OXY-ZEN cviéeni I.

Doporucéena praxe po workshopu

Stretching horni poloviny téla

Frekvence: idealné kazdy den, minimalné 3x tydné.

e Délka: 15-20 minut.

o Délej kdykoliv bé€hem dne.

e Neni nutné cvicit vSe — vyber si cviky, kde citi$ nejvétsi rezervu.
e Princip:

o Nadech = aktivace svalu, plny nadech proti odporu.

o Vydech = maximalni uvolnéni a protazeni.

o Kazdy cvik na 2 hluboké dechy.

e Bud kreativni, mGze$ pfidat vlastni varianty.

Zakladni cviky

1. Protazeni krku do strany (ruka nad ucho, vaha paze).

2. Protazeni krku vzad + mezi lopatkami (ruce na temeno hlavy).

3. Uklon do strany (sed na zemi, protazeni boku).

4. PaZe mezi lopatky, uklon s pomoci druhé ruky (prsni sval + bok).
5. Rotace s rovnou patefi na obé strany.

6. Opora ruky nad hlavou o sténu — protazeni ramen a hrudniku (varianta i do strany).



Pokrocila uroven — se zadrzi dechu

e Sed v pohodiné pozici (zidle, zkfizeny sed, klek).
e 2x nadechni a vydechni pro zklidnéni.
e Postup cviku:

o Hluboky nadech, zadrz dechu:

m  Uklon do strany 20 s — druh4 strana 20 s — predklon, opfit o kolena,
pomaly vydech.

o Rotace s kulatymi zady:
m 20 s na jednu stranu — 20 s na druhou — pfedklon + vydech.

o Celou sérii opakuj 2x.

Cviky ve vydechu

e Maximalni vydech — pfedklon — vymackat vzduch — zadrz — narovnat se, vytvofit
podtlak v bfiSe (vtahnout bfisni sténu).

e Varianta: vydech — zadrz — ruce vpfed, spojit a ,odtrhavat® od sebe — tlak na hrudnik
— rozdychat.

Hypoxicky trénink — zakladni principy

e Funguje podobné jako aklimatizace ve vysoké nadmorské vySce nebo hypoxicka
komora.



e Po tréninku se zvySuje hladina EPO na 8-24 hodin; pfi dlouhodobé praxi se efekt
stabilizuje.

e Vysledek: télo Iépe hospodafi s kyslikem a umi ho efektivné vyuzit pro tvorbu energie.

e Trénink probiha bezpecné, idealné vieze a v klidu.

Cviceni 1: Zkracované dychaci pauzy

1. 2 minuty klidného dychani a uvolnéni.

2. Zadrz dechu = 50 % vasi maximalni hodnoty.

3. Poté dychej 1:45 min a znovu zadrz (stejna délka jako poprveé).
4. Kazdé dalsi kolo zkrat dychaci fazi o 15 s, zadrz zUstava stejna.
5. Celkem 8 kol (pfed poslednim zadrzi uz jen 15 s dychani).

e Pokud nevydrzi$ pfedepsany Cas, nevadi — pokracuj dal.

e Pokud je ti pfijemné, prodlouz zadrz o 5-10 s, pokud je to narocné, zkrat' ji.

Cviceni 2: 8x jedna minuta

1. 2 minuty klidného dychani.
2. Nadech — zadrz 1 minuta.

3. Po minuté: vydech — 1 recovery dech (nadech + vydech) — znovu plny nadech a zadrz
1 minuta.



4.

Opakuj 8x.
Osma zadrz muze byt maximalni (delSi nez minuta).

Pokud nedas$ celou minutu, zkrat; pokud je ti dobfe, prodluz.

Cvic€eni 3: 10 minut dechového zpomaleni

Nastav si budik na 10 minut.

Délej hluboky nadech a co nejdelSi vydech.

Postupné prodluzuj nadech i vydech, zaroven se uvoliu;.
Pocitej, kolik cykll zvladnes — sledujes tak svlj pokrok.

PFinos: kromé hypoxie také jemna motorika dychacich svald.

Cvic€eni 4: Hypoxie v pohybu

Napf¥. pfi chizi se psem:
o 20 krokd dycham — 20 krokd zadrz — opakuj.
Naro¢nost reguluj: poétem krok( nebo rychlosti chlze.

Varianta: aplikuj pfi aktivitg, kde chce$ vykon (napf. pfi posilovani lytek v zadrzi dechu,
pokud je nejvic zatizi$ pfi ponoru).

Varianta: ve vydechu



e VSechna cvi€eni |Ize provadét i po maximalnim vydechu.

e Casy zadrzi budou kratsi, ale efekt se prohlubuje.

Metoda OXY-ZEN — celek a synergie

e Kazdy pilif ma smysl i samostatné

viv s

o Posilovani = mens$i unava dychacich svalu, vyssi dechova frekvence bez
vycerpani.

o Hypoxie = efektivnéjsi vyuziti kysliku, vysSi tolerance nedostatku.
e Nejvétsi ucinek se nasobi, kdyz je spojime

o Protahovanim dostane$ do plic vic vzduchu.

o Posilenim vydrzi§ dychat efektivné i v zatézi.

o Hypoxickym tréninkem télo kyslik vyuzije lépe.

— Vysledek: vy8Si minutovy objem dechu + lepSi vyuziti kysliku = menS$i unava
pfi stejném vykonu.

e Jak télo reaguje

o Inteligentné se samo nastavuje — bud’ zvysi minutovy objem, nebo snizi
dechovou frekvenci pfi stejné praci.

o Prakticky efekt: vice energie, menSi unava.
e Dechové vzorce jako Ctvrty pilif
o Uvolnéni: napf. NDSR (nose—deep—slow—relax), sklidnéni organismu.

o Aktivace: rytmicky ,dech ohné&" nebo kapalabhati — nabudi a aktivuje.



e Jednoducha a udrzitelna praxe

o Cely cyklus mizes$ vnést do kazdodenni rutiny — napf. pozdrav slunci s pomalym,
hlubokym dechem.

o Stejné tak i oby&ejné ranni protazeni se da vyuZzit jako dechova praxe.

o Cim jednodussi, zabavnéjsi a vice zakotvené v b&zném Zivots, tim vétsi smysl a
dlouhodoby efekt.

David Vencl / OXY-ZEN method

Tento protokol samostatné neni pouZzitelny a doporu¢eny k navodu jak aplikovat vySe zminéné
metody. Je pouZitelny po absolvovani zakladniho workshopu OXY-ZEN Basic.
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