile vase BOLT skére stoupne na 15 vtefin, zjistite, ze
je pro vds mnohem jednodussi nechat své télo relaxovat
béhem cviku ,dychejte lehce, abyste dychali sprdvné"
Proto jakmile vase BOLT skére stoupne na 15 vtefin, je
vhodnéjsi pracovat na tomto cviku spiSe nez na zotave-
ni dechu. Minimdlni ¢as, ktery by ¢lovék s takto nizkym
BOLT skére mél strdvit procvicovdnim ,dychejte lehce,
abyste dychali spravné’, je 1 hodina denné (6 sérii po

10 minutdch).
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« Jak se vase BOLT skoére zvysi, bude pro vds jednodus-
§i UCastnit se fyzickych aktivit. Dd se ocekdvat, ze vase
BOLT skére vzroste na 25 vtefin béhem 6-8 tydnd. Vy-

plnte ndsledujici tabulku, abyste si vyznadili vas postup

programem.
700
el 7 vtefin
zotaveni 10.00
dechu 10 minut
zotaveni 14.00
dechu 10 minut
zotaveni 2100
dechu 10 minut

Pétasedesdtilety Michael si uzivd pomalou chizi. Md chronické ast-
ma a trpf celou fadou symptomd, jako jsou kasel, dusnost a piskdnt.
Michaelovo BOLT skére je 7 vtefin. Tento program se bude zamérovat
spiSe na kvalitu nez kvantitu.
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Vzhledem k Michaelové nizkému BOLT skore pro néj bude ze zacdt-
ku cvik ,dychejte lehce, abyste dychali spravné” obtizny, protoze ne-
dostatek vzduchu destabilizuje jeho dychdni. Z tohoto divodu pro néj
bude lepsi koncentrovat se pouze na dychdni nosem béhem dne i noci
a procvicovat velmi malé zédrze dechu (zotaveni dechu) v priibéhu dne.
Michaelovi to také velmi pomUze uvolnit télo i dech za predpokladu, ze
jeho dechové cviky nebudou piilis stresujici a nedestabilizuji jeho dy-
chdni.

Klidnd chiize bude pro Michaela sama o sobé dostatecnd k tomu, aby
vytvofila tolerovatelny nedostatek vzduchu. Béhem chize nebude
ani muset zadrzovat dech, pokud pociti, ze by to bez problémt zviddl.
Obcas mize byt ovsem zadrzeni dechu pfi chlzi dobry zplsob, jak
prekonat pocit stazeného hrudniku a navysit BOLT skore. Pokud bude
Michael procvicovat zddrze dechu béhem pomalé chlize, nemél by
dech zadrzovat déle nez deset krokd. Rozhodné by nemél zadrzovat dech
do bodu, kdy nad svym dychdnim ztrati kontrolu, nebot néco takového
by pouze narusilo jeho dychdni a mohlo by to i vyvolat symptomy jeho
astmatu.

Procvicovdni ,dychejte lehce, abyste dychali spravné” je velmi uzitecné,
ovéem pro Michaela to bude mnohem lehér, jakmile jeho BOLT ské-
re dosdhne alespon na 15 vtefin. Michaelovo BOLT skére poroste tak
dlouho, dokud bude investovat 10 minut ékrdt denné do redukece svého
dychdni. To moznd znf jako hodné prdce, ovéem Zivot s astmatem je
té7kd prdce sdm o sobé a uz tak Michaela stdl hodné v podobé snizené
kvality Zivota a produktivity. Redukce jeho dychdni v pribéhu dne tak

bude nejlepsi zpdsob, jakym kdy svij ¢as investoval.



Program pro BOLT skére
od 10 do 20 vterin

«  Zmérte si své BOLT skére kazdé rdno po probuzeni.

« Dychejte neustdle nosem. V noci pouzivejte papirovou
pdsku nalepenou pres rty, abyste se ujistili, ze dychdte
nosem i ve spdnku.

« Pres den pravidelné pozorujte své dychdni, abyste se ujis-
tili, ze zlstavd klidné a jemné.

« Polknéte nebo zadrzte dech kdykoli, kdyz citite, ze se blizi
povzdech. Pokud vdm jeden utece, jemné vydechnéte no-
sem a zadrzte dech na 5-10 vtefin, abyste ho kompenzovali.

« Procvicujte ,dychejte lehce, abyste dychali spravné"
nebo ,zotaveni dechu” 10 minut 3krdt denné, jednou
rdno, jednou odpoledne a jednou pred spanim.

« Procvicujte ,dychejte lehce, abyste dychali sprdvné" bé-
hem chlize 30-60 minut kazdy den. Misto chiize mizete
pomalu vyklusdvat, pokud je vase BOLT skére vyssi nez
15 vtefin.

« Pro sledovdni svého pokroku vyplite tabulku na ndsle-

dujici strané.

Jennifer pracuje jako manazerka marketingu a prodeje pro fetézec ob-
chodl s oblecenim ve Velké Britdnii. Jeji prdce je ndro¢nd a znamend
dlouhé hodiny strévené v auté nebo pred pocitacem. Cestovdni do prd-
ce a mezi jednotlivymi obchody ji zabird mnoho ¢asu. Kvili svému
ndrocnému rozvrhu prestala pravidelné cvicit. Jakmile se priblizily jejf
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BOLT skére

N od10 pidog SN den den den den den den
do 20 vtefin
6.30
oy 15 vtefin
dychej 6.30
lehce 10 minut
dychej 8.00
lehce 10 minut
dychej 22.00
lehce 10 minut

0,5-1 hodina 15.00
tréninku 40 minut

pétatficdté narozeniny, zacala se vice starat o své zdravi i kondici a roz-
hodla se zacit s novym tréninkovym programem.

Startovni BOLT skére Jennifer bylo 12 vtefin, pficemz neméla zddné zjev-
né zdravotni potize. Na zacdtku bylo dilezité vyhnout se typické chy-
bé vétsiny lidi a zabrdnit ji v tom, aby svdj trénink pfehdnéla. Ve snaze
vynahradit si éta bez cviceni se totiz Casto stdvd, Ze lidé maji tendenci
zacit rovnou velmi intenzivné trénovat a tlacit télo za hranice jeho moz-
nostf, coz mlze vést k navyseni dusnosti a pocitu selhdni. To mize samo
o sobé byt nékdy dost na to, aby to doty¢ného odradilo od nového tré-
ninkového programu. A pfitom by stacilo, kdyby dotycny zacal trénovat
ve svém vlastnim tempu. Mantra pro lidi, co zac¢ingji' s jakymkoli trénin-
kovym programem, by méla byt ndsledujici: zacnéte pomalu a stabilné.
Intenzitu a délku trvani zvysujte pomalu, a ne o vice nez 10% za tyden.

