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TEORETICKY UVOD DO PROBLEMATIKY DECHU




Krasny den,

nejspise uz madte odcviceno a Vds napadd, co budete
délat. Jako bych to tusilal Proto jsem si pro Vds pripravila
jednoduchy teoreticky Uvod do problematiky dechu.

RAzné metodiky, systémy a uceni se mohou mirné lisit.
Pokazdé kdyz jsem na néjakém vzdéldvacim kurzu, tak
se ptam. Po diskuzich mi, ale vzdy stejné prijde, ze

miuvime o tom sameém, jen veéci nazyvdme trosku jinak

Proto nebudte zmateni, pokud se bude tento princip
mirné lisit. Vzdy musf dojit k pristupu kysliku dovnitr a

oxidu uhli¢iteho ven.

Tak hard na ol

Ko V.



Dech nds provdzi cel( zivot. Za jeden den se
nadechneme asi 20 tisickrat

Fyziologie dechu jako takoveho nas v tuto chvili moc
nezajimd To co je nyni ddlezité je mechanika dechu.

VSe se déje automaticky, to znamend, ze dychdni je
nezdvislé na nasem védomi. Centrum dechu je ulozeno v
prodlouzené mise, kterd podle koncentrace kysliku a
oxidu uhlicitého v krvi requluje frekvenci dychdani.

Védome jsme tak schopni ovlivnit frekvenci a to
zadrzenim nebo zrychlenim dechu.

S dechem, tedy spise s mechanikou dechu pracujeme
béhem cvireni. Pri cvi¢eni mability nastavujeme télo do
vnodnéjsich postaveni, aby mohlo dochdzet k lepsimu
nddechu a vydechu - tedy kvalité dychdni



dutina nosni

Umisténi plic, branice a dalsich soucdsti
nezmenime.

dutina Gstni

bt ititnd chrupavka

pridusnice

_ pridusky

To, s ¢im pracovat mdzeme je poloha
naseho téla, aktivace nékterych casti
a uvedomneéni si toho, kam dech
SMeruje.

pridusinky —§

Jednou z hlavnich komponent je branice.
Jakd je jeji funkce?
1respiracni
2. posturalni
3. sfinkterovd
4 lokomocni

Diaphragm (inkerior view)

Nds zajimajl vSechy, respektive checeme, aby vsechny
spravne fungovaly.

Jedna s druhou souvisi a ddle si rekneme jak,




Hlubok(j stabilizatni systém (HSS)
Velmi ¢asto vyuzivaneé souslovi. Jak jej chdpat a jak si je]
predstavit?

HSS tvor:
- Brdnice
- Pdanevni dno
- Pri¢ny sval brisnf R gy e
- Sikmé bFigni svaly \Nwy

- Multifidy S

Jak vidite na obrdzku, tak HSS tvori jakysi vdélec
Proto ¢asto i slovo vdlec, v souvislosti s dechem, zminyji.

Funkce:

- Vdlec tvori jakousi spojku mezi
doIni @ horni polovinou téla

- Je to také prevodnik sil a
stabilizdtor pdtere.




Pro¢ s HSS pravovat?
1 naprimeni a stabilizace pdtere
2. vliv na dalsi ¢dsti jako je napriklad panevni dno
3. propojeni s celym télem pres svalové smycky
4 umoznuje vyuzivat maximalni silu
5 pres centraci kloubd chrdni pasivni struktury

Jak?

- pomoci dechu

- zdkladni pozice je v lehu na zddech

- pohyb spodnich Zeber je vice do stran, pohyb hornich
vice dopredu

- netlacime bricho ven jako badin

- predstavujeme si spise vdlec

- pupik je volné - nevtahujeme jej

- spodni zdda netla¢ime k podlozce, zachovdvdame
neutralni postaveni panve




M@zeme vyuzit jakékoliv pozice. Respeklive v kazdé pozici
musime byt schopni stabilizace trupu

ProtoZe jok rikal profesor K. Lewit: "bez sprdvného dechu
neni sprévny oni pohyb”

VsSe si prakticky zkusime béhem ndsleduyjicich tgydnt V
kazdém videu upozonuji na dech. Dech do stran, dech
dozadu. Nevtahovat pupik. Tohle jsou cesty jak se k dechu

dostat
Nikdy by se neméla objevovat pri dechu bolest nebo
zhorseni obtizi. Pokud se tak déje, tak nejspis vyvijite

velky tlak, nebo nemadte neutrdini postaveni zad.

Takze jemné, s co nejmensi moznou silou a tak, abyste
neméli pocit, Ze mdte nedostatek vzduchu

Hurdl

Tak jdeme na tol
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