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PREDMLUVA

Vdechujete pouze vzduch NebO i Zivotni energii?”

Tato otdzka nema vyznit jako laciny reklamni slogan, ktery by vzbudil vas
zajem o tuto knihu. Neskryva se za ni ani Zadn4 ezoterika, Zadny drahy trend,
ktery guruové doporucuji nasledovat, abyste zabranili starnuti, nebo zZhava
novinka z oblasti biohackingu. V jejim pozadi nalezneme nejméné dvé
Nobelovy ceny, nespocet védeckych studii a bohaté 1ékarské zkuSenosti, které

sahaji az do starovéku.

Dychani je jako fizeni auta: VSichni jsou presvédceni, Ze to uméji. Pokud jde
o dychani, kazdy si mysli, Ze vi, jak na to. Dychdme neustéle a je to pro nas
prirozené. Ani nas nenapadne, Ze bychom své dychani mohli zlepsit. Méfime

kroky, srde¢ni tep a kalorie, ale svlij dech ne.

Sledujeme a optimalizujeme svou fyzickou a duSevni vykonnost, spanek

a uroven stresu. Na optimalizaci dychédni vSak nemyslime.

Ziejmé jste nikdy nepremysleli o tom, zda dychate moc nebo mélo, Spatné
nebo spravné. Ani vas prakticky 1€kar se pravdépodobné nikdy nezajimal o to,
jak dychéte. VSichni se sice chceme stdle zlepSovat, ale prehliZime pritom
jeden dulezity faktor. Pokud jde o dychani, vétSina z nas se spokoji

s minimem — potfebujeme ho k preziti. Ale dech ndm toho miize nabidnout
mnohem vice. NejenZe mtize do naseho téla privést vice energie, ale dokaze

nas rovnéZ chranit pred nemocemi.

,Ukaz mi, jak dychas,



a ja ti feknu, zda jsi zdravy.”

Z toho, jak dychate, muzete zjistit, jakou mate hladinu energie. Nejde o Zadné
Sarlatanstvi. Skutecné existuje 1€karsky test, ktery naleznete v prvni kapitole.
Z jeho vysledki se dozvite fadu informaci nejen ohledné svého dychani, ale
také zdravi obecné a miiZe se pro vas stat motivaci k tomu, abyste svému

dychéni vénovali vétsi pozornost.

A tyka se to bohuzel mnoha lidi, do jejichZ Zivott se vloudily Spatné dychaci
navyky, aniz by si toho vSimli. Namisto dychani nosem, dychame stale vice
usty. Frekvence nadechii v klidovém stavu se za poslednich 50 let
zdvojnasobila a dychani je mél¢i. Tyto zmény nam v kazdodennim zZivoté
nijak neskodi ani neptekazeji, takZe bychom je mohli jednoduSe ignorovat —
nebyt dlouhodobych nasledkt. Pokud totiZ nic nepodnikneme, budeme

pocitovat rostouci inavu, po niZ se miZe dostavit i nemoc.

Jak napovida nazev této knihy, pro zapoceti zmény staci 10 nadecht. Pokud

tedy chcete, mtizete svou hladinu energie zacit zvySovat tieba hned.

Nasledujici cviceni je rychlé a snadné: 2x se zvolna a klidné nadechnéte

a vydechnéte nosem. Po poslednim vydechu zadrzte dech, dokud nepocitite
potiebu znovu se nadechnout. SnaZzte se vydrZet jesté chvili. Potom se 2x
normalné nadechnéte a vydechnéte a poté opét zadrzte dech. Po 5
opakovénich dostava télo impulz k vyssi produkci energie. Ze studii vime, ze
télo reaguje na kratkodoby nedostatek kysliku podobné jako pti vySkovém

tréninku.

,Mensi mnozstvi kysliku vam pfinese vice energie a zlepsi vasi
kondici i soustfedénost.”

