.;-M I

Trénink dychacich svalu zvysuje vykonnost v cyklistice

Neni Zadnym tajemstvim, Ze takika vSechny legendy cyklistického sportu disponuji mimoradnymi
objemovymi parametry plic (napf. nékolikanasobny vitéz Tour de France Miguel Indurain: 7,1
litru). Jedna se vSak o staticky udaj a tak trochu se zapomina na skute¢nost, Ze pro optimalni
vykonnost musi mit plice dokonaly p¥isun vzduchu pomoci dychaciho svalstva. POWERDbreathe®
dokaze zvysit vykonnost dychaciho svalstva a tim i jeho ventila¢ni schopnosti o 30 az 50% (!)

Pozice zaujimana pfi jizd€ na kole, zejména pak aero pozice pfi casovce, je navic pro ¢innost dychaciho
aparatu velmi nevyhodna. Sice zlepsuje aerodynamiku, na druhé stran¢ ale svird hrudnik a velmi ztézuje
dychéni. U netrénovaného dychaciho aparatu tak dochézi k vyraznému omezeni prisunu vzduchu do
plic a tim ke snizeni vykonnosti sportovce.

,Ve shrbené pozici na kole je bfiSni dutina (zejména jatra a stieva) v kompresi a zaroven natlacena na
hlavni dychaci sval — branici. To omezuje normalni pohyb hrudniku a zt¢Zzuje dychani. vysvétluje predni
odbornice na respiracni fyziologii a sportovni medicinu Dr. Alison McConnell. ,,Na druhou stranu je
horni ¢ast téla podepiena, takze dychaci svaly se mohou soustiedit jen na dychéani a nikoli na stabilizaci,
jako pii béhu.“

Druhym vyznamnym faktorem snizujicim vykonnost sportovce je unava dychacich svali. Mezi
odborniky dnes jiz panuje vSeobecnd shoda na tom, ze zatéz respiracniho systému muze byt béhem
sportovniho vykonu dostate¢na k tomu, aby doslo k unavé dychaciho svalstva. ,,Na§ vyzkum ukazal, ze
absolvovani pouhych 20 km na kole zavodnim tempem zna¢né€ unavi inspirac¢ni (nadechové) svalstvo*
vysvétluje doktorka McConnell. Spolu se svym tymem na univerzit¢ v anglickém Birminghamu
studovala UcCinky zatéZze na respiracni systém nékolik let a vyvinula techniku znadmou jako trénink
inspira¢niho svalstva, kterd pfinesla prokazatelné snizeni Unavy dychaciho aparatu a zaroven zvySeni
vykonu v cyklistické ¢asovce o témér neuvéritelnych 4,6% (coz odpovidéd zlepSeni €asti o cca 2-3
minuty na 40 km)! ,,V této studii jsme sledovali fadu velmi dobfte trénovanych jedinct a vysledkem bylo
razantni zlepSeni po pouhych 6 tydnech tréninku inspiracniho svalstva.*

K takovym vysledkim neni zapotfebi zadné drasticka respiracni metoda. Tym
doktorky McConnell vyvinul velmi jednoduchou pomticku pro trénink inspira¢niho
svalstva, kterou nazval ,,éinka pro branici®. Tak vznikl POWERbreathe®, ktery
umoziuje sportoveim efektivné trénovat dychaci svalstvo podobné jako lze béznou
¢inkou posilovat paze.

Jednoduchy pfistroj, ktery se vejde do dlané¢ a kterym dychate 2 x denné 30
nadechi (cca 3 minuty). Tento trénink vede po nékolika tydnech dechového
tréninku k posileni dychaciho svalstva v priméru o 30 az 50 %. Vyzkum zaroven
prokazal ergogenicky efekt POWERDbreathe® i v ostatnich sportech.

Zatimco jesté pied 10 lety byl trénink dychaciho svalstva nahliZzen se znaénym skepticismem, dnes je
odborniky povazovan za ,,tajnou zbrain* a ,,nejrychlejsi a nejsnadnéjsi cestu ke zvyseni vykonnosti.

Pro blizsi informace kontaktujte, prosim, vyhradni zastoupeni POWERbreathe v CR/SR:
Respiration.cz, info@respiration.cz, tel. +420 721 613 829
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