.

i 4 POWER

breathe

the world’s no.1 breathing trainer*"
) ‘

Vénujete pri béhu na lyzich pozornost svému dychani? Myslite, Ze dychani je snadné?
MozZna netusSite, Ze pro dosaZeni optimalni vykonnosti musi mit béZec dokonaly prisun
vzduchu do plic a dychaci svaly pomahaji rovnéz ke stabilizaci horni ¢asti téla a
spravnému drZeni rovnovahy. A ta je na lyZich velmi dilezita!
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Trénink dychacich svalu zvysuje vykon pfi béhu na lyzich

‘T" 5 Na prvni pohled jsou takika neunavitelné, ale ptesto i dychaci svaly muize pfi
<& zatézi postihnout unava, ktera nas donuti zpomalit. Funkce plic je pii zatézi
zcela klicova a ve sportovni védecké literatufe je popsano mnoho piikladl
vyCerpani dychacich svali pfi absolvovani dalkovych nebo i kratsich
intenzivngjSich beht.

Piedni odbornice na respira¢ni medicinu dr. Alison McConnell tika: ,,Unava
jakéhokoli svalu zptsobuje, Ze ¢innost spojena s timto svalem je pocitovana
jako namahavéjsi. V ptipadé dychdni se Unava projevi takika vyhradné u
nadechového svalstva a ma za nésledek nepfijemné ztiZzené dychani. Vyzkumy
také ukazuji, ze unava dychaciho svalstva vede ke sniZeni krevniho priitoku
V dolnich koncetinach. To znamen4a, Ze prisun kysliku do dolnich kondetin
je omezen a dochazi ke sniZeni vykonu.*

Védecky tym doktorky McConnell pracujici na univerzit¢ v anglickém
Birminghamu studoval disledky zatéZe na respiracni systém nckolik let a ptiSel s prekvapivé jednoduchou a
efektivni pomuckou. ,,Pfislo ndm logické, Ze pokud tnava urcité svalové skupiny potencidlné ovlivituje
vykon organismu, musime se zaméfit na jeji trénink.“, dodava dr. McConnell. ,,Vyvinuli jsme velmi
jednoduchou pomiicku pro trénink nadechového svalstva - POWERDbreathe®.

Jedna se o jednoduchy pfistroj, ktery se vejde do dlané, a kterym dychate proti odporu 2 x denné 30
nadechi (cca 3 minuty). Tento trénink vede K posileni dychacich svalti o 30 az 50 % bé&hem 4 - 6 tydnd.
Vyzkum zaroven prokazal ergogenicky efekt POWERbreathe® v ostatnich sportech véetn& napft. plavani,
veslovani a cyklistiky a ve vétSin€ piipadl bylo zaznamenano zlepSeni vykonnosti o 2 az 4,5 % 1 u velmi
dobfte vytrvalostné trénovanych sportovct.

Dal3i a pro b&Zce na lyZich velmi diileZitou funkei piistroje POWERbreathe® je moznost jeho vyuZiti pro
zahrati dychacich svali pred startem. VSechny ostatni svaly umime protahnout, rozcvicit a zahtat. Diky
POWERbreathe® mtzeme 5-10 min. pied startem jednoduSe rozcvi¢it i svaly dychaci a piedejit tak
naslednému zahlceni v prvnich minutach zévodu.

Trénink dychacich svali je védecky ovéfenou metodou a odborniky je dnes povazovan za nejefektivné)si
cestu ke zvySeni vykonnosti!

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

www.facebook.com/powerbreatheczech www.martinkoukal.cz
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