Copak miiZze mit mensi mnoZstvi kysliku né¢jaké vyhody? To se miZe zdat na



prvni pohled nelogické. V tomto pripadé vsak rceni ,,méné je vice* skutecné
plati a neni prazdnym slibem. Odpovida principu odolnosti. Co té nezabije, to
té posili, nebo slovy Paracelsa: ,,Pouze ddvka rozhoduje, je-li latka jedem.“
Pro télo je to zcela prirozené. Siln€jSim ho necini hojnost, ale nedostatek.
Nase télo se potfebuje vyporadat s riznymi podnéty a rusivymi faktory. Diky
tomu je lépe chranéno pred redlné existujicimi 1 potencidlnimi nezadoucimi
vlivy. Jen diky t€émto ochrannym a regenera¢nim procesiim ztistava t€lo

vitalni a dokaze vzdorovat nemocem.

Pokud zadrzite dech 5% béhem 10 nadecht, vystavite své télo doCasnému
nedostatku kysliku. Jeho okamzitou reakci budou adaptacni opatfeni za
ucelem zajiSténi zasobovani. Stejné jako pri vySkovém tréninku v fidkém
vzduchu uvoliiyje slezina pii nedostatku kysliku do krevniho obéhu krvinky,
coz mé za nasledek prudké navyseni hladiny energie. Mnozstvi ¢ervenych

krvinek v krvi se zvétsi a t€lo zaCne lépe prijimat a zpracovavat kyslik.

To je prospésné pro vSechny orgidny. Soubézné€ s témito nouzovymi

opatfenimi probihaji regeneracni, obnovujici a ochranné procesy.

Spickovi sportovci absolvuji pred zavody vyskovy trénink, aby zlepsili sviij
vykon. Vyhody vysokohorského vzduchu si mtizete prenést i domt. Bez
velkého usili a ndkladi 1ze stejného tcinku dosdhnout pomoci cviceni se
zadrZzovanim dechu. DalSi moZnosti je hypoxicky trénink, jak 1ékafi nazyvaji
vdechovani vzduchu se snizenym obsahem kysliku — jedna se o zcela

bezpecnou a dikladné prozkoumanou lécebnou metodu.

,Drzte se planu a vase energie bude rist.”

Toto prohlaseni naprosto jednoznacné plati. Kdyz se jim budete fidit

a vytrvéte, vase hladina energie se bude stale zvySovat.



Pouhych 10 nadecht a vydechli a vhodny pocet opakovani bude mit na vase
t€lo fadu pfiznivych uc¢inkd. Po preéteni téchto fadkl se mozna také budete

chtit naucit spravné dychat, a to jednou provzdy.

Diky cviceni v praktické ¢asti této knihy miiZete zvysit hladinu své energie
béhem 2-3 tydni. Pon€kud rychlejsich vysledkt, coz miZe byt potieba
zejména v pripadé nekterych zdravotnich problémt, dosahnete pii
hypoxickém tréninku. Nezélezi na tom, zda zvolite jednu nebo obé formy
tréninku: Pokud se mu budete vénovat, vaSe dychéni se asem zméni

a s kazdym nadechem ziskate vice energie.



Zmeérte si
svou hladinu

energie

Kolik mate energie?

Udélejte si test zadrZe dechu
a béhem nékolika minut
ziskdte odpovéd.







Neni snadné posoudit, jak dobfe dokaze té€lo hospodafit s energetickymi
zasobami. Test zadrze dechu jednoduse a rychle odhali, zda je vasSe t€lo

v nejlepsi kondici, nebo ve stavu, ktery lze jesSté optimalizovat.

Existuji rizné testy zadrze dechu, naptiklad BOLT test neboli kontrolni pauza
¢i Stangeho test. Nékteré se 1iSi pouze v detailech. NiZe popsany test zadrze
dechu neni zaméfen na to, jak dlouho dokazete zadrzet dech, ale jeho cilem je
stanovit délku doby, nez se dostavi prvni dechovy impulz, tj. prvni mimovolni
pohyby dychacich svali. Vyznamnost takového testu je pak podstatné vyssi,

protoZe neldka osoby s pevnou viili vydrzet co nejdéle.