S Jennifer jsem proto zacal velmi pozvolna, aby vybrané cviky odpo-
vidaly jejimu BOLT skére a drovni kondice. Abych Setrné pfipravil jeji
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télo na vyssi toleranci oxidu uhli¢itého, nechal jsem ji postupné na-
vySovat jeji kaZzdodenni chizi a lehké poklusy hned, jakmile jeji BOLT
skore dosdhlo 20 vtefin. Béhem prvniho tydne stiidala 2 minuty chlize
s 2 minutami klusu. V druhém a tfetim tydnu zacala s tfiminutovym
klusem ndsledovanym jednou minutou chiize. Ctvrty tyden pak dosdh-
la na svij dlouho ocekdvany cil, pll hodiny pomalého klusu bez pre-
stavky. A co bylo jesté dulezitéjsi, byla schopnd to zviddnout pohodiné
a se zavfenymi Usty. Vzato kolem a kolem, Jennifer se naucila dychat
nosem i Setré cviky pro redukci dychdni a navykla si na pravidelnou
fyzickou aktivitu, diky cemuz dosdhla vyznamnych zmén bez rizika zra-
néni nebo pocitu pordzky kvili pretrénovani. Zdsluhou toho, Ze jsme
inteligentné upravili tréninkovy program pro jeji potfeby, byla schopnd
si uzivat svou noveé objevenou zdlibu ve fitness zplsobem, ktery snadno
zapad| do jejtho kazdodenniho Zivota i prdce.



Program pro BOLT skére
od 20 do 30 vterin

«  Mérte si své BOLT skore kazdé rdno po probuzeni.

+ Dychejte nosem cely den i noc, nezapomente pouzivat pds-
ku pres usta béhem spdnku.

+ Redukujte své dychdni pomoci ,dychejte lehce, abyste dy-
chali spravné” 10 minut 3krdt denné, jednou rdno, jednou od-
poledne a jednou tésné pred spanim.

+ Zahiejte se 10minutovou chlzi spojenou se zddrzemi dechu
k dosazeni stfedniho az silného nedostatku vzduchu zhruba ka-
zdou minutu pro , simulaci tréninku ve vysoké nadmorské vysce".

« Dychejte lehce, abyste dychali spravné, béhem rychlé chlize
nebo klusu 30-60 minut kazdy den. Soustredte se na uvol-
néni téla a brisni dychdni prostfednictvim nosu pro vytvoreni
nedostatku vzduchu.

+  Simulujte trénink ve vysoké nadmorské vysce béhem chlize
nebo klusu 8-10 zddrzemi dechu.

« Po fyzické zatézi procvicujte zotaveni dechu.

Pro sledovdni svého pokroku vyplite tabulku na ndsledujici

strané.

David je tfiadvacetilety sportovec. Trénuje 4krdt tydné a hraje ragby
za své domovské mésto. Jeho BOLT skére je 20 vtefin.

Poslednich sedm let pravidelné dychd uUsty a ¢asto vzdychd. Béhem
spdnku chrdpe a rano se budi's pocitem sucha v puse, ucpanym nosem
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BOLT skére

niS,0420 piidad | 0" | den | den | den den  den den
do 30 vtefin
615
ol 25 vtefin
dychej 6.15
lehce 10 minut
dychej 10.00
lehce 10 minut
dychej 22.00
lehce 10 minut
dychej Jehce 1500
G 40 minut
nebo klus
simulace splnéno
tréninku béhem

ve vysoké fyzického
nadmorské tréninku
vysce vyse

a unaveny. Také si vsimd, Zze béhem tréninku je jeho dech hlu¢néjsi nez
dech jeho tymovych spoluhrdcl (kteff mu proto dali ,milou” pfezdivku
WVlak"). Davidovo tézké dychdni bylo mozné zaslechnout dlouho pred-
tim, nez se vibec pokusil sloZit soupere, coz doty¢nému poskytlo véas-
né varovdni o tom, Ze je prondsledovdn. Kdyz jsem se s Danielem setkal
poprvé, okamzité jsem si vsiml jeho uzké tvdre, ochablého dolniho rtu
a lehce vy¢nivajictho, kiivého nosu, coz jsou véechno indikdtory toho, ze
dychal dsty jiz od détstvi.

Podobné jako mnoho jinych sportovcd, ktefi investovali mnoho let
tréninku do udrzeni své kondice, se i David zpocdtku zdrdhal pfijmout
jakeékoli vyrazné zmény svého tréninku. Abych mu pomohl rozptylit
jeho strach, sedl jsem si s nim a prodiskutoval zdklady fyziologie, di-
leZitosti optimdIniho dychdni pro sportovni Uspéch, teorii ukryvajici se
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za mérenim BOLT skére a vyhody simulace tréninku ve vysoké nad-
morskeé vysce.

David byl schopen udrzet dychdni nosem, zatimco lehce klusal. Ovsem
béhem intenzivniho tréninku zjistoval, Ze je pro néj nosni dychdnf pfilis
obtizné. Trénink za pouziti nosniho dychdni vytvdarel vétsi odpor jeho
dychacim svallm jednoduse proto, Zze nos poskytuje mensi prostor pro
dychdni nez Usta. David se bdl, Ze by tak mohl ztratit silu a kondici svych
svall kvdli snizené intenzité tréninku. Kdyz jsme vzali tento fakt v po-
taz, rozhodli jsme se, Ze pro Davida bude nejlepsi, kdyz bude aplikovat
program Oxygen Advantage v 90 % casu k zlepseni svého BOLT skore.
To zahrnovalo simulaci tréninku ve vysoké nadmorské vysce v poklu-
su, neustdlé dychdni nosem a redukei dychdni pomoci relaxace béhem
odpocinku a bézného tréninku. Jedind vyjimka, béhem které nemusel
dychat nosem, byly situace, kdy byl trénink natolik intenzivni, Ze potfe-
boval periodicky dychat usty. Casem Davidovo BOLT skére narostlo,
takze byl schopen udrzet dychdni nosem i béhem vysoce intenzivni-
ho tréninku. Do té doby si mohl pribézné kontrolovat, jestli ndhodou
nedychd béhem tréninku pfilis, tim, ze porovnal své BOLT skére pred
tréninkem se skore hodinu po tréninku. Jeho BOLT skére po tréninku
mélo byt zhruba o 25% vyssi nez skére pfed nim. Pokud by bylo nizsi,
David by potfeboval snizit intenzitu tréninku na droven, na které by byl
schopen dychat striktné nosem.

