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1 Uvod a cile profilové prace: Dechova cviéeni ve sportu
1.1 Uvod

Pfi vybéru tématu profilové prace jsem se rozhodl zaméfit na oblast sportu, kterd mé
dlouhodobé zajima. Po peclivém zvazeni riznych moznosti, vCetné tradi¢nich metod
posilovani svalstva, jsem se rozhodl pro méné obvyklé, ale neméné dllezité téma — dechova
cviCeni a jejich vliv na sportovni vykon.

Tato volba byla motivovana nékolika faktory:
Dostupnost informaci: Oblast dechovych cvieni nabizi bohaté zdroje informaci pro vyzkum.

Inovativni pfistup: Dechova cvi€eni pfedstavuji méné tradiéni, ale stale vice uznavanou
metodu zlepSovani sportovniho vykonu.

Osobni zajem: Postupem &asu jsem v této oblasti objevil hluboky zajem a motivaci k dalSimu
studiu.

1.2 Cile prace
Hlavni cil

Primarnim cilem této prace je zhodnotit vliv metody Oxygen Advantage na sportovni
vykon. Konkrétné se zaméfim na:

o zlepSeni Casu ve sprintu na 100 m;
e zlepSeni ¢asu v béhu na 5 000 m.

Tyto discipliny budu testovat ve dvou fazich:

e po péti tydnech cvieni metodou Oxygen Advantage;
e po dalSich péti tydnech pokracujiciho tréninku.

Cilem je objektivné posoudit, jaky dopad ma tato metoda na mé fyzické vykony v kratkodobém
i sttednédobém horizontu.

Sekundarni cil

Kromé hlavniho cile jsem si stanovil i sekundarni cil vzdélavaciho charakteru. Timto
cilem je pfipravit a realizovat pfednasku o metodé Oxygen Advantage a dechovych cvi€enich

pro studenty a pedagogy Pfirodni Skoly.

Tato prednaska bude zahrnovat:

teoreticky uvod do dechovych cvi€eni a metody Oxygen Advantage;
o vysvétleni spravnych technik provadéni dechovych cviceni;
o diskuzi o vlivu téchto cviceni na lidsky organismus a sportovni vykon;

e prezentaci vlastnich zkuSenosti a vysledkl vyzkumu.

Veéfim, Ze tato pfednaska muaze byt uzite€na pro SirSi komunitu Skoly, protoze dechova

cviCeni maji velky potencial zlepSit nejen sportovni vykony, ale i celkovy zdravotni stav jedince.



Prostfednictvim této prace a nasledné pfednasky se pokusim zodpovédét kli€ovou
otazku. Zda je metoda Oxygen Advantage skutecné ucinna pro zlepSeni sportovniho vykonu

a celkového zdravi?

2 Patrick McKeown: Odbornik na dechovou terapii
Patrick McKeown je mezinarodné uznavany odbornik, lektor a trenér v oblasti
spravného dychani. Jeho prace a vyzkum vyznamné pfispély k rozvoji technik pro zlep3eni

dychani a celkového zdravi.

2.1 3.1 Vzdélani a kariéra

McKeown studoval aplikovanou psychologii a dychani na prestizni Trinity College v
Dublinu. Jeho kariéra v oblasti dechové terapie za€ala v roce 2002, kdy se stal jednim z
prvnich certifikovanych instruktortl Buteyko metody. Tato zkuSenost byla klic¢ova pro jeho dalS$i

profesni rozvoj a vedla k vytvoreni jeho vlastni techniky znamé jako Oxygen Advantage.

2.2 Prace s Buteyko metodou

Vyznamnym milnikem v McKeownové kariéfe bylo jeho pfimé Skoleni u Dr. Konstantina
Buteyka, zakladatele Buteyko metody. Tato metoda, ktera se zaméfuje na zlepSeni dychani
snizenim hyperventilace a normalizaci hladiny oxidu uhli¢itého v krvi, se stala zakladem pro

McKeownuyv dal$i vyzkum a vyvoj.

2.3 Literarni ¢innost

McKeown je autorem nékolika knih o dychani, zdravi a sportovnim vykonu. Jeho
nejznaméjsi dilo, "The Oxygen Advantage", bylo poprvé vydano v roce 2015 a stalo se
mezinarodnim bestsellerem. Jeho publikace se zabyvaji Sirokym spektrem témat souvisejicich
se spravnym dychanim, od zlep$eni sportovnich vykonl az po zvladani stresu a kvality

spanku.

2.4 Mezinarodni pusobeni

McKeown je znamy svymi workshopy a Skolenimi, které vede po celém svété. Jeho
klientela zahrnuje jak profesionalni sportovce, tak béznou populaci. Jeho inovativni pfistup k
dychani a zdravi byl prezentovan v riiznych médiich a na odbornych konferencich, coz pfispélo

k jeho mezinarodnimu uznani.

2.5 Osobni zkusenost jako motivace
McKeownova cesta k expertize v oblasti dychani ma kofeny v jeho osobni zkuSenosti.
V détstvi a dospivani trpél astmatem, coz ho motivovalo k hledani efektivnich feSeni pro

zlepSeni svého zdravotniho stavu. Tato osobni zkuSenost s dechovymi problémy ho vedla k



intenzivnimu vyzkumu a vyvoji metod, které mohou pomoci ostatnim zlepsSit jejich kvalitu zivota

prostfednictvim spravného dychani.