Pfi zadrZi dechu se snizuje koncentrace kysliku v téle a zvySuje se obsah
oxidu uhlicitého. Nastava stav podobny fyzické ndmaze. V zavislosti na tom,
jak dobre se t€lo dokaze se situaci vyrovnat, je Casovy usek do dechového
impulzu delsi, nebo kratsi. Toto Casové rozpéti ukazuje, jak vysoky je vas
dostupny energeticky potencidl. Cim je delii, tim je vase t&lo zdravéjsi

a vykonnéjsi. U vétSiny lidi je doba potiebna k tomu, aby se piirozeny
dechovy impulz spustil, priblizné 20 sekund. S takovym vysledkem byste se
ovSem neméli spokojit. Rozhodné se vyplati usilovat o zlepSeni. Velmi dobrou
hodnotou je ¢as 40-60 sekund. V takovém pripadé uz budete pocitovat méné
unavy a vice energie. RovnéZ zaznamenate zvyseni kvality spanku. MiiZzete
spat kratsi dobu a rdno se probudite odpocati a svézi. Ale pékné poporadku.

Vv,

prectéte si nejprve pozorné navod a pripravte si stopky.

TEST



1. P¥i testu zadrze dechu se pohodiné posad’te na zidli. Obé nohy
spocivaji na podlaze. Ruce jsou volné poloZzené na stehnech
nebo na opérkach zidle. Pohled sméfuje mirné vzhlru, oci
mohou byt oteviené nebo zavrené.

2. Pfed zahajenim testu dychejte nékolik minut klidné nosem.
Pokuste se najit rytmus dychani, ktery bude pfijemny a snadny.
Je dllezité, abyste nepocit'ovali napéti a aby vzduch proudil
nosem dovnitf i ven pfirozené a bez namahy.

3. Zhluboka vydechnéte a pak si prsty pfidrzte nos a zadrzte
dech. Od této chvile méfte Cas, dokud se neobjevi prvni
znamky dechového impulzu. Poznate je podle zaSkubu bfisni
stény, jakmile se stahnou dychaci svaly. Nékdy se také objevi
nutkani polknout. Télo vam signalizuje, Ze se mate znovu
nadechnout. Nyni zastavte €as, uvolnéte nos a nadechnéte se.

4. Opét normalné dychejte.

Spravneé provedeny test
Spatn& provedeny test

Nadech Vydech

i’ p\

Noof N Zadr? dechu )/ N

TIP: Cilem testu neni zméfit dobu, po kterou dokazete zadrzet
dech, ale zjistit, jak dlouho trva, nez vaSe télo zareaguje na
nedostatek vzduchu. Test byl proveden spravné, pokud po jeho
ukonéeni muzete normalné dychat. Pak jste pfirozeny nadech



nacasovali spravné. Test byste neméli provadét bezprostiedné
po jidle.

Cilem je, abyste v predchozim testu dosahli vysledku 40—60 sekund. Pti
spravnych opatfenich mtize t€chto hodnot dosahnout kazdy. Vék, zdravotni
stav a kondice na to maji pomérné maly vliv. Existuje mnoho starSich lidi

s vybornymi vysledky a na druhé strané fada sportovci s velmi
neuspokojivymi Cisly. Vysledky testu jsou zajimavé, protoze je lze pouZit jako
vychozi hodnoty pro sestaveni vaseho individudlniho energetického

a dechového tréninku. Poskytuji konkrétni voditko, jak zapracovat na zvySeni
hodnot. Proto také cvieni v praktické casti této knihy vychazeji z vyslednych

hodnot testu zadrze dechu.