Davidlv cil je dosdhnout béhem 12 tydnd na BOLT skére 40 vtefin. Fy-
zicky trénink s velkym nedostatkem vzduchu je hlavni kli¢ k dosazent
takového cile.



Program pro BOLT skére
vyssi nez 30 vterin

Mérte si své BOLT skore kazdé rdno po probuzeni.
Dychejte nosem ve dne v noci a nezapomente si zalepit
Usta pdskou pred spanim.

Zahtejte se pomoci 10minutové chiize se zddrzi dechu
zhruba kazdou minutu pro ,simulaci tréninku ve vysoké
nadmorské vysce".

Dychejte lehce, abyste dychali spravné, béhem béhu pro
zvyseni intenzity tohoto cviku, zatimco budete udrzovat
dychdni nosem pro vyvoldni rozumné silného nedostat-
ku vzduchu.

Pokracujte v béhu a s dychdnim nosem od 20 minut
do 1hodiny.

V pribéhu béhu procvicujte simulaci tréninku ve vy-
soké nadmorské vysce. Vydechnéte a zadrzte dech
10-40 krokd, zatimco bézite slusnym tempem.

Po zddrzi dechu se vratte k dychdni nosem a snazte se
uvolnit celé télo. V prdbéhu dalsiho béhu opakujte zadrze
dechu kazdych pdr minut.

Po fyzickém tréninku zafadte cvik pro zotaveni dechu.
Kazdy druhy den zafadte jeden trénink pokrodilé simula-
ce tréninku ve vysoké nadmorské vysce.

Redukujte dychdni pomoci ,dychejte lehce, abyste dy-
chali spradvné" 15 minut tésné pred spanim.

Pro sledovdni svého pokroku vyplite ndsledujici tabulku.
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BOLT skére

exo o den den den den den den den
vyssi nez priklad 1 9 3 4 5 6 7
30 vtefin
700
oy 35 vtefin
dychej lehce 615
za béhu 45 minut
dychej 10.00
lehce 10 minut
simulace
tréninku .
ve vysoké 9 s
s béhem
nadmorské .
. béhu
vysce za
béhu
pokrodila
simulace
tréninku 12.00
. . volno volno volno
ve vysoké splnéno
nadmorské
vysSce

dychej lehce 22.30
pred spanim 15 minut

Brendeé je tficet dva let, je perfektné zdravd a béhd deset mil 4krdt tyd-
né. Soutéz v béhu na dlouhou vzddlenost a jeji BOLT skére je mezi 35
a 40 vtefinami. Aby si udrzela vysoké BOLT skore potfebuje fyzicky tré-
nink spole¢né se stfednim az vysokym nedostatkem vzduchu.

Kdyz Brenda citi, Ze chce pfi tréninku zabrat trosku vic, navysuje tempo
svého béhu tak dlouho, dokud dokdze udrzet Usta zaviend. Casto je
pfitom schopnd udrzet dychdni nosem, zatimco bézi maximdlnim tem-
pem. Jak se BOLT skdre Brendy blizi 40 vtefindm, jeji télo se uci podd-
vat vykony pfi vysokeé intenzité, aniz by ji nutilo otevirat Usta pfi dychdni.
Vzhledem k tomu, Ze je jeji dychdni uz tak velmi efektivni, otevieni Ust
by ji neposkytlo Zddnou tréninkovou vyhodu. Brendin sou¢asny trénink
je dostatecny pro to, aby udrzel jeji vysoké BOLT skore.
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Shrnuti programi Oxygen Advantage
pro BOLT skére od 10 do 30 a vice vtefin

Pomoci soustavného tréninku kazdy tyden dosdhnete zlepseni vaseho
BOLT skére, coz povede k tomu, Zze budete moci pouzit intenzivnéjsi
cviky k dosazeni jesté vyssich cild. Za pouziti ndsledujicich ilustraci si
muzete prohlédnout celou vasi cestu k Uspéchu:

Oxygen Advantage
/ Pédium

".'/! M bt
; B # -\
BOLT skére

nizsi nez 10 vtefin
meérte si ranni BOLT skdre

dychejte nosem
ve dne v noci

procvicujte zotaveni dechu
(6krat denné)

kazdy den se pomalu
prochdzejte 10-15 minut se
zavienou pusou

kdyz BOLT skore
vzroste na 15 vtefin,
dychej lehce,
abys dychal sprévné
(10 minut ékrdt denné)
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BOLT skére
od 10 do 20 vtefin

mérte si ranni BOLT skore

dychejte nosem
ve dne v noci
vyhybejte se povzdechim
a velkym nddechdm
dychej lehce, abys
dychal sprévné
(10 minut 3krat denné)
dychej lehce, abys
dychal sprévné — chize
nebo pomaly klus
(30-60 minut denné)

zotaveni dechu
po fyzické aktivité
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Oxygen Advantage
/ Pédium
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'::Ff- BOLT skére 30+ vtefin
[l a dobré zdravi
mérte si ranni BOLT skére
dychejte nosem

BOLT skére od éO do 30 vtefin
a dobré zdravi
meérte si ranni BOLT skére
dychejte nosem

ve dne v noci

dychej lehce, abys dychal
sprévné (10 minut 3krdt denné)

ve dne v noci
rozcvicte se
pred tréninkem
dychej lehce, abys dychal
sprdvné pfi tréninku
simulace tréninku
dychej lehce, ve vysoké nadmorské vysce —
abys dychal sprévné klus nebo béh
- rychld chize nebo klus pokrocild simulace tréninku
ve vysoké nadmorské
vysce kazdy

rozcvicte se pred tréninkem

(30-60 minut denné)
simulace tréninku ve vysoké
nadmorské vysce, rychld druhy den
chlze nebo klus dychej lehce, abys dychal
zotaveni dechu sprdvné (procvicuj 15 minut
po fyzické aktivité pfed spanim)