Patrick McKeown se diky své odbornosti, osobni zkudenosti a inovativnimu pfistupu
stal jednou z viadcich osobnosti v oblasti dechové terapie. Jeho prace ovliviuje Zivoty mnoha

lidi po celém svété, pomaha jim zlepsit jejich dychani, zdravi a celkovou kvalitu Zivota.

3 Buteykova metoda: Revoluéni pristup k dychani

Buteyko metoda je inovativni dechova technika, ktera byla vyvinuta sovétskym lékafem
Dr. Konstantinem Pavlovicem Buteykem v 50. letech 20. stoleti. Tato metoda pfedstavuje
unikatni pfistup ke zlepSeni dychani a celkového zdravi prostfednictvim kontrolovaného

dychani a sniZeni hyperventilace.

3.1 Zakladni principy
Hlavnim cilem Buteyko metody je optimalizace dychani. Metoda se zaméfuje na

nékolik kliCovych aspektl:

e Snizeni objemu dychani: Buteyko véfil, Ze mnoho lidi dycha pfili§ hluboko a pfilis
Casto, coz muze vést k hyperventilaci. Metoda se snazi tento problém fesit snizenim
objemu vdechovaného vzduchu.

e Optimalizace hladiny CO.: Metoda klade duraz na udrzeni optimalni hladiny oxidu
uhli¢itého (CO2) v krvi. Podle Buteykovy teorie je spravna hladina CO; kliCova pro
efektivni uvolfiovani kysliku do tkani.

¢ Navrat k nosnimu dychani: Buteyko metoda podporuje dychani nosem misto Usty.
Nosni dychani pomaha lépe regulovat mnozstvi vdechovaného vzduchu a zlepSuje

kvalitu dychani.

3.2 Kli€ové techniky

Buteyko metoda zahrnuje nékolik specifickych technik — kontrolni pauza (CP), cvi¢eni

pro snizeni dychani a specialni dechova cviceni.

Kontrolni pauza (CP) je méfeni doby, po kterou muize C&lovék zadrzet dech po
normalnim vydechu, dokud nepociti prvni nutkani se nadechnout. CP se pouziva jako indikator

zdravého dychani.

CviCeni pro snizeni dychani se zaméfuji na védomé snizeni hloubky a frekvence

dychani s cilem dosahnout optimalni hladiny CO. v téle.



Specialni dechova cviceni zahrnuji lehké a mélké dychani, zadrZzeni dechu a pomalé,

kontrolované dychani nosem.

3.3 Pfinosy metody

Buteyko metoda je spojovana s fadou zdravotnich pfinosu, jedna se zlepSeni dechovych
funkci jedincu trpicich astmatem, lepSi kvalita spanku, snizeni stfesu a celkové zlepSeni
zdravi.

ZlepSeni astmatu a respiracnich problémd... Mnoho lidi s astmatem a jinymi respiraénimi
obtizemi uvadi zlepSeni symptom( po praktikovani této metody.

LepSi kvalita spanku... ZlepSeni dychacich vzorcd mize pomoci pfi problémech se spankem,
véetné chrapani a spankové apnoe.

Snizeni stresu a Uzkosti... Klidné a kontrolované dychani mlze pfispét ke snizeni urovné
stresu a uzkosti, jelikoz aktivaci parasympatického nervového systému, zpomaluje tep, sniZuje
krevni tlak a uvolfiuje svaly. Pomaha stabilizovat kortizol a podporuje pocit klidu.

Celkové zlepSeni zdravi... Optimalizace dychani muze vést k lepSimu okysli¢eni télesnych
tkani, coz ma pozitivni vliv na celkové zdravi.

3.4 Veédecky zaklad

Dr. Konstantin Buteyko zalozil svou metodu na teorii, Zze hyperventilace a nizké hladiny CO2
jsou pfic¢inou mnoha zdravotnich problému. Ackoli tento pfistup byl v pribéhu let podpofen
nékolika klinickymi studiemi (napfiklad od European Journal of Medical Research). Je dulezité
poznamenat, zZe pro plné potvrzeni vSech tvrzeni této metody je tieba dalSiho vyzkumu.

Buteyko metoda nabizi jednoduchy, ale potencialné ucinny zplsob, jak zlepSit zdravi a kvalitu
zivota prostrednictvim spravného dychani. Jeji principy a techniky ovliviuji pfistup k dechové
terapii a zdravi po celém svété.

4 Oxygen Advantage: Dechova technika pro zlepseni sportovniho
vykonu

Oxygen Advantage je inovativni dechova technika, kterou vyvinul Patrick McKeown, uznavany
odbornik na dechovou terapii. Tato metoda se zaméfuje na optimalizaci vyuziti kysliku v téle,
coz ma vyznamny vliv nejen na sportovni vykon, ale i na celkové zdravi jedince.

Zakladem Oxygen Advantage je koncept lehkého dychani, ktery vychazi z metody Buteyko.
Tato technika se soustfedi na snizeni objemu dychani, coz vede k normalizaci hladiny oxidu

k lepSimu celkovému zdravotnimu stavu.

