OXY-ZEN Basic — Manual pro praci s dechem

1. Uvod

Dychani je nejzakladnéjsi funkce, kterou mame k dispozici, ale vétSina lidi ji nevénuje
pozornost. Program OXY-ZEN Basic pfinasi systematicky pfistup k tréninku dechu, aby se stal
nastrojem pro lepSi vykon, zdravi i psychickou odolnost.

Metoda vychazi z praxe freedivingu, otuZzovani a sportovniho tréninku. V kazdé urovni spojuje
teorii s praktickymi cviCenimi.

Ctyfi pilife programu OXY-ZEN:

1. Aktivace a protazeni dechovych svalu

2. Posileni nadechovych a vydechovych svalu

3. Hypoxicky trénink

4. Dechové vzorce pro uvolnéni, aktivaci a regeneraci

Cilem programu je, aby ¢loveék védél, jak se svym dechem pracovat v rlznych situacich — pfi
zatéZi, regeneraci i stresu.

2. Dech a télo

Dychaci systém tvofi plice, dechové svaly a dychaci cesty. Hlavni nadechovy sval je branice.
Pfi kazdém nadechu se stahuje dolu, rozSifuje prostor v hrudniku a vytvafi podtlak, ktery
nasava vzduch do plic.

Pomocné dechové svaly (mezizeberni, kréni, prsi) se zapojuji pfi vét§i namaze. Dychani je tedy
aktivni pohyb, ne pasivni proces.

Pro¢ dech trénovat:

zvySuje vyuziti kysliku ve svalech,
snizuje Unavu dechovych sval,
zlepSuje koncentraci a odolnost,
podporuje regeneraci.

3. PIny jégovy dech



Zakladni dechovy vzorec, na kterém stavi vSe ostatni.
Postup:

Posad se rovéné, uvolni ramena.

Nadechni se nosem do bficha — nechej ho lehce vystoupit.
Pokrac¢uj nddechem do hrudniku — rozSifuj Zebra do stran.
Dokonéi nadech ke kliénim kostem.

Pomaly vydech obracené: kli¢ni, hrudni, bfisni.

akrowbd~

Tipy:

Dychej pomalu, bez nasili.
Sleduj pohyb dechu v téle.
Opakuj 5-10 decha v klidu.

4. Dechova meditace - dech NSDR

Kratka praxe, ktera pomaha zklidnit mysl a vratit pozornost do téla.
Postup:

Sed nebo leh, pfijemna pozice.

Zavii o€i, védomé sleduj nadech 4 vtefiny a vydech 6 vtefin.
Pokud myslenky béhaji, jemné se vrat' k dechu.

Délka: 10 - 20 nadech.

Efekt:

snizuji se hladiny stresovych hormond,

roste védomi dechu,

vraci se koncentrace,

télo se prepina do parasympatiku (rezim klidu a regenerace).

5. Stretching a jéga pro dechovy systém
Cilem je uvolnit horni polovinu téla, zvysit pohyblivost hrudniku a plic.

Zakladni cviky:



protaZeni pazi nad hlavou a za zady,
uklony hlavy do stran a dopfedu,
protazeni prsnich svall a ramen,
uklony trupu do stran,

rotace trupu,

pfedklony a zaklony.

Doporuceni:

e Kazdy cvik doplii o 3 hluboké nadechy a vydechy.
e P¥i nadechu lehce vytvarej odpor a védomeé roztahuj oblast, kterou protahujes.
e P¥i vydechu uvolni a zvétsi rozsah.

Tento druh stretchingu je idealini jako ranni rozcvi¢ka nebo pfed hypoxickym tréninkem.
Skvélou alternativou je jégova sestava Pozdrav Slunci.