Program pro hubnuti a obezitu

(vhodny pro vSechny BOLT skére)

Trvale prejdéte na dychdni nosem béhem dne i noci.
Pouzivejte papirovou pdsku nalepenou pres rty béhem
spdnku (viz ,dychejte nosem®).
Zacnéte si uvédomovat své dychdni béhem celého dne
a snazte se o to, aby bylo klidné, uvolnéné a tiché.
Procvicujte ,dychejte lehce, abyste dychali spravné"
10-15 minut 5krdt denné. Tento ¢as mizete rozdélit na-
pfiklad ndsledovné:

- 10 minut pred pracf;

- 10 minut béhem obédové pauzy;

- 10 minut po prdci;

- 10 a vice minut béhem vecemiho sledovdni TV:

- 15 minut pfed usnutim.
Dychejte lehce, abyste dychali sprdvné, za chlize 30 az
60 minut kazdy den.
Pro ty, co maji BOLT skdre vyssi nez 20 vtefin a pro néz je
vhodné provddéni zadrzi dechu, cvicte simulace tréninku
ve vysoké nadmorské vysce pomoci zafazeni 8-10 zadrzi
dechu pro dosazeni stfedniho nedostatku vzduchu bé-
hem chize.
Vénujte extra pozornost pocitu hladu a ptejte se sami
sebe, jestli opravdu potrebujete jist. A pokud ano, pre-
stante jist, kdyz je tento pocit uspokojen.

Pro sledovdni svého pokroku vyplite ndsledujici tabulku.
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’ . den den den den den den den
hubnuti priklad 1 9 3 4 5 6 7
745
oy 17 vtefin
dychej 8.00
lehce 10 minut
dychej 10.00
lehce 10 minut
dychej 12.30
lehce 10 minut
dychej 18.00
lehce 10 minut
2315
dychej 15 minut
lehce pred
spanim
dychej
Iehcle, abys 15.00
dychal -
A splnéno
spravné za
chize

V jedné z pfedchozich ¢dsti jsme se sezndmili s Donnou, jejimz hlavnim
problémem byla frustrace i pocit pordzky poté, co zjistilg, Ze se ji vdha
po Uspésné dieté znovu vrdtila. Abych Donné pomohl dostat jeji zdravf
zpét pod kontrolu a dosdhnout idedlini vdhy, pozddal jsem ji o to, aby
délala pouze tfi cviky: dychejte lehce, abyste dychali spravné’, ,chizi se

zavienymi Usty" a ,procvi¢ovdni zadrzi dechu v priibéhu chlize".

Jeji startovni BOLT skére bylo 12 vtefin, co? je typické pro clovéka, ktery
md stresujici a namdhavou prdci s nedostatkem ¢asu, ktery by mohl
vénovat fyzickému tréninku. A ackoli Donna dychala v pribéhu dne no-
sem, probouzela se pravidelné se suchem v Ustech, coz naznac¢ovalo,
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ze béhem spdnku dychd usty. Dalsi faktor pfispivajici k jejimu nizkému
BOLT skore byly problémy, které méla s usindnim. Ackoli §la do postele
v rozumnou hodinu, trvalo ji 2-3 hodiny, nez kone¢né usnula. Vysled-
kem bylo, Ze se probudila neodpocatd a s pocitem letargie, coz nebyl
Uplné idedIni scéndr v situaci, kdy po ni pracovni a rodinny Zivot vyza-

doval pozornost.

Mé hlavni cile v pfipadé Donny byly zvysit jeji BOLT skore, pfirozené
potlacit jeji chut k jidlu a zlepsit kvalitu jejiho spdnku spolu s kazdodenni

hladinou energie.

Trénink ,dychejte lehce s tolerovatelnym nedostatkem vzduchu"
pfitom nezbytné, aby ho procvicovala v posteli. Misto toho si Don-
na obvykle vyhradila n&jaky ¢as pozdéji vecer, kdy sledovala televizi
a mohla se soustredit na redukci svého dychdni, aniz by si muse-
la vyhrazovat specidini ¢as ze svého nabitého programu. Doporudil
jsem Donné, aby nesledovala zprdvy ani jiny program zahrnujici ndsil
nebo agresi, aby si pfi tréninku mohla uvolnit i své télo a nevyvoldvala
v ném stresovou odezvu.

Protoze tésné pred tim, nez Sla spdt, dychala lehce, zac¢ala Donna spdt
mnohem hloubéji, coZ ji umoznilo probudit se o 15 minut dfive a zacit
svou prvni tréninkovou sérii pro dalsi den. Bylo také dllezité, aby se vé-
domeé snazila dychat lehce v prdbéhu rlznych ¢dsti dne. To zahrnovalo
zejména vénovdni pozornosti viastnimu dychdni a jeho zklidnéni a uti-
Seni na takovou droven, pfi které zacala citit lehkou a7 stfedni potfebu

se nadechnout.

Donna zjistila, Ze je pro ni ndrocné udrzet béhem spdnku zavfend Usta,
ale béhem nékolika noci se jeji télo zviddlo adaptovat na tento novy
zplUsob dychdni. Po ¢tvrté noci zjistila, Ze dokdze spdt bez prerusent
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celou noc a potfebuje méné spdnku, takze i kdyz vstdvala dfive, citila se
mnohem odpocinutéjst.

Kromé toho, Ze musela procvicovat své dechové cviky, bylo pro Don-
nu také dalezité, aby vénovala pozornost svym pocitdm hladu a zizné.
Zlepseni okysliceni tkdni a orgdn( totiz vedlo k tomu, Ze télo zac¢alo vy-
uzivat jidlo mnohem efektivnéji a pfirozené potlacilo chut k jidlu. Rada,
kterou jsem Doné dal, bylo jist pouze, kdyz md hlad, a pfestat, kdyz se
citi spokojend. Tim, ze poslechla tuto jednoduchou radu, zac¢ala auto-
maticky méné svacit v pribéhu dne, a dokonce zjistila, Ze na obéd cho-
di v pozdéjsich hodindch. Jist podle potfeb svého téla je mnohem dud-
vyzaduje, abychom jedli vice jidla nez ve skutec¢nosti potfebujeme. Dalsi
uzitecny vedlejsi efekt, kterého si na sobé Donna viimla, byla zvysend
Zizef a potfeba vody.