Mnoho lidi si zlepsi skore jen tim, Ze zdokonali techniku dychani. Pomoci

dalSich cviceni (viz praktickd Cast, str. 128) Ize hodnoty zvysit jesté vyraznéji

a efektivnéji. VynaloZené usili se vyplati a uspéch se rychle projevi.

Jiz po 2-3 tydnech pravidelného dechového tréninku dochazi k trvalému
prodlouzeni zadrze dechu o 3—4 sekundy. Od zvySeni o 5 sekund zac¢nete
v kazdodennim Zivoté pocit'ovat znatelné vice energie. ZvysSeni o 10 sekund

obvykle proméni vase stravovaci navyky.

Budete mit vétsi chut’ na Cerstvé a zdravé potraviny. Budete vyhledavat méné
Casto sladkosti a tu¢n4 jidla, coz se projevi na vasi hmotnosti. U lidi
s nadvahou, jejichz délka zadrze dechu je kratsi nez 10 sekund, dojde

k trvalému sniZeni hmotnosti aZ po zvySeni schopnosti zddrZe na 15 sekund.



Jakmile dokdzou zadrZet dech na 20 sekund a déle, objevi se chut’ na dalsi
cviCeni. T€lo se stava odolnéjSim. Fyzicka aktivita jiZz neni tak namahava.
Kdyz se doba prodlouZi na 40-60 sekund, je t€lo ve vrcholné formé&. Mnoho

lidi, ktefi téchto hodnot dosahli, uvadi, Ze se jejich Zivot zcela zménil.

Jak rychle se 1ze dostat na maximalnich 40-60 sekund, z4visi na vasem
osobnim nasazeni a pocate¢nich hodnotach. Od velmi nizkych cisel

k hodnotam nad 40 sekund zadrze dechu vede delSi cesta neZ od Cisel, ktera
se jiz na zacatku pohybuji nad 20. Béhem 6-8 tydnti je mozné zvyseni o 10—
15 sekund, a to pouze pomoci cviceni bez pristrojii v praktické ¢asti této
knihy. Po pocatecnim rychlém narastu hodnot se vSak cviceni miZe zacit zdat
unavné. Nez dosahnete 40 sekund, muze se klidné stat, Ze po dobu 8—

10 tydnii nenastane zadna vyraznéjsi zmeéna hodnot. V nékterych pripadech
trva i 6 mésicl, nez se podafi trvale dosdhnout 40sekundového casového
rozpéti pii testu zadrze dechu. Rychlost pokroku ovliviiuje nadvdha, vysoky

vék a mnozstvi uzivanych 1éki.

Rychlejsiho zvySeni hladiny energie docilite, pokud budete rizna opatieni
rozumné kombinovat. SoubéZné se v§emi dechovymi cvi¢enimi v praktické
¢asti (od str. 128) 1ze napiiklad provadét simulovany vyskovy trénink, tzv.
hypoxicky trénink. Ten dod4 télu dodatecnou davku energie, kterd se projevi
v rychleji stoupajicich vyslednych hodnotach testi. Takova kombinace je
zajimava zejména pro osoby, které vykazuji velmi nizké ¢iselné hodnoty pri
zadrzi dechu, protoze je 1ze hypoxickym tréninkem mirné zvysit. Hypoxicky
trénink se vyplati také zdravym a sportovné zaloZenym lidem, ktefi chtéji déle
zlepsSovat svou vykonnost. Abyste dosahli maximélni hodnoty 60 sekund,
bude nutné zkombinovat nékolik opatieni. Pouze dechovymi cvicenimi se

vam to podaii jen tézko.



Nadech, vydech, pauza — zejména v klidu a v uvolnéném stavu

|ze mezi nadechy a vydechy vypozorovat kratkou pauzu. Dochazi k
ni samovolné, kdyZ dech pfirozené plyne a nadechujeme se a
vydechu jeme bez jakéhokoli Usili. Dospély ¢lovék se v klidovém
stavu nadechne a vydechne v priméru asi 12—15x za minutu. Pokud
se napriklad pfi fyzické namaze zvysi dechova frekvence, kratka
pauza se vytrati a dechovy rytmus ma misto tfi fazi pouze dvé.

