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Trénink dychacich svalu zvysuje vykon pii plavani

Plavani predstavuje jednu z nejvétSich zatézi pro dychaci soustavu a pro dosaZeni optimalni
vykonnosti musi mit sportovec dokonaly piisun vzduchu do plic. POWERbreathe® dokaze zvysit
vykonnost ventila¢niho aparatu o 30 az 50% (!)

Naptiklad plavci zavodici na 100 m se pfi zavodé trvajicim téméf jednu minutu typicky nadechnou pouze
osmkrat. Jednou pfi prvnich 25 m, tfikrat pti druhych 25m, tfikrat pfi tfetich 25m a jednou pfi poslednich
25 m!

,CoZ znamena, ze pro plavce je velmi diileZité umét se nadechnout co nejvice a v co nejkrat§im case,
aby se mohli co nejdiive vratit do optimalni plavecké polohy pro generovani propulsni sily*, vysvétluje
pfedni odbornice na respiracni fyziologii a sportovni medicinu Dr. Alison McConnell. ,,To pfedstavuje
pro nadechové svalstvo mimotadnou zatéZ a neni zddnym piekvapenim, Ze plavci €asto pocit'uji zvySenou
unavu téchto svali.*

Dr. McConnell pokracuje: ,,Na§ vyzkum ukéazal, Ze u zavodnich plavcl se
absolvovani 200 m na 90-95% zavodniho tempa projevi podstatnou unavou
dychaciho svalstva (pokles sily dychaciho svalstva o 20%). K tomu pfistupuje
jesté fakt, Zze v horizontalni poloze ve vod¢ dosahuji dychaci svaly o 16% horsich
vykonll nez ve vzptimené poloze — to znamend mensi schopnost generovat silu
k rychlému nddechu. Byla jsem velmi pfekvapena, Zze se tak vyrazna svalova
unava miiZze projevit po tak kratké dob€ (2 minuty 40 vtefin).“ Pii plavani zkratka
hraje unava dychaciho aparatu podstatnou roli.

Pro¢ je ale dychéani vlastné¢ tak dulezité? Dychani je dalezitym signalem pro
mozek pro posouzeni zatéze. Pokud se svaly unavi, zvysi se jejich namaha pfi
stejném mnozstvi vykonané prace. To zaroven zvysi celkovy pocit namahy
organismu, aniz by se zvysil jim podavany vykon. Vyzkum dale ukézal, Ze unava
dychaciho svalstva méa za nasledek sniZzeni krevniho prutoku v ostatnich zatézovanych svalech a tedy
sniZeni vykonu v disledku omezeni prisunu kysliku do téchto svali“, vysvétluje Alison McConnell.

,»Na§ aplikovany vyzkum na sportovcich ukdzal, ze pokud dychaci svalstvo posilite pravidelnym
tréninkem, tyto svaly se pfi zatézi téméf neunavi a dojde k vyznamnému zvySeni vykonnosti sportovce
(naptiklad u veslatt a cyklistl o cca 2 az 4,5 %)

POWERbreathe® je tréninkova pomticka specialné vyvinuta pro dychaci svaly. Vyuziva zakladnich
principll rezisten¢niho tréninku, stejné jako lze pouZit €inky k posileni svalli paze. Je to jednoduchy
ptistroj, ktery se vejde do dlan¢, s kterym dychate 2 x denné 30 nadechii (cca 3 minuty). Tento trénink
vede po n¢kolika tydnech k posileni dychaciho svalstva v priméru o 30 az 50% a vyzkum zéroven
prokazal ergogenicky efekt POWERbreathe® i v ostatnich sportech.
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Pro bliZ$i informace kontaktujte, prosim, vyhradni zastoupeni POWERbreathe v CR/SR:
Respiration.cz, info@respiration.cz, tel. +420 721 613 829
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