Donna si véimla vyrazného snizeni chuti k jidlu a jeji zlepSeni v rdmci
dechovych cvikl se odrazilo na ndrlstu jejtho BOLT skoére. Béhem dvou
tydnt se jeji BOLT skore zvysilo z 12 na 20 vtefin, pficemz zdroven zhubla
tfi kila. Podpofil jsem Donnu, aby urychlila svdj pokrok tim, ze zaclent
8-10 zddrzi dechu pro vytvoreni stfedné silné potfeby se nadechnout
do své 20minutové prochdzky. Tento cvik ji pomohl krdtkodobé sniZit
droven kysliku v krvi a simulovat trénink ve vysoké nadmorskeé vysce, coz
vedlo k dalsimu potlaceni chuti k jidlu. Mnoho lidi' s nizkym BOLT skore,
véetné Donny, se vyhybd fyzickému tréninku, protoze se velmi rychle
zadychaijf, coz jim déld z jakékoli fyzické aktivity nepfijemnou povinnost.
Kdyz se vsak Donnino BOLT skére zvysilo na 20 vtefin, zacala citit po-
trebu po vyssi fyzické aktivité, coz naddle pomohlo normalizaci jeji vdhy,
navyseni hladiny energie a zlepsent jejiho sebevédomi.

Rekl jsem Donné to, co fikdm véem: ,Dychejte lehce, abyste dychali
sprdvné, nenf jen cvik. Je to zplsob Zivota. To, jak dychdme v prlbéhu
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kazdé minuty naseho dne, ovliviiuje, jak se citime a jak zdravi jsme."
Kdyz Donna cvik zafadila do svého Zivota a zacala si udrzovat BOLT
skore 25 a vice vtefin, jeji dny jojo diet definitivné skoncily. K jeji dleve
dnes vazi 65kg (z plvodnich 80kg) a ndrlst energie a pifjemny pocit

jsou dostate¢nou motivaci k tomu, aby pokracovala.



Program pro deti a teenagery

.

Marcovi je sedm let, trpi obstrukel nosu a dychd usty. Ackoli Marctv lékaf
vylougil astma, jeho dychdni je hlasité béhem odpocinku i jidla (coz zne-
pokojuje jeho rodice). Behem fotbalu se velmi rychle a snadno zadychd,
takze pfi zapasu musi casto odpocivat, aby popad! dech. Co vic, v noci

Cvik pro uvolnéni nosu je nejlepsi cvik pro déti, nebot je
jednoduchy, rychly a umoznuje méfit pokrok.

Procvicujte cvik pro uvolnéni nosu 12krdt denné, rozdéleny
do 2 sérif po 6 opakovdnich. Sest opakovdni pred snidani
a dalsich Sest v pribéhu dne. Pocet krok(, které dité zvla-
dd, by se mélo zvysit o 10 kazdy tyden, pficemz cilem je
dosdhnout skére 80-100 krokd.

Zatimco procvicuji cvik pro uvolnéni nosu, ¢asto détem
doporucuji, aby pouzivaly papitovou pdsku pres Usta. To
zqjistf, Ze v pribéhu celého cviku udrzi Usta zaviend a ne-
projde jimi zddny vzduch.

Noseni papirové pdsky pfi sledovdni televize nebo béhem
daldich ¢innosti doma muize také velmi pomoci, aby si
dité zvyklo na dychdni pouze nosem.

Dychejte nosem v priibéhu dne, s jazykem umisténym na hor-
nim patfe. Pokud vds zajimd vice informaci o dychdni Usty
a vyvoji tvdre, doporucuji, abyste si precetli mou knihu Buteyko
Meets dr. Mew: Buteyko Method for Children and Teenagers.
Pro sledovdni svého pokroku vyplite tabulku na ndsle-

dujici strané.

hodné chrdpe.
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ranni

trénink 25
1. chiize

ranni
trénink 30
3. chaze

ranni
trénink 28
5. chaze
vecerni
trénink 85
7. chiize

Déti na dechovy trénink reaguji velmi dobre, ackoli vyzaduji uréitou miru
zvysené pozorosti od svych rodict. Vzdycky fikdm, Ze Gspéch tréninku
kazdého ditéte zdvisi na motivaci jeho rodi¢t. Na svych kurzech proto
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motivuiji rodice tim, Ze se zaméfuji na ddlezitost dychdni nosem pro roz-
voj tvdre, koncentraci, spdnek a celkové zdravi. Jako pfiklad pouzivdm
sdm sebe, to, jak jsem dychal Usty béhem détstvi a jaké negativni efekty
to mélo na mou koncentraci na stfedni a vysoké Skole. Tak nevinné se
tvdfici ndvyk a tak devastujici ndsledky.

Aby byl cely proces pro déti a teenagery tak jednoduchy, jak je to jen
mozné, doporucte jim pouze jeden cvik a nékolik rad, jak se zlepSovat.

Marc zbozruje fotbal a slib, Ze se zlepsi ve svém sportu, byl hlavni motivact
pro to, aby se vénoval svému tréninku. Kdyz byl Marc schopen zadrzet dech
80-100 krokd, jeding, co musel naddle délat, bylo dostatecné cvicit, aby
toto ¢islo udrzel. Napiiklad, po nékolika tydnech by mél Marc byt schopen
udrzet 80 krokd pouze tim, Ze se bude vénovat 3 opakovdnim kazdy den.

Priklad Marcova postupu:

prvni tyden: 32 krokd - Sesty tyden: 81 krokd
druhy tyden: 37 krokd - sedmy tyden: 83 krokd
treti tyden: 49 krokd « osmy tyden: 79 krok
Ctvrty tyden: 58 krokd - devdty tyden: 82 krokd
pdty tyden: 70 krokd - desaty tyden: 85 krokd

Marcovo zlepseni a mnozstvi krokd, po které dokdzal zadrzet dech, také zé-
leZelo na zplsobu, jakym kazdy den dychal. Pokud nedychal nosem, nebo
se v pribéhu dne pravidelné hodné nadechoval, projevilo se to na zpoma-
leni ndrlstu poctu krokd, béhem kterych dokdzal zadrzet dech. Tim padem,
kromé procvicovdni chlize se zddrzi dechu bylo také nezbytné zajistit, ze
bude dychat v pribéhu dne tise nosem. S tim Marcovi pomdhalijeho rodice
tak, Ze ho vedli k tomu, aby dychal potichu pokazdé, kdyz ho uslyseli hlasité
dychat. Dalsi ddvod, ktery motivoval jeho rodic¢e k tomu, aby ho sméfovali
k tréninku, byl ten, Ze Marc zacal dychat potichu béhem jidla a nepotfebo-
val uz hitat velké nddechy Usty, zatimco je mél pInd potravy.



