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WORLD RECORD

SWIMMING UNDER ICE

DAVID VENCL

PROJECT CZECH ICEMAN

GUINNESS AND PURE APNEA WORLD RECORD
NO FINS AND NO WETSUIT FREEDIVE UNDER ICE
80,99 METERS
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Guinnesslv svétovy rekord
v hromadném otuzovani VK
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B 7ONA PANIKY

ZONA KOMFORTU
d Stres, tlak, vykon

Rust, adaptace, trénink

Jistota, rutina, kontrola
















ZONA KOMFORTU

Jistota, rutina, kontrola Rust, adaptace, trénink
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RUTINA 1 RUTINA 2 RUTINA 3

Zacinam védomeé Vim, co prijde Neplytvam energii

Rano ¢ dech + pohyb + plan ¢as ¢ plan e« soustfedéni pauza ¢ dech e« focus
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VIZUALIZACE 1

Negativni scénare
Predstavujeme si, co se mize stat
a tim to spi$ privolavame.

Co kdyz:
- selzu
— zklamu ostatni

- néco lpokaffm
~ nebudu pripraveny

- nezvilddnu to

VIZUALIZACE 2

Vizualizuji pocity
Predstavuiji si, jaké pocity chci
pri vykonu zazivat.

®

VIZUALIZACE 3

Vizualizuji vykon v case
Predstavuiji si cely pribéh co nejvic
do detailu a v redlném case.










DECH 1 DECH 2 DECH 3

Ovliviiuje vice nez si myslime. Védomé, pomalu a uvolnéné.

Dech je vstupni brana
Mame mnoho autonomnich funkci,

které ovliviiuji nas stav.
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SYSTEM

do dalsiho vnitfniho systému. Nadech na 4 doby,

vydech na 6 dob.

HORMONALNI
SYSTEM i

MYSLENKY
A EMOCE

VYDECH
6 DOBY

NADECH
4 DOBY

e,
®

AUTONOMNI eeaee’

SYSTEM
POHYB E SPANEK

STRAVA

@ Dech je jeden z nejrychlejsich zpusobu,
jak ovlivnit svaj stav téla i mysli.

Reaguje témér okamzité.




NADECH

VYDECH

4 DOBY

ROVNA ZADA
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UVOLNENA RAMENA

PRAVA LEVA PRAVA LEVA
RUKA RUKA NOHA NOHA

6 DOBY

MUDRA
UKLIDNUJE A UVOLNUJE

10-12

NADECHU

STACi 10-12 NADECHU
K VYRAZNEMU UVOLNENI
A ZKLIDNENI

CELE TELO UVOLNENE
A ZKLIDNENE

POSTUPNEUVOLNUJEMETfLO

~ PR~ - oA

MEZILOPATKOVE BRICHO KRK A JAZYK KLIDNE .
SVALY A HRUDNIK OBLICEJ DYCHANI

Hvioé
A BEDRA




UVOLNENE TELO

KLIDNEJSI MYSL

LEPSI VYKON

UVOLNENI

SOUSTREDENI

JISTOTA
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1. NEVYSLO TO 2. VSTAVAM 3. JDU DAL
REKORD JSEM NEDOPLAVAL PRIJIMAM, UCIM SE, KAZDY POKUS ME POSOUVA BLIZ

POHYBUJI SE DAL

STRES, FRUSTRACE, ZKLAMANI DECH, KLID, SOUSTREDENI - V-YTR\/A!:OST, DISCIPLINA, ROST
TO K ZIVOTU PATRI VRACI ME DO ROVNOVAHY TO JE CESTA K VYSLEDKUM
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