Ffirozens
Nadech Vydech pauza

Soucdsti normdlniho dychadni je prirozend pauza. Pri fyzické ndmaze se

dychdni prohlubuje a pauzy mizi.

Pfi normalnim dychani, kdy je télo v klidu, se nadechujete asi 2-3
sekundy a vydechujete 3—4 sekundy, poté nasleduje az Ctyr-
sekundova pauza. PfestoZe si malokdo dechovou pauzu
uvédomuije, tvofi nejdllezitéjSi ¢ast dychani. Jeji délka uréuje
dechovou frekvenci. BEhem dechové pauzy dochazi k nastoleni
optimalni dynamické rovnovahy kysliku a oxidu uhli¢itého. Probiha



proces energe tického zasobovani tkani, svalll a organd. Jakmile
stoupne hladina oxidu uhli€itého, dostavi se impulz k nadechnuti.

Na zdkladé€ vysledki testu zadrze dechu lze nejen vyvodit zavéry ohledné
nastaveni sportovniho vykonu, ale také dobfe posoudit zdravotni stav, kvalitu

spanku 1 zvladani stresu a schopnost relaxace.

Méné nez 10 sekund

Dychéni je viditelné, hlasité, namdhavé a neklidné. Mezi
jednotlivymi nddechy nenastava prirozend pauza. Dechova frekvence je
vyrazné zvysend — v klidovém stavu mezi 15 a 30 dechy za minutu. Dychéni
probihd prevazné usty a pouze do horni ¢asti hrudniku. To ma za nasledek
vdechovéni nebo vydechovani pfili§ velkého mnozstvi vzduchu na jeden

nadech ¢i vydech.

Zadna
pfirozend pauza

\

Zrychlené dychani znamena pro télo stres. Lidé€ s touto
hodnotou nemaji témér zadné energetické rezervy, jsou malo odolni. Jejich
schopnost relaxace je vyrazné omezend. V noci si neodpocinou, protoze
Spatné spi. Rdno se probouzeji unaveni a den zacinaji s energetickym

deficitem. KaZzdodenni Zivot Casto vnimaji jako velmi naro¢ny. Rychle



podléhaji stresu a také se snadno zadychavaji. Obvykle jsou schopni jen
pomalé chtize a pri stoupani do schodl se musi ¢asto zastavovat. Silni kufaci

maji vétSinou hodnoty pod 10 sekund.

Krevni tlak a klidovy pulz (nad 80 tepli za minutu) byvaji zvysené. Mezi
doprovodné priznaky patii Casté nachlazeni, obezita, zapach z st a problémy
se zuby. Nezfidka se vyskytuji chronickd onemocnéni, jako je astma, CHOPN
(chronicka obstrukcni plicni nemoc), cukrovka, srdecni choroby, spankova

apnoe a deprese.

Relaxac¢ni cviceni, jemné posilovéani branice, zlepSeni techniky
dychani, naptiklad s uvédoménim si vlastniho dychani a pfechodem na
dychéani nosem, hypoxicky trénink s dlouhymi relaxacnimi fazemi pod

lékarskym dohledem.

ioveil@ 10 a2 25 sekund

Dychéni je obvykle slySitelné, nékdy tézké. Mezi
jednotlivymi nadechy je kratk4 pauza trvajici 1-2 sekundy. Dechova
frekvence je zvySend — v klidovém stavu priblizn€ mezi 15 a 20 nadechy za
minutu. Podobné jako u hodnot pod 10 sekund opét prevazuje dychani usty,
a to vice do horni ¢asti hrudniku a méné do bficha. Pti kazdém nadechu je
vdechovéano nebo vydechovéno pfili§ mnoho vzduchu, ale byva ho o néco
méné neZ pri hodnotach pod 10 sekund.