Dodatek: Horni limity
a bezpecnost zadrzovdni dechu

Zadrzujete-li dech, brdnite kysliku, aby vnikl do vasich plic, a nadbytku oxidu
uhlicitého, aby z nich byl vyloucen. Beéhem maximdlni zddrze dechu proto
klesd parcidini tlak kysliku v krvi, coz zplsobi, Ze télo zacne schranovat zby-
vajici dostupny kyslik pro srdce a mozek tim, Ze zdzi cévy zdsobujici orgdny,
Kkteré nejsou tak dllezité. Napfiklad vase paze a nohy mohou byt chlad-
n&jsi kvlli zdzeni cév, které do nich dorucuiji krev. Dalsi efekt je bradykardie,
coz znamend zpomaleni srdce, které zplsobuje dalsi zdzen perifernich céy,
narlst krevniho tlaku a kontrakei sleziny, coz vede k ,reakci na ponoreni”??
Reakee na ponotenf je néco, co zazivaj vsichni obratlovci dychajici vzduch.
Jednd se o automatickou odezvu na pokles v pfisunu kysliku. Je to néco,
co umoznuje malym détem instinktivné zadrzet dech, kdyZ jsou pod vodou,
pricem? je aktivnéjsi u dospelych, kteff pravidelné procvicuji zédrze dechu.

Béhem zddrze dechu dochdzi k poklesu parcidiniho tlaku kysliku v tep-
ndch z normdlini hodnoty (100 mmHg), zatimco parcidlni tlak oxidu
uhli¢itého ze své normdini hodnoty (40 mmHg) naopak naroste. Zlo-
movy bod, na kterém clovék musi prerusit zddrz dechu, je, kdyz kyslik
klesne na 62 mmHg a oxid uhlicity stoupne na 54 mmHg.?* Ackoli je
pro dospélého clovéka neuveéritelné obtizné zadrzet dech tak dlouho,
7e omdli, odhaduje se, Ze ke ztrdté védomi dochdzi pfi poklesu kysliku
pod Uroven 27 mmHg a navyseni oxidu uhli¢itého nad 20-120 mmHg.2?
Télo pouzivd vestavéné bezpecnostni mechanismy, jako je ,reakce
na ponofeni a omdleni, k zqjisténi toho, ze mozek nebude postradat
kyslik po pfili§ dlouhou dobu, coz by mohlo vést k jeho poskozent.
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Cviky pro zadrz dechu popsané v této knize jsou naprosto bezpecné
za predpokladu, Ze je budete procvicovat v tolerovatelnych limitech.
Ovsem jedinci s vysokym krevnim tlakem, srde¢nimi problémy a dia-
betem prvniho typu nebo jinou zdvaznou nemoci by se jim méli zcela
vyhybat at uz béhem odpocinku, nebo tréninku.

Pro simulaci tréninku ve vysoké nadmorské vysce je zapotiebi zadrzet
dech, dokud neucitite relativné silnou potfebu se nadechnout. Zdroven
véak neni zaddny divod to prehdnét. Je dllezité, abyste byli po zddrzi
dechu schopni své dychdni zotavit do 2-3 nddechd. Predtim, nez za-
¢nete procvicovat zadrze dechu béhem intenzivniho tréninku, je také
vhodné nejprve dosdhnout na BOLT skére alespon 20 vtefin. Do té

pro zadrz dechu spolu s nendro¢nou az stfedné ndrocnou aktivitou.

Ackoli trénink zddrze dechu zvysuje toleranci na oxid uhlicity, je dilezité
poznamenat, ze neotupuje bezpecnostni reakci mozku na nedostatek
kysliku. To je mimochodem také bod, ve kterém se umysiné zadrze de-
chu velmi lisi od spdnkové apnoe, coz je fyziologicky stav, pfi kterém
dochdzi k nechténym zddrzim dechu béhem spdnku, které mohou vést
az k zdvaznym zdravotnim problémim. Pokud md nedmysind zadrz de-
chu takto vdzné vedlejsi ucinky, dalo by se predpokiddat, Zze védomé
zadrzovdni dechu je mze mit také, ovsem studie provedend s elitnimi
sportovci zadrzujicimi dech zjistila, Ze jejich vysledky jsou pfesné opacné.
Vyzkum uskutec¢nény Ivancevem a jeho kolegy se zaméril na schopnost
zadrzet dech a citlivost na oxid uhli¢ity u lidi vénujicich se volnému potd-
péni, co? je sport, ktery potencidlné vystavuje clovéka riziku velmi vazné
kyslikové deprivace.?* Studie ukdzala, Ze pomoci tréninku jsou tito potd-
péci schopni udrzet velmi dlouhé zddrze dechu a vyvolat u sebe vyrazny
pokles urovné kysliku bez ztrdty védomi. Dalsi studie provedené Jouliou
a kolegy ukdzala, ze potdpéci vykazovali vyraznéjsi ,odezvu na ponore-
ni", niz&i pokles v saturaci krve kyslikem a lepsi krevni obéh.?”
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Faze zddrze dechu

Zddrze dechu mizeme rozdélit do tif stadii podle nedostatku vzduchu,

jdoucich od lehkych, pres stfedni az po silné.

Béhem prvni faze nevnimdme zadny stimul k tomu, aby nase dychaci svaly
zacaly opét pracovat, protoze oxid uhlicity stdle jesté nedosdhl predprogra-
mované hranice. Tento stav je zndmy jako lehky nedostatek vzduchu.

Druhd fdze je stfedni nedostatek vzduchu. Jak se zadrz dechu prodlu-
zuje, dochdzi k ndrlstu oxidu uhlicitého v krvi, dokud nedosdhne pred-
programované hranice. To vyvold stimulaci dychacich svald, kterd vede
k jejich kontrakei, nebo cukdni ve snaze nasdt vzduch. Cim delsi je zdadrz
dechu, tim ¢asté&jsi jsou kontrakee dychacich svald, jak se télo snazi vic
a vic nadechnout vzduch do plic.