Klicovym prvkem této metody je tzv. "light breathing" v pfekladu lehké dychani. Tento pfistup
zdaraznuje dualezitost klidného a kontrolovaného dechu pro optimalni dodavku kysliku do téla.
Naopak pretézovani dychaciho systému muze vést k hyperventilaci, tedy stavu, kdy dochazi
k nadmérmému vyluCovani oxidu uhliitého z téla. To paradoxné sniZuje mnozstvi kysliku
dostupného pro télesné tkané, protoze oxid uhli€ity je nezbytny pro uvolhovani kysliku z
hemoglobinu do bunék. Hemoglobin v &ervenych krvinkach (transportni protein, ktery vaze
kyslik €i oxid uhliCity) je béhem odpoclinku témér pofad nasyceny kyslikem 95 % - 98 % (tomu
se fika saturace kyslikem). Kdyz se ale ,pfedychavame® to znamena, Zze dychame moc
zhluboka a procento nasyceni se zvySuje nad 98%, hemoglobinu se sniZuje schopnost
predavat kyslik do sval(, mozku a tkani.



41 Vyhody Oxygen Advantage:

Mezi nezanedbatelné vyhody metody Oxygen Advantage je zlepSeni sportovniho
vykonu, sportovci mohou diky této technice zlepSit svou vytrvalost, rychlost a regeneraci po
fyzické aktivité. Efektivnéjsi vyuziti kysliku umozriuje svalim pracovat déle a intenzivnéji, coz

vede k lepSim vykontm.

Dale se jedna o vyznamné zdravotni pfinosy. Techniky Oxygen Advantage mohou
pomoci s fadou zdravotnich problému, v€etné astmatu, Uzkosti, spankové apnoe (zastavy
dechu ve spanku) a vysokého krevniho tlaku. Spravné dychani zlepSuje okysliCeni téla a

podporuje lepsi funkci imunitniho systému.

Podpora mentalniho zdravi: ZlepSeni dychani ma pozitivni vliv na mentaini zdravi.
Pomaha zvySovat koncentraci, snizovat Uroven stresu a podporuje relaxaci, coz vede ke

snizeni Uzkosti.

4.2 Prakticka aplikace Oxygen Advantage

Prakticka aplikace Oxygen Advantage zahrnuje nékolik kli¢ovych prvka:

e Nacvik dychani nosem: Zakladnim krokem je naucit se dychat nosem i pfi zvySené
fyzické aktivité. Nosni dychani zajistuje lepsi filtraci a vyuziti vzduchu.

¢ Kontrolované dychani: Regulace hloubky a frekvence dychani je kliC¢ova pro zlepseni
okysli€eni organismu. Techniky zahrnuji zpomaleni dychani a snizeni jeho objemu.

¢ Specialni dechova cvi€eni: Oxygen Advantage nabizi soubor cviCeni zaméfenych na
zlep$eni dychaci kapacity a efektivity. Patfi mezi né techniky pro zvySeni odolnosti vici
hypoxii (nizka hladina kysliku v krvi) a hyperkapnii (vysoka hladina oxidu uhli¢itého v
krvi).

4.3 Pro dosazeni nejlepsich vysledku je dualezité:
Pro dosazeni nejlepSich vysledkl je zejména dilezité pravidelné procvicovat techniky
Oxygen Advantage s postupnym zvySovanim naroc€nosti cvi€eni, aby se télo adaptovalo na

nové dychaci navyky. A neméné dulezité je sledovat aktualni stav pomoci specifickych méfeni.

4.4 Meéreni pokroku v Oxygen Advantage

V ramci metody Oxygen Advantage se pouzivaji dva klicové ukazatele pro méfeni pokroku:

1. Kontrolni pauza (CP): Kontrolni pauza je méfeni, které urCuje toleranci téla na vyssi
hladiny oxidu uhli¢itého. Provadi se tak, ze po normalnim vydechu zadrzite dech,
dokud nepocitite prvni nutkani k nadechu. Cas mezi zaatkem zadrzeni dechu a
prvnim nutkanim k nadechu je Vase kontrolni pauza. DelSi kontrolni pauza obvykle

indikuje lepSi vyuziti kysliku télem a vy$Si toleranci k oxidu uhliitému.
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2. Body Oxygen Level Test (BOLT): BOLT je podobny kontrolni pauze, ale méfi se az
do okamzZiku, kdy pocitite zfetelné nutkani k dychani nebo zaznamenate nedobrovolné
pohyby branice. BOLT skére poskytuje informaci o celkové urovni okysli€eni téla a
efektivité dychani. Vy5si BOLT skére obvykle znamena lepSi vyuziti kysliku a celkové

lepsi dychaci funkci.

Skore [s] Hodnoceni Vysvétleni

0-10 spatné S nejvétsi pravdépodobnosti
dychate usty ve dne i v noci.
Dychate do horni casti
hrudniku a krku a pohyb
ramen je evidentni.

10-20 lepSi pramér Toto skore predstavuje 60 %
sportovcd. Denné
pfedepisovana pomala a
staticka dechova cvic¢eni jsou

prospésna.
20-30 Dobré Dychani zacina fungovat a je
nepravdépodobné, Ze

jednotlivec spi s otevienymi
usty nebo trpi  brzkym
nastupem dusnosti.