pfirozend dechovd pauza
klidny dech v délce 1 sekundy

* i
Zvysena frekvence dychani zatézuje organismus. Lidé

s témito hodnotami maji omezené energetické rezervy. Jsou schopni pracovat



pod tlakem, ale musi si stale hlidat své limity. Nachazeji se na hranici mezi

zdravim a nemoci.

o, oo

pfiznaky nemoci. V zavislosti na tom, jak si uspotadaji Zivot, mohou mit sviij
zdravotni stav pod kontrolou 1 bez 1ékafe. Nedokéazou ale jiz dosdhnout

zlepseni bez aktivnich opatfeni, jako je dechovy nebo hypoxicky trénink.

Krevni tlak a klidova tepova frekvence (65-85 tepl za minutu) jsou c¢asto
zvysené. K pruvodnim piiznakiim patii zvySend hmotnost, vysoky krevni
tlak, sniZzena schopnost vykonu a relaxace. Celkovy zdravotni stav je pomérné
stabilni. Mohou vSak jiz byt pfitomny chronické choroby, jako je astma,

prediabetes nebo spankova apnoe.

Jestlize bylo v testu dosazeno alespon 15sekundové zadrze dechu,
je mozné zaradit lehky sport, ddle aktivni posilovani branice, zlepSeni
techniky dychani napiiklad dislednym dychanim nosem ve dne i v noci,

hypoxicky trénink se stejné dlouhymi zatézovymi a relaxaénimi fazemi.

Urove @€Y 25 a2 40 sekund

Dychani je klidné a lehké. Mezi jednotlivymi nadechy je
kratka pauza 2-3 sekundy. S prodluzujici se dobou zadrze dechu se dychani
priblizuje prirozené frekvenci 1 hloubce dychéni. V klidu se pohybuje mezi
10 a 15 nadechy za minutu. Dochézi k CastéjSimu dychani do dolnich ¢asti
plic, coz svéd¢i o prevazujicim dychani nosem — zejména pokud hodnoty
smétuji ke 40 sekunddm doby z4drze dechu.

Pfirozena dechova pauza
Snadné dychanl 2 a7 3 sekundy
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Téchto hodnot dosahuje mnoho mladych, ale 1 starSich lidi se
zdravym Zivotnim stylem. Pro profesiondly je typickd rovnovaha mezi
pracovnim a soukromym Zivotem. Maji spravny pomér mezi ndimahou
a odpocinkem. Jsou zdravi, energicti a Casto sportovné zaloZeni. Vyrovnana
energetickd hladina na této urovni poskytuje nejlepsi predpoklady pro
dlouhodobé udrzeni tohoto stavu a lze ji také zlepsit rychleji nez
v predchozich urovnich. Sportovci mohou zvySenim trovné vyrazné zlepsit

svou vykonnost.

Klidovy pulz je nizsi nez 65, nékdy dokonce mezi 50 a 55 tdery za minutu.
Télo dobie hospodafi s energii. Mlize byt zatéZovano a rychle se zotavuje.
Stejné dobre se obvykle dokaze vyporadat s nemocemi. Mirnou nadvahu lze

rychle snizit.

Nepretrzité dychani nosem béhem fyzické zatéze, vytrvalostni
sporty se sniZenou dechovou frekvenci nebo za podminek mirné hypoxie,
hypoxicky trénink s delSimi fazemi zatéze a kratSimi fazemi relaxace nebo

v kombinaci se silovym ¢i vytrvalostnim tréninkem.

Uroven'gd Priblizné 40 sekund

Dychani probihéd bez namahy a je sotva viditelné nebo
slySitelné. Mezi jednotlivymi nddechy nastava pauza delsi nez 4 sekundy.
Dychani je klidné a prirozené, s optiméalni frekvenci a hloubkou dechu.
Dechova frekvence se v klidu pohybuje mezi 6 a 10 nddechy za minutu.
Dychéni se odehrava prevazné v dolnich ¢astech plic.

