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Dychani ~
Casova narocnost: 2-3x 5 min. Denné
Shrnuti

@ Co mam udélat?

e Pravidelné béhem dne se soustfedit 5 min na hluboké dychani

O Pro¢ bych to mél/a udélat?

e Plytké dychani (zrychlené béhem zapasu) a zrychleny tep jsou zdrojem stresu, uzkosti,
nesoustfedéni - mozek jej vyhodnocuje jako ohrozeni a omezuje se na zasadni aktivity.

e Nedostatecné dychani a z toho plynouci okysliceni utlumuje ¢innost mozku. Naopak dostatecné
okysli¢eni ti umozni lepsi hru hlavou.

e Pravidelny trénink hlubokého dychani posiluje hrudni a bfiSni svaly, rozSifuje objem plic.

Kdy mam splnéno? (kritéria pro vyhodnoceni)

e 30 po sobé jdoucich dni sis denné vyhradil 5 min. pfed vykonem, vecer pfed usnutim a k tomu
g— jesté jednou kdykoliv b&hem dne.
0O——

Instrukce

e |dealné pfed spanim, pfed vykonem (trénink, zapas) a k tomu jesté jednou béhem dne. Tj.
pokud netrénuji, nezavodim 2x denné&, pokud ten den trénuji / zavodim, pak 3x denné.

e Sedni si rovné nebo lez s pokréenymi koleny a opakuj po dobu 5 min hluboky nadech nosem
(v duchu napocitej alespori do 5) a stejné dlouhy vydech. BEhem dychani sleduj proud
vzduchu pfes nos do plic a ven. BEhem dne dodrzuj stejnou délku nadechu a vydechu. P¥i
vec€ernim dychani muze$ prodlouzit vydech (klidné 2x delSi nez nadech.)

e Proved kdykoliv béhem dne, kdy si naje$ 5 min. o samoté. Podruhé proved vecer pfed
usnutim, tj. tésné predtim, nez délas vizualizaci nebo si opakuje$ power véty.

Pokud mas ten den vykon (trénink, zapas):

e Tésné nez jdes na led - zapas nebo trénink (budovani navyku), zkratka pred vykonem, sed 5
min. v klidu se zavienyma ocima a opakuj nadech nosem - vydech pusou (opét min.
napocitej do 5). Dodrzuj stejnou délku nadechu a vydechu.

Alternativa:
e Nadech provadéj do bficha - nafoukni jej co nejvic ti dovoli.
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