30-40 Skvélé Dychani a tolerance CO; jsou
dobré a u 5 % sportovcd,
které trénuji, dosahne toto
Skore. Jednotlivec ma dobrou
mechaniku dychani a v klidu a
béhem cvi¢eni dycha snadno
nosem. DokazZe dobre zvladat
stres, ma dobry spanek a
optimalni  regeneraci. Je
méné pravdépodobné, Ze ma
opakujici  se  nachlazeni,
infekce hrudniku nebo viry.

40+ Neuvéfitelné Vase tolerance CO, je
optimalni. Méli byste se citit
zdravi. Netrpite Casto
nachlazenim, vétsinu tréninku
muZete absolvovat nazalné a
vas spanek a regenerace jsou
optimalni. Jste odolni vacéi
stresu a uzkosti a vase
du8evni sila je dobra.
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5 Vysledky a analyza dat z méreni

Cilem této ¢asti bylo zhodnotit vliv metody Oxygen Advantage na ¢asy v béhu na 100 metrt
a 5 000 metru. Vysledky byly ziskany ze tfi méreni:

prvni béh (pfed zahajenim tréninku s metodou Oxygen Advantage);
druhy béh (po péti tydnech tréninku);
tieti béh (po dalSich péti tydnech pokracujiciho tréninku).

5.1 Vysledky méreni

m 13,10 sekundy 22:48
m 12,92 sekundy 24:53
NEZABEHNUTO 21:55

5.2 Analyza vysledku

Na zakladé vySe uvedenych vysledkl je patrné zlepSeni v discipliné béh na 100 metra a
zhor$eni v béhu na 5000 metru.

1. Prubézna analyza:

« Béh na 100 metru:

U sprintu na ... je patrné zlepSeni mezi prvnim a druhym bé&hem bylo 0,18 sekundy
(1,37 %). Je otazkou, zda toto zlepSeni bude pokracovat, nebo zda uz bylo dosazeno
maxima.

« Béh na 5000 metru:

Zhorseni ¢asu o0 2 minuty a 5 sekund (9,15 %) muze to byt podminkami, které byli
rozhodné horSi. Bylo vétSi horko a svitilo slunce a také se méfeni uskutecnilo
v pozdéjsich odpolednich hodinach nez méfeni pfedchazejici.

6 Zaveér a diskuze

Cilem této prace bylo zjistit, jestli dechova technika Oxygen Advantage pomuze zlepSit mé
vykony ve sprintu na 100 metrd a béhu na 5 000 metrd. Po deseti tydnech tréninku a tfech
mérenich jsem dosel k nékolika zajimavym zavérim.

Béh na 100 metru:

Tady jsem se zlepSil 0 0,25 sekundy oproti prvnimu méfeni. | kdyz to maze znit jako
malic¢kost, v kratkych sprintech je kazda setina sekundy dulezita. Postupné zlepSovani v
prubéhu tréninku ukazuje, Ze metoda Oxygen Advantage méla u mé pozitivni vliv na troven
rychlosti a vybusnosti. 3. béh jsem bohuzel nemohl zabéhnout, kvlli Spatnym povétrnostnim
zdravotnim podminkam.
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Béh na 5000 metru:

U vytrvalostniho béhu to bylo trochu sloZitéjsi. Po péti tydnech tréninku jsem se naopak zhorsil,
coz mé prekvapilo, a i trochu zklamalo. Nicméné po dalSich péti tydnech jsem se zlepSil a
dokonce jsem zabéhl i lepSi Eas, nez ten prvni Zda se, Ze u delSich trati technika pomaha az
po delSi dobé tréninku.

6.1 Doporuéeni pro budouci vyzkum

e Sledovani dlouhodobégjsich efektl (vice nez 10 tydn()
e RozSifeni studie na vice ucastniki

e Zkoumani vlivu na dal$i sportovni discipliny

6.2 Co jsem si z toho odnesl:

Metoda Oxygen Advantage ma nezanedbatelny vliv zdravi jedince. Pomohla mi hlavné v tom,
jak dycham pfi rychlych a intenzivnich aktivitach, coz se projevilo na sprintech. U vytrvalostniho
béhu je zlepSeni podminéno delS§im &asovym horizontem tréninku metodou Oxygen
Advantage. | tak jsem ale rad, Ze jsem se do toho pustil, protoze jsem se naucil spoustu novych
véci nejen o dychani, ale i o svém téle a jeho reakcich. Vedle samotného tréninku budu mit i
pfednasku na klubu védcu. Doufam, Ze posluchace toto téma zaujme stejné jako mé. Bylo
skvélé vidét, Ze néco, co se zda tak pfirozeného jako je dychani, muze mit tak velky vliv nejen
na sportovni vykon, ale i na bézny zivot.
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7 Prilohy
Priloha A: denik

Pfiloha B: Prezentace na Klub védcu



Pfiloha A

Prvni tyden

Cviceni:

2x denné 10 minut cviCeni ,Breathe Light” v sedé.

Den 1:

BOLT skoére: 14.02 sekund.