Pfirozend dechovd pauza
Velmi snadné dfchani v délce 4 aZ g sekund
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T¢€lo je v nejlepsi formé. Lid€ na této trovni pecuji o své
zdravi a kondici. DokaZou bez problému piepinat mezi namahou
a odpocinkem. Tyto hodnoty tvoii zdklad vysoké hladiny energie. Umoziiuji
vybornou fyzickou a dusevni vykonnost a jsou nejlepsi ochranou proti
chronickym onemocnénim. T¢€lo mé tak vysokou regeneracni schopnost, ze
mu staci méné€ nez 5 hodin no¢niho spanku. Lidé€ s takto vysokymi vysledky
se nachdzeji ve vSech vékovych skupinach. Sportovci mohou dosahovat

vynikajicich vykond.

Intenzivni vytrvalostni sport se sniZenou dechovou frekvenci
a zkrdcenymi dechovymi pauzami, hypoxicky trénink s vyrazné delSimi
zat€ézovymi a kratSimi relaxacnimi fazemi, hypoxicky trénink v kombinaci
s posilovacimi cviky nebo béhem vytrvalostniho tréninku, napiiklad bicyklova

ergometrie.

Mite velmi dobré vysledky v testech, a ptesto se Casto citite
unaveni a bez energie? Pokud jste test zadrze dechu provedli spravné, je
mozné, 7Ze u vas v noci dochazi opakovan€ na nékolik vtefin k zastavé dechu.
Vase hodnoty jsou tak dobré, protozZe télo je zvyklé vystacdit si docasné
s menSim mnozstvim kysliku. Pfesnéjsi informace vam v tomto ohledu
poskytne méteni variability srdecni frekvence (HRV, viz také str. 21). I kdyz
se hodnoty testii zddrZe dechu zdaji byt v pofadku, hodnoty naméfené
metodou HRV mohou byt mnohem niZsi nez u zdravych lidi. Pokud trpite
také vysokym krevnim tlakem, cukrovkou a obezitou, méli byste se rozhodné

poradit s lékafem a pozadat ho o vySetfeni s podezienim na spankovou apnoe.



e Pomoci testu zadrze dechu mizete kontrolovat, zda délate
pokroky a zda se vase energeticka hladina zvySuje. NejlepSi Cas
pro pravidelné méreni je hned po probuzeni.

e Optimalni je, kdyZ jsou hodnoty zadrze dechu po probuzeni
| béhem dne pfiblizné stejné. Ranni Cisla byvaji asto o néco
horSi nez referencni hodnota stanovena béhem dne. Zkraceni
0 méné nez 3 sekundy Ize stale povaZovat za normalni. Bohuzel
u mnoha lidi se doba z&drze dechu rano zkrati o vice nez
polovinu.

e Ranni hodnota mensi nez 20 sekund ukazuje, Ze kvalita spanku
jesté neni optimalni. Dochazi k pfilis ¢astému dychani Usty
a chrapani. Vysledek muze byt ovlivnén i pllhodinovym
chrapanim. Cim vice odpovida délka zadrze dechu rano délce
zadrze dechu béhem dne, tim méné se objevuje chrapani.

e Na zacatku je uziteCné provést test zadrze dechu dostateCné
dlouho pfed cvi¢enimi v praktické ¢asti a po nich. Po 15—
20 minutach tréninku se dechova pauza prodlouzi o 3—
7 sekund, pokud bylo vSe provedeno spravné. Nizsi hodnoty po
tréninku jsou znamkou toho, Ze intenzita byla pfilis vysoka.

TIP: Nejvhodnéjsi doba pro druhé mérfeni je asi 1 hodinu po



tréninku.

