Trénink dychacich svalu zvySuje vykon p¥i béhu

Vénujete pri béhu pozornost svému dychani? Myslite Ze dychani je snadné? Pak moZna netuSite, Ze
pro dosaZeni optimalni vykonnosti musi mit béZec dokonaly piisun vzduchu do plic a dychaci
svalstvo pomaha rovnéZ stabilizovat horni &ast téla. POWERbreathe® dokazZe jednoduse zvysit
vykonnost dychacich svali o 30 az 50% (!)

,»PI1 béhu nam dychaci svalstvo nejen umoziuje dychat, ale také pracuje na stabilizaci horni poloviny
téla, zvlasté pii doslapu, kdy plisobi dalsi destabiliza¢ni sily®, vysvétluje pfedni odbornice na respiracni
fyziologii a sportovni medicinu Dr. Alison McConnell. ,,To je jeden z dlivodl, pro¢ synchronizace
dychani s bézeckym krokem muize pomoci k efektivnéjSimu a komfortnéjSimu behu. Dychaci a
stabiliza¢ni funkce dychaciho svalstva by spolu zkratka nemély soupetit.*
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”.':' = Funkce plic je pfi zatézi zcela kli€ova a ve sportovni védecké literatuie je
~ popsano mnoho piikladi vycerpani dychaciho svalstva pifi absolvovani
maratonu nebo 1 kratSich intenzivnéjSich behi.

Dr. McConnell pokraduje: ,,Unava jakéhokoli svalu zptsobuje, e &innost
spojena s timto svalem je pocitovana jako namdhavéjsi. V piipadé dychani
se unava projevi taktka vyhradné u inspira¢niho svalstva, tj. svalstva které
pouzivame k nadechu do plic, a ma za nésledek neptijemné ztizené dychani.
Vyzkumy také ukazuji, ze unava dychaciho svalstva vede ke snizeni
krevniho pritoku v dolnich koncetinach. To znamena, Ze prisun kysliku do
dolnich koncetin je omezen a dochazi ke sniZeni vykonu.*

Védecky tym doktorky Alison McConnell pracujici na univerzité
v anglickém Birminghamu studoval disledky zatéze na respiracni systém
nékolik let a pfisel s prekvapivé jednoduchou a efektivni pomickou. ,,Ptislo
nam logické, ze pokud tinava urcité svalové skupiny potencidlné ovliviiuje vykon organismu, musime se
zamgéfit na jeji trénink.*, dodava Dr. McConnell. ,,Vyvinuli jsme velmi jednoduchou pomticku pro trénink
inspiraéniho svalstva - POWERbreathe®.

Jednoduchy pfistroj, ktery se vejde do dlané, a kterym dychate 2 x denné 30 nddechti (cca 3 minuty).
Tento trénink vede k posileni dychaciho svalstva o 30 az 50 %. Vyzkum zaroven prokazal ergogenicky
efekt POWERbreathe® v ostatnich sportech véetné veslovani a cyklistiky a ve vétsing piipadi bylo
zaznamenano zlepseni vykonnosti o 2 az 4,5 % i u velmi dobfe vytrvalostné trénovanych sportovcii.

Zatimco jesté pred 10 lety byl trénink dychaciho svalstva nahlizen se znacnym 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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