Ve tleti fazi se potfeba nadechnout se stane tak silnou, ze doty¢ny must
zacit znovu dychat. Tomu se fikd silny nedostatek vzduchu.

Lehky nedostatek vzduchu: zddnd potfeba se nadechnout.
Stfedni nedostatek vzduchu: od prvni nevolni kontrakce
dechovych svalt do doby, nez se tyto kontrakce stanou
velmi castymi.

Silny nedostatek vzduchu: potfeba se nadechnout je tak

silng, ze vede k preruseni zadrze dechu.

Vlivy pusobici na délku zadrze dechu

Ti faktory, které ovliviuji délku z&drze dechu jsou: rychlost metabolis-
mu, tolerance hypoxie (pokles hladiny kysliku) a celkové mnozstvi plynu
uloZzeného v plicich, krvi a tkanich.
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Rychlost metabolismu mize byt snizena pomoci relaxace pred a bé-
hem zddrze dechu, zatimco tolerance hypoxie se zvysuje pravidelnym
procvicovdnim zddrzi dechu. Dalsi proménné, které ovliviuji délku zadr-
Ze dechuy, jsou:

rozptylent;
« jestli zadrz dechu ndsleduje po nddechu, nebo vydechu;

« jestli atlet hyperventiluje pfed zdadrzi dechu.

Zadrzeni dechu po nddechu vede k delsi zadrzi dechu, protoze oxid
uhli¢ity je rozptyleny ve vétsim objemu vzduchu, coz znamend, ze nedo-
jde k tak rychlé aktivaci receptord v mozku.

Délka zdadrze dechu se prodlouzi, pokud se nékolikrat hodné nadechne-
te tésné predtim, nez zadrzite dech, ovsem tato praktika je obzvigsté
nebezpecnd pro plavce. Velké nddechy tésné pred plavanim vyraz-
né snizi mnozstvi oxidu uhli¢itého v krvi, ale témé&r neovlivni mnozstvi
uskladnéného kysliku. Z tohoto divodu dojde ke zpozdénf signdlu, ze
je potfeba se znovu nadechnout, vyslaného mozkem, coz md za nd-
sledek, ze uroven kysliku mze spadnout velmi nizko, nez si plavec vi-
bec uvédomi potfebu dychat. To mize vést az ke ztrgté védomi pod
vodou a v nejhorsich pfipadech i ke smrti utopenim. Webové strdnky
U. S. Navy Seals proto pfed touto nebezpecnou technikou varuiji...

Ddlezité upozomenti: Vsimli jsme si, Ze mnoho muzd pfipravujicich se
na trénink Special Operations Forces trénuje zddrze dechu pod vodou,
které neddvno vedly k nékolika pffpadim utopeni nebo témér utopent.
Prosim, neprocvicujte zadrze dechu (pod vodou) bez dohledu profesio-
ndla.?®
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Pro stdhnuti nasi aplikace, koucink, konzultaci pres skype nebo webindfe na-
vstivte nasi webovou stranku.

Doufdm, Ze jste uz zacali za¢lerovat program Oxygen Advantage do svého Zi-
vota. Pro nékteré budou teorie a cviky obsazené v této knize dostatecné, aby
zcela zménili svdj pristup k tréninku a zdravi. Jini zase budou potfebovat vice
praktickych zkuSenosti, aby mohli své znalosti a porozuméni programu Oxygen
Advantage vyuzit v praxi. Jak se budete zlepSovat, moznd budete chtit vyuzit
vyhody osobni péce jednoho z nasich expertd nebo nasich on-line kurzd pofd-
danych pres skype ¢i webindrd.

« Koucové Oxygen Advantage jsou k dispozici v nékoli-
ka lokalitdch, v¢etné Spojenych stdtd, Evropy, Austrdlie
a Nového Zélandu. Nasi kou¢ové jsou specidlné trénovd-
ni tak, aby vdm pomohli dosdhnout co nejlepsich vysled-
ki bezpecné a rychle.

« Kurzy probihajici po skype nabizeji moznost vyuzit vyhod
konzultace jeden na jednoho pfimo s autorem této kni-
hy. BEhem tohoto kurzu ziskdte expertni vedent, zpétnou
vazbu, program specificky vytvofeny pro vase potreby
a motivaci, kterou budete potifebovat k tomu, abyste
dosdhli optimdiniho zlepseni.

- Nase Oxygen Advantage webindre, béhem kterych Pa-
trick ucf jednotlivé cviky sportovce, vdm umozni sledo-
vat, jak prakticky aplikovat jednotlivé techniky v redlném
case.

Pokud byste chtéli ziskat vice informaci nebo se s ndmi spojit, prosim, navstivte

OxygenAdvantage.com. Jakékoli zpétné vazby nebo ndvrhi si velmi cenime.
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Podekovani

Tato kniha by nemohla vzniknout bez velké podpory koucd a atletd vénujicich
se Oxygen Advantage, stejné jako bez vielych rad velkého mnozstvi zasnych
lidi. Zejména bych chtél podékovat svému agentovi Dougu Abramsovi a jeho
tymdm, vcetné Lary Loveové, kterd mé privedla k myslence prepsat cely pd-
vodni rukopis, pficemz mi poskytovala své rady a ndvrhy, které pomohly zajistit,
Ze jsem nyni schopen pfedat svou zprdvu tak, , jako bych mluvil s kamarddem
v hospodé". Ddle bych chtél podékovat Cassie Jonesové a vydavatelskému
tymu William Morrow, dékuji za vasi podporu a odhodldni tuto knihu zrealizo-
vat. Dékuji také Klaudii Connalové a jejim koleglim z Piatkus and Little Brown
Book Group za to, Ze tuto publikaci dostali do rukou ¢tendrd po celé Evropg,
severni Africe, Austrdlii a Novém Zélandu.

Na této cesté mi také velmi pomohla Jo Gatfordovd, jejiz magie pomohla
proménit 95 000 slov ptvodniho rukopisu do podoby citelné a stravitelné
knihy.