Prvni cviCeni ,Breathe Light” bylo dost naroéné, musel jsem se hodné soustfedit, abych
zpomalil dech. Vecer jsem mél pocit, Ze to Slo o néco Iépe, i kdyz jsem stale citil ten ,hlad po
vzduchu®.

Den 2:

BOLT skoére: 14.10 sekund.

Cvigeni rano Slo o néco plynuleji, ale ve€er jsem mél chvilemi pocit, ze bych mél dychat
rychleji. Postupné se ale u¢im soustfedit na jemny vydech.

Den 3:

BOLT skore: 14.05 sekund.

Cviceni v sedé bylo trochu namahavéjsi nez v€era, mozna jsem byl jen unaveny. Vecer to
bylo lepsi, vice jsem se uvolnil a vnimal pomaly, lehky dech.

Den 4:

BOLT skore: 14.15 sekund.

Pfi rannim cvieni jsem si v8iml, Ze se mi lépe dafi udrzet klidny dech. Vecler jsem byl
unaveny, ale cvi€eni Slo plynuleji nez na zacatku tydne.

Den 5:

BOLT skoére: 14.08 sekund.

Pfi cviCeni jsem mél pocit, Ze dech je stabilni. Ve€erni cviCeni uz nebylo tak naroéné,
zvladam delSi useky bez nutkani dychat rychleji.

Den 6:

BOLT skoére: 14.20 sekund.

Cviceni rano Slo plynule, pocit ,hladu po vzduchu® uz neni tak silny. Vecer jsem se citil trochu
unaveny, ale dech byl stale jemny a tichy.

Den 7:

BOLT skore: 14.12 sekund.

Cviceni probihalo dobfe. Postupné se citim |épe a dychani se stava pfirozenéjsi soucasti
dne. Pfesto citim, Ze to bude jesté narocné.

Druhy tyden

Cviceni:

1x denné 10 minut cvi€eni ,Breathe Light* v pomalé chizi.
1x denné zadrze dechu.

Den 1:

BOLT skoére: 14.18 sekund.

Dopoledne jsem cvicil ,Breathe Light* pfi pomalé chizi. Uvédomil jsem si, Ze pfi chlizi mam
vétsi problém udrzet jemné a lehké dychani nez v sedé. Zadrze dechu byly naroéné, pocit
hladu po vzduchu byl intenzivni.



Den 2:

BOLT skore: 14.22 sekund.

dech. Zadrze dechu mi délaji potize, pocit ,vzduchového hladu® je vyrazny, ale postupné si
zvykam.

Den 3:

BOLT skoére: 14.10 sekund.

dech trochu unavuje. Zadrz dechu byla ale trochu lepSi nez v€era, zaginam mit vétsi
kontrolu.

Den 4:

BOLT skore: 14.25 sekund.

Cviceni ,Breathe Light“ pfi chlizi probihalo hladce, pocit nedostatku vzduchu byl mensi.
Zadrz dechu 8la dobfe, i kdyZ po chvili stale citim potfebu dychat rychleji.

Den 5:

BOLT skoére: 14.20 sekund.

Dnes jsem cvi¢eni bohuzel musel vynechat. Mél jsem hodné povinnosti do Skoly a vecer
jsem byl pfilis unaveny.

Den 6:

BOLT skoére: 14.28 sekund.

Cviceni pfi chlzi bylo o néco snazsi, uz zvladam jemny vydech, aniz bych se musel tolik
soustfedit. Zadrz dechu byla stale naro¢na, ale zacinam lépe zvladat ,vzduchovy hlad®.

Den 7:

BOLT skoére: 14.15 sekund.

Cviceni ,Breathe Light“ bylo dnes o néco tézsi, pocit nedostatku vzduchu mam zase. Zadrze
dechu byly naro€né, ale citim se |épe nez na zacatku tydne.

Den 8. (nahradni):

BOLT skoére: 14.18 sekund.

Abych nahradil vynechany den, dnes jsem pfidal dal$i. Dopoledni ,Breathe Light“ v chizi
bylo vporadku, ve€er jsem mél mirné problémy s udrzenim jemného dechu, ale jinak Slo
vSechno dobfe. Zadrz dechu byla tentokrat snesitelné;jsi.

Treti tyden

Cviceni:

1x denné 10 minut cvi¢eni ,Breathe Light* v rychlé chuzi.
1x denné zadrze dechu.

Den 1:

BOLT skoére: 14.18 sekund.

Dopoledne jsem cvicil ,Breathe Light v rychlé chizi. Bylo to t6z8i nez pomala chize v
minulém tydnu. Mél jsem pocit, ze musim dychat rychleji. Zadrze dechu byly naroéné, pocit
nedostatku vzduchu byl vyrazny.

Den 2:
BOLT skore: 14.20 sekund.



Cviceni ,Breathe Light“ v rychlé chlzi bylo o néco snazsi, ale stale mam tendenci zrychlovat
dech. Zadrze dechu Sly lépe, zvladam je s mensimi pfestavkami nez veera.

Den 3:
BOLT skore: 14.15 sekund.

tézké, pocit nedostatku vzduchu byl intenzivni.

Den 4:

BOLT skoére: 14.25 sekund.