Nasledujici testy vam mohou poskytnout dalsi informace
0 regeneracnich schopnostech vaseho téla .

e KLIDOVY TEP: Klidovy pulz (8asto oznagovany jako ,normalini
pulz) se u zdravych dospélych pohybuje priimérné v rozmezi
60-80 tepu za minutu. Dobfe trénovani sportovci dosahuji
hodnot nizSich nez 40 tepl za minutu. Denni méfeni poskytuje
informace o aktualnim stavu organismu. Zmény Ize vyuZzit tfeba
ke zjisténi stavu trénovanosti a odhaleni pfipadné nemoci.
Napriklad po klidné noci mize byt frekvence vyssi o 5 tepl za
minutu. V pripadeé bliziciho se nachlazeni se klidovy pulz zvysi
o 10—15 tepl. Pokud jste pfili§ mnoho a intenzivné cvicili, bude
vas tep rano o 7—10 Uderu vySsi.

TIP: Zméfte si klidovou tepovou frekvenci ihned po probuzeni
a porovnejte ji s primérnou hodnotou za poslednich 7 dni.
Kolisani o 2—3 udery za minutu oproti primérné hodnoté je
normalni.

e TEP PRO REGENERACI: Cim rychleji klesa tepova frekvence
po cviceni, tim lépe se srdce dokaze regenerovat.



U netrénovaného Clovéka se tepova frekvence po 3 minutach
zpomali o 30—40 tepl (v zavislosti na pfedchozim cvi¢eni).

U sportovct to mlze byt 50—60 tepl za minutu. Pravidelné
meéfeni Ize vyuzit ke sledovani treninkoveho pokroku. Rychlost,
s jakou se tep vraci do normalu, ukazuje, jak dobfe jsou srdce
a obéhovy systém trénované.

TIP: Pulz zméfte pred fyzickou zatézi a bezprostredné po ni,
napriklad po 10-20 dfepech, a hodnoty zaznamenejte. Poté
sledujte, za jak dlouho se vrati k pivodnim hodnotam.

MERENI HRV: Variabilita srdeéni frekvence (HRV) souvisi

s vnitfni regeneraéni kapacitou, kterd se méri prostrednictvim
srde¢niho tepu. Proménlivost ¢asovych intervall mezi
jednotlivymi udery srdce v klidovém stavu umoznuje vyvozovat
zavery ohledné energetické bilance organismu. Dobra variabilita
srdeCni frekvence znamena, Ze srdce bije rychle a rovhomérné
pfi zatézi a pomaleji a proménlivé (variabilng) v Kklidu.

TIP: Pro méfeni variability srdeéni frekvence existuji rizné
aplikace, z nichz nékteré jsou volné dostupné. Zajimavé

a smysluplnéjsi je sledovat hodnoty v pribéhu nékolika dnu.
Variabilitu srde¢ni frekvence mérte vzdy ve stejnou dobu a za

stejnych podminek, napfiklad rano po probuzeni.

TEPLOTA: Télesna teplota se bézné pohybuje kolem 37 °C.
ProtoZe zavisi na rliznych vlivech, méni se v prlibéhu dne. Rano
si v podpazi nameéfite primérné 36 °C (v ustech 36,2 °C),
béhem dne se teplota zvySuje na 37,2 °C v podpazi (37,4 °C

v Ustech). Pokud je imunitni systém v poradku, télesna teplota
se pres den méni. Pokud tomu tak neni, obranyschopnost



organismu je omezena. Je-li télesna teplota po probuzeni nizsi
nez normalni, mdze to svédcit o hypotyredze. Ta uvadi télo do
jakéhosi Usporného rezimu. Disledkem je neustala Unava

a pribyvani na vaze. Konec€nou jistotu poskytne krevni test.
TIP: Pfi méfeni télesné teploty nejsou smérodatné akutni
zmeény, jako je zvysSeni pfi nachlazeni, po vydatném jidle nebo
sportovni aktivité. Proto se teplota méfi po dobu nékolika dni
rano a vecer. Pro vyhodnoceni je tfeba pouzit hodnoty za cely
tyden.
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