Mym koleglim, veetné dr. Alanu Ruthovi, jeho? dliraz na detail mé neprestdvd
fascinovat. Tomu Herronovi, Eoin Burnsové, Carol Bagliaové, Donu Gordonovi, Eu-
genii Malyshewové, dr. Charlesi Florendovi, Tomu Piszkinovi a Williamu L. Robbin-
sovi — dékuji vdm za to, Ze jste si udélali cas na precteni rukopisu a poskytli svou
upfimnou a jasnou zpétnou vazbu ohledné toho, co bylo zapotfebi zménit a kde.
Jamesi O'Toolemu, Emonu Howleyovi a Danny Dreyersovi, dékuji vdm za podpo-
ru a viry, ze informace obsazené v této knize budou pro sportovce cenné.

Dékuji také Sarah Gallagherové za jeji expertizu a reserSe v oblasti revize ¢ldn-
ki, dohleddvani jednéch a vyjasnovdni jinych studii k zajisténi toho, Ze spravné
interpretuji informace o kardiovaskuldrnim zdravi. Specidini dik patfi také

dr. Josephu Mercolovi, ktery zasvétil svij zivot a kariéru vzdélavani lidi o snad-

nych, bezpecnych a efektivnich zplsobech, jak si zajistit pevné zdravi. Dr. Mer-
colo, svét potiebuje vice lidf, jako jste vy!

Fotbalovému koucovi Donu O'Riordanovi a jeho oddanym hracdim z Galway
WEFC dékuji za asistenci pfi Upravdch programu Oxygen Advantage pro potre-
by tymovych sportd.
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Musim také podékovat své ilustrdtorce Rebecce Burgessové, kterd prisla
s Uzasnymi obrdzky, které mi umoznily se podélit o mé myslenky i vizudiné.

Dékuji takeé své zené Sinead, kterd se svym Uzasnym smyslem pro humor trva-
la na tom, Ze podékovdni nemd byt tak nudné jako ta, kterd pisu obvykle. No,
pokud md nékdo prdvo to posoudit, je to ona! Mé krdsné dcefi Lauren, preji ti,
abys dychala nosem po cely zivot.

A nakonec dékuji vsem svym ¢tendfidm za to, ze mi dali sanci, koupili a precetli
si tuto knihu. Doufdm, Ze z ni nacerpanych vyhod si budete uzivat po cely Zivot.
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Patrick McKeown studoval na Trinity College v Dublinu a pozdéji se vzdéldval
pod vedenim zakladatele Buteyko Method dr. Konstantina Buteyka. Patrick
uz od velmi utlého véku trpél astmatem, a musel se tak spoléhat na celou
fadu 1ékd a inhaldtor, dokud neobjevil ve svych Sestadvaceti letech Butey-
ko Method. Tim, ze aplikoval principy, které se od dr. Buteyka naucil, dosdhl
okamzité ulevy od symptomd svého astmatu, coz je néco, co témér dvacet
let brani farmak nedokdzalo. Tim, Ze se naucil dychat nosem a omezit objem
svého dychdni, pozitivné ovlivnil svij Zivot v mnoha smérech. Poprvé v Zivoté
dostal Patrick své astma pod kontrolu.

Tento objev zcela zménil jeho Zivot a motivoval ho ke zméné kariéry, aby mohl
pomdhat détem a dospélym, ktefi trpi podobnymi dechovymi problémy.

Po case, ktery v roce 2002 strdvil v Rusku, ucil Patrick program Oxygen Advan-
tage v Austrdlii, Spojenych stdtech a v Evropé. Napsal sedm knih, véetné tif
bestsellerl na Amazon.com, a je pravidelné zvdn, aby pfedndsel na dentdlnich
a respira¢nich konferencich po celém svété.

Ve spoluprdci s University of Limerick psobil jako instruktor béhem klinické
studie, kterd zkoumala, jestli je Buteyko Method vhodnd pro é¢bu rymy u pa-
cientl s astmatem. Vysledky byly publikovany v jednom z pfednich periodik
Otolaryngology, pficemz u ucastnikd prokdzaly 70% redukci symptom, véetné
chrdpdni, ztrdaty Cichu, ucpaného nosu a problémd s dychdnim nosem.

Program Oxygen Advantage je zalozen na Patrickovych zkusenostech z prdce
s tisicovkami klientd a stovkami zdravotnikd, spolu s poznatky z rozsdhlého
vyzkumu ohledné tréninku zddrzi dechu, které nacerpal v pribéhu poslednich
tfindcti let. Nékolik cvikd obsazenych v této knize bylo vytvoreno specidiné
Patrickem tak, aby pomohly sportovetim zlepsit jejich vykon.

Patrick poskytl nékolik mezindrodnich interview pro rddia i televize, véetné
dr. Josepha Mercoly, zakladatele nejvétsi webové strdnky o zdravi na svéte,
mercola.com. Patrickova zprdva je jednoduchd: Dychejte nosem, klidné&, jem-
né a efektivné. To je vée, na ¢em zdlezi. Patrickova vdser pro toto téma mu
umoziuje neustdle rozvijet a zdokonalovat své techniky, které pfindseji dlevu
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od astmatu po celém svété, zlepsuji fitness a pocit celkové pohody sportovct
stejné jako bézné populace.

Vase profese neni'to, za co vds plati. Vase profese je to, proc jste na zemi,
abyste to vykondvali s takovou vdsni a intenzitou, Ze se z toho stane vase spi-
ritudIni poslani.

- Vincent van Gogh

Objevte vynikagjici autory, exkluzivni nabidky a jesté vic na hc.com.
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Patrick McKeown

Svétozndmy autor a dechovy specialista Patrick
McKeown ve své nejnovéjsi knize predstavuje,
jak lze prostfednictvim jednoduchych technik
upevnit zdravi, zefektivnit trénink a dosdhnout
nové urovné kondice.

Dechové techniky OXYGEN ADVANTAGE po-
mohly tisicim lidi, od pacientl s astmatem az
po olympioniky.

OXYGEN ADVANTAGE VAM UMOZNI:

¢ upevnit zdravi a zlepsit celkovou kondici

e zlepsit kazdodenni hladinu energie
a psychické soustfedéni

® potlacit chut k jidlu a zhubnout prebytecné
kilogramy pomoci sprdvného dychdni

® kontrolovat dech a zvysit efektivitu tréninku
bez nutnosti vynaklddat vétsi dsili

o simulovat trénink ve vysoké nadmorské vysce
a zlepsit aerobni i anaerobni vytrvalost

Na tom, jak dychdte, zdlezil
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