Ranni cvi¢eni ,Breathe Light“ probihalo l1épe, dech byl jemné&jsi a pomalejsi. Zadrze dechu
byly stale vyzva, ale zvladl jsem je lépe nez véera.

Den 5:

BOLT skoére: 14.30 sekund.

Dnes jsem cvi¢eni musel vynechat kvUli dlouhému dni ve Skole a ve€erni unavé. Planuji
tento den nahradit pozdéji.

Den 6:

BOLT skore: 14.28 sekund.

Cviceni ,Breathe Light pfi rychlé chlzi bylo snazsi, dech byl stabilni. Zadrz dechu byla stale
obtizna, ale zvlddam ji o néco Iépe.

Den 7:
BOLT skore: 14.18 sekund.

Dnesni cvi€eni bylo t8Zsi, pocit nedostatku vzduchu byl vyraznéjSi nez dfive. Zadrze dechu
byly narocné, ale zvladl jsem je.

Den 8. (nahradni):

BOLT skoére: 14.25 sekund.

Nahradil jsem vynechany den. Rychla chuze byla stabilni, dech jemnéjSi. Zadrze dechu Sly
Iépe, pocit nedostatku vzduchu nebyl tak intenzivni.

Ctvrty tyden

Cviceni:

1x denné 10 minut cvi¢eni ,Breathe Light* v pomalém béhu.
1x denné zadrze dechu.

Den 1:

BOLT skoére: 14.20 sekund.

Pomaly béh s ,Breathe Light“ byl naro¢ny, hlavné kontrola dechu. Zadrze dechu byly tézke,
pocit nedostatku vzduchu byl silny.

Den 2:

BOLT skoére: 14.22 sekund.

Cviceni pfi béhu Slo o néco lépe, dech byl stabilngjSi. Zadrze dechu byly porad tézké, ale
Iépe zvladnutelné nez dfive.

Den 3:
BOLT skore: 14.18 sekund.

pocit nedostatku vzduchu byl silny.



Den 4:

BOLT skoére: 14.25 sekund.

Dnesni cvi€eni bylo stabilni, dech pfi b&hu byl klidné&jsi. ZadrZze dechu byly stale vyzvou, ale
zvladl jsem je lépe.

Den 5:
BOLT skore: 14.30 sekund.
Dnes jsem cvi¢eni musel vynechat kvuli ve€ernim povinnostem. Naplanuji nahradni den.

Den 6:
BOLT skoére: 14.28 sekund.
Pomaly béh byl dnes téZky, ale dech byl kontrolovany. Zadrze dechu byly o néco jednodussi.

Den 7:

BOLT skoére: 14.24 sekund.

Dnesni cvi€eni bylo stabilni, dech pfi béhu byl klidny. Zadrze dechu Sly Iépe nez na zacatku
tydne.

Den 8. (nahradni):

BOLT skore: 14.32 sekund.

Nahradil jsem vynechany den. Pomaly bé&h byl jemny, dech byl stabilni. Zadrze dechu byly
snadnéjsi, citim pokrok.

Paty tyden

Cviceni:
1x denné 10 minut cvi¢eni ,Breathe Light* v pomalém béhu.
1x denné simulace vysokohorského tréninku (cviceni €. 4).

Den 1:

BOLT skoére: 14.22 sekund.

Dopoledni ,Breathe Light“ pfi pomalém béhu bylo naro¢né, hlavné na kontrolu dechu. Prvni
simulace vysokohorského dychani byla tézka — ke konci cvi€¢eni mi bylo dost Spatné, trochu
se mi motala hlava.

Den 2:

BOLT skoére: 14.25 sekund.

Dnes Slo ,Breathe Light“ o néco lépe, dech byl klidnéjsi. Simulace vysokohorského dychani
byla porad narocna, ale slabost a nevolnost byly mensi nez vcera.

Den 3:

BOLT skoére: 14.20 sekund.

.Breathe Light“ pfi béhu bylo tézké, pocit nedostatku vzduchu byl intenzivni. Pfi
vysokohorském dychani mi opét nebylo dobfe — pocit zavraté se objevil v poloviné cviceni.

Den 4:

BOLT skoére: 14.28 sekund.

Dnes bylo ,Breathe Light* pfi béhu klidn&jsi, dech byl stabilni. U vysokohorské simulace jsem
citil slabost jen ke konci, ale zvladl jsem celé cviceni.

Den 5:
BOLT skére: 14.30 sekund.
Dnes jsem cvi¢eni musel vynechat kvuli tnavé. Naplanuji nahradni den.



Den 6:

BOLT skoére: 14.26 sekund.

.Breathe Light* pfi béhu bylo naro¢né, ale zvladl jsem to. U vysokohorské simulace jsem mél
pocit ,vzduchového hladu,” ale nebylo mi Spatné.

Den 7:

BOLT skoére: 14.24 sekund.

Dnesni ,Breathe Light“ bylo stabilni, dech byl pod kontrolou. Vysokohorska simulace byla
narocna, ale zvladl jsem ji Iépe nez dfive.

Den 8. (prvni nahradni):

BOLT skoére: 14.32 sekund.