6. Stretching v zadrzi dechu
Pokracujeme s uvolfiovanim nadechovych svalu a zvySujeme pohyblivost hrudniku a plic.
Zakladni cviky v rezimu 2x20 vtefin:

e po rozdychani udélame maximalni nadech a uklon na jednu stranu na 20 vtefin a pak
bez vydechu uklon na druhou stranu na 20 vtefin,

e po rozdychani udélame maximalni nadech a rotaci na jednu stranu na 20 vtefin a pak
bez vydechu rotaci na druhou stranu na 20 vtefin,

e v maximalnim vydechu a pfedklonu zadrZzime dech a narovhame se - vytvofime tak
podtlak a protahujeme branici,

e v maximalnim vydechu a pfedklonu zadrzime dech a narovname se a natahneme paze
pred sebe, které spojime a snazime se je “odtrhnout” od sebe.

Upozornéni:

M

e je tfeba myslet na bezpectnost - misto kolem a v pfipadé “zatméni” okamzité prerusit
cviceni.

7. Hypoxicky trénink

Hypoxie znamena snizeni hladiny kysliku v téle. Védoma prace s hypoxii zlepSuje odolnost a
schopnost hospodafit s energii.



Bezpecéné provedeni:

e CviC v sedé nebo vleze.
e Nikdy neprovadéjte hypoxii ve vodé sam.

Zakladni protokol:

Rozdychej se 2 minuty protokolem NSDR.

Zhluboka se nadechni a zadrz dech (50% maximalky).

Snaz se zklidnit a uvolnit.

Vydrz, dokud se neobjevi prvni nutkani k nadechu a pak jesté chvili pocke;j.
Nadechni se pomalu a klidné.

Rozdychani pfed zadrzi zkracuj o 15 vtefin.

Opakuj 4-8 krat.

Nooabkowoh=

Rozsifeny protokol:

1. Dychej protokolem NSDR.
2. V chzi dychej 20 kroka.
3. V chlzi nedychej 20 kroka.
4. Opakuj 4-8 krat.

Efekt:

zlepSeni tolerance na COg,
efektivngjsi vyuziti kysliku,
posileni psychické stability pod tlakem.

8. Posilovani dechovych svalt
Stejné jako jiné svaly, i dechové svaly Ize posilovat.
Cvik 1 — odporovy nadech:

e Nadechni se nosem proti lehkému odporu (polozaviené rty).
e Nadech 6-10 sekund, vydech volné.
e 3 série po 5 nadech.

Cvik 2 — staticka kontrakce branice:

e Zadrz dech po plném nadechu.



e Aktivuj stfed téla jako pfi pfipravé na uder.
e Drz 5-15 sekund, poté uvolni.

Plan:
Trénuj 3—4x tydné, postupné zvysuj délku a odpor.

9. Dechové vzorce — aktivace a zklidnéni
Zklidnéni po zatézi (Double sigh):
e Nadech nosem
e Kratky vydech pusou
e Jesté jeden kratky vydech pusou
e Pauza a klidny nadech
Pouziti: po tréninku, mezi sériemi, pro zklidnéni nervového systému.

Aktivace pred vykonem:

e 2-3 rychlé nadechy nosem, vyych usty.
e 3—4 série po 30-60 sekundach.

Pouziti: tésné pfed tréninkem, pfed startem, pro zvySeni pozornosti.

10. Shrnuti a doporuéeni

e Cuvi¢ pravidelné 10-15 minut, 3—4x tydné.
e Zacinej zklidriujicim dechem, pokracuj stretchingem a zakonci posilovanim.
e Sleduj, jak dech ovliviiuje télo, psychiku i vykon.

OXY-ZEN Basic je zaklad. Na néj mohou navazovat dalSi urovné: Mind, Recovery, Sport a
Sport Pro, podle cile a potieby.

David Vencl / OXY-ZEN method

Tento protokol samostatné neni pouZitelny a doporuceny k navodu jak aplikovat vyse zminéné
metody. Je pouzitelny po absolvovani zakladniho workshopu OXY-ZEN Basic.
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