Nahradil jsem vynechany den. Béh pfi ,Breathe Light” byl stabilni, dech byl klidny. Simulace
vysokohorského dychani byla téZka, ale zvladl jsem ji bez nevolnosti.

Sesty tyden

Cviceni:

1x denné 10 minut cvi¢eni ,Breathe Light* v pomalém béhu.
1x denné simulace vysokohorského tréninku (cvi€eni €. 4).

Den 1:

BOLT skore: 14.28 sekund.

.Breathe Light* bylo stabilni, dech pfi béhu byl klidny. Simulace vysokohorského dychani
byla stale tézka, ale pocit nedostatku vzduchu se snizuje.

Den 2:

BOLT skére: 14.30 sekund.

Dnesni cvi¢eni bylo stabilngjsi nez vera. Dech pfi béhu byl jemny, simulace
vysokohorského tréninku byla naro€na, ale zvladnutelna.

Den 3:

BOLT skoére: 14.27 sekund.

Dnes jsem byl unaveny a cvi€eni bylo tézké. Zavraté pfi vysokohorské simulaci se vratily, ale
zvladl jsem to.

Den 4:

BOLT skoére: 14.32 sekund.

.Breathe Light* pfi béhu bylo stabilni. Simulace vysokohorského dychani byla méné naro¢na
nez v pfedchozich dnech, citim zlepSeni.

Den 5:
BOLT skoére: 14.25 sekund.
Dnes jsem cvi¢eni musel vynechat kvali dlouhému dni. Planuji nahradni den.

Den 6:

BOLT skore: 14.33 sekund.

Cviceni bylo stabilni, béh s ,Breathe Light
vyzvou, ale zvladl jsem ji Iépe nez predtim.

Sel hladce. Vysokohorska simulace byla stale

Den 7:

BOLT skore: 14.30 sekund.

,Breathe Light“ bylo dnes stabilni, dech pod kontrolou. Simulace vysokohorského dychani
byla tentokrat snesitelna.



Den 8. (nahradni):

BOLT skore: 14.35 sekund.

Nahradil jsem vynechany den. Pomaly béh byl snadny, dech byl jemny. Simulace
vysokohorského tréninku $Sla hladce.

Sedmy tyden

Cviceni:

1x denné 10 minut cvi€eni ,Breathe Light* v rychlém béhu.
1x denné simulace vysokohorského tréninku (cvi€eni €. 4).

Den 1:

BOLT skoére: 14.36 sekund.

Rychly béh byl naroény, dech jsem mél téZky, ale kontrolovany. Simulace vysokohorského
dychani byla stale naro¢na.

Den 2:

BOLT skoére: 14.40 sekund.

Dnesni cviceni bylo lepSi. Rychly béh byl stabilni, dech klidny. Vysokohorska simulace byla
zvladnutelna.

Den 3:

BOLT skoére: 14.38 sekund.

Byl jsem unaveny, coz se projevilo na dechovém cvieni. Simulace vysokohorského tréninku
byla naro¢na, ale zvladl jsem ji.

Den 4:

BOLT skoére: 14.42 sekund.

Dnes Slo cvi¢eni hladce. Dech byl jemny a stabilni. Simulace vysokohorského dychani byla o
néco snazsi.

Den 5:
BOLT skoére: 14.35 sekund.
Cviceni jsem musel vynechat. Planuji nahradni den.

Den 6:

BOLT skoére: 14.45 sekund.

Rychly béh byl stabilni, dech byl kontrolovany. Vysokohorska simulace byla tézka, ale zvladl
jsem ji lépe.

Den 7:

BOLT skoére: 14.43 sekund.

Cviceni bylo stabilni, dech byl pod kontrolou. Vysokohorska simulace byla naro¢na, ale
zvladnutelna.

Den 8. (nahradni):

BOLT skoére: 14.48 sekund.

Nahradil jsem vynechany den. Rychly béh Sel hladce, dech byl jemny. Simulace
vysokohorského dychani byla snesitelna.



Osmy tyden

Cviceni:

1x denné 10 minut cvi€eni ,Breathe Light“ v rychlém béhu.
1x denné simulace vysokohorského tréninku (cvi€eni €. 4).

Den 1:

BOLT skoére: 14.48 sekund.

Rychly béh byl naro¢ny, ale dech jsem zvladl kontrolovat. Simulace vysokohorského dychani
byla téZka, pocit ,hladu po vzduchu® byl intenzivni.

Den 2:

BOLT skoére: 14.50 sekund.

Dnesni cvi¢eni Slo 1épe. Rychly béh byl stabilni, dech byl klidny. Simulace vysokohorského
tréninku byla stale vyzvou, ale snesitelna.

Den 3:

BOLT skoére: 14.45 sekund.

Byl jsem unaveny po naro¢ném dni, takZe jsem cviCeni musel vynechat. Naplanuji nahradni
den.

Den 4:

BOLT skore: 14.52 sekund.

Cvic€eni bylo stabilni. Rychly béh Sel hladce, dech byl kontrolovany. Simulace
vysokohorského dychani byla naro¢na, ale zvladl jsem ji bez problému.

Den 5:
BOLT skore: 14.49 sekund.

Dnesni béh byl t&z8i, dech jsem mél pod kontrolou, ale pocit nedostatku vzduchu byl
vyraznéjsi. Simulace vysokohorského tréninku byla obtizna, ale zvladnutelna.

Den 6:

BOLT skoére: 14.55 sekund.

Rychly béh Sel dnes dobfe. Dech byl jemny a stabilni. Vysokohorska simulace byla méné
nepfijemna nez v predchozich dnech.

Den 7:

BOLT skoére: 14.51 sekund.

Cviceni bylo stabilni. Rychly béh byl hladky a dech pod kontrolou. Simulace vysokohorského
dychani byla vyzvou, ale zvladl jsem ji Iépe nez dfive.

Den 8. (nahradni):

BOLT skoére: 14.56 sekund.

Nahradil jsem vynechany den. Rychly béh byl stabilni, dech byl klidny. Simulace
vysokohorského dychani Sla hladce, pocit ,hladu po vzduchu® uz témér necitim.

Devaty tyden

Cviceni:
1x denné 10 minut cvi€eni ,Breathe Light“ pfi b&éhu do kopce.
1x denné simulace vysokohorského tréninku (cvi¢eni €. 4).

Den 1:
BOLT skore: 14.52 sekund.



Béh do kopce s ,Breathe Light” byl t&Zky, hlavné udrzet jemny dech pfi vy85i namaze.
Vysokohorska simulace byla naro¢na, ale zvladl| jsem ji.

Den 2:

BOLT skoére: 14.54 sekund.

Dnesni béh do kopce 3el Iépe nez v€era, dech byl stabilni. Simulace vysokohorského
tréninku byla stale vyzvou, ale zvladnutelna.

Den 3:
BOLT skoére: 14.48 sekund.
Dnes jsem byl unaveny a musel jsem cvi€eni vynechat. Naplanuji nahradni den.

Den 4:

BOLT skoére: 14.56 sekund.

Béh do kopce byl téZky, ale dech byl pod kontrolou. Simulace vysokohorského dychani byla
narocna, ale zvladl jsem ji [épe nez vCera.

Den 5:

BOLT skoére: 14.50 sekund.

Cvic€eni bylo stabilni. Dech pfi béhu byl klidny. Simulace vysokohorského tréninku byla méné
nepfijemna nez v predchozich dnech.

Den 6:

BOLT skoére: 14.58 sekund.

Béh do kopce byl naroc¢ny, ale dech jsem mél pod kontrolou. Simulace vysokohorského
dychani byla vyzvou, ale zvladl jsem ji.

Den 7:

BOLT skoére: 14.55 sekund.

Cviceni Slo dobfe. Béh do kopce byl stabilni a dech pod kontrolou. Vysokohorska simulace
byla snazsi nez kdy dfiv.

Den 8. (nahradni):

BOLT skoére: 14.60 sekund.

Nahradil jsem vynechany den. Bé&h do kopce Sel hladce, dech byl jemny. Simulace
vysokohorského dychani byla snadna, necitil jsem zadnou nevolnost.

Desaty tyden

Cviceni:

1x denné 10 minut cvi¢eni ,Breathe Light* pfi béhu do kopce.
1x denné simulace vysokohorského tréninku (cviceni €. 4).

Den 1:

BOLT skoére: 14.58 sekund.

Béh do kopce byl stabilni, dech pod kontrolou. Simulace vysokohorského dychani byla
narocna, ale zvladnutelna.

Den 2:

BOLT skore: 14.60 sekund.

Cviceni Slo hladce. Béh do kopce byl klidny, dech stabilni. Simulace vysokohorského
tréninku byla stale naro¢na, ale uz témér bez pocitu nevolnosti.



Den 3:
BOLT skore: 14.55 sekund.
Dnes jsem byl velmi unaveny a cvi¢eni jsem musel vynechat. Naplanuji nahradni den.

Den 4:

BOLT skoére: 14.62 sekund.

Béh do kopce byl dnes snazsi, dech byl jemny. Simulace vysokohorského tréninku Sla dobfe,
citim vyrazny pokrok.

Den 5:

BOLT skoére: 14.58 sekund.

Cvigeni bylo stabilni, dech byl pod kontrolou. Simulace vysokohorského dychani byla
zvladnutelna, uz témér necitim ,hlad po vzduchu®.

Den 6:

BOLT skoére: 14.64 sekund.

Béh do kopce 3el hladce, dech byl jemny. Simulace vysokohorského tréninku byla snazsi
nez kdy dfiv, zadna nevolnost.

Den 7:
BOLT skoére: 14.61 sekund.
Cvic€eni bylo klidné, dech pod kontrolou. Vysokohorska simulace byla vyzvou, ale zvladl jsem

ji.

Den 8. (nahradni):

BOLT skore: 14.66 sekund.

Nahradil jsem vynechany den. Bé&h do kopce Sel hladce, dech jemny a stabilni. Simulace
vysokohorského dychani byla snadna, Zzadné potize.



Priloha B

Odkaz na prezentaci

Oxygen advantage

Snimek ¢. 1 Snimek €. 2

Snimek €. 3 Snimek ¢. 4

Snimek €. 5 Snimek ¢. 6

OXYGEN
ADVANTAGE

Snimek ¢. 7 Snimek ¢. 8
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