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TEMA DYCHANI NA KOLE

jedna nadrz

Na Cerpani pohonnych hmot k pohybu ¢lovéka se kupodivu nevztahuje zadna
dan, Cehoz sivsimli sportovci napri¢ spolec¢enskym spektrem a jali se houfné
spotrebovavat z atmosfery kyslik. Zvlast ti, kdo si dovoluji jezdit rychle na kole.

Stejné jako neni jedno, jak jezdec na kole sedi
a Slape, tak neni jedno, jak dycha. Vrozeny reflex je
prosty a nekompromisné pravdivy - dychame, pro-
toze Zijeme, a dychame, abychom Zili. Bez kysliku
by nebyla schopna prezit jedina burika v nasem téle
a ani bunky kdesi uprostied svall si kyslik jen tak
snadno ze vzduchu nepfeberou, dychaci systém
jim je musi dodavat. Svalové burky vytrvalostnich
sportovcl, tedy i cyklistd, vyzaduji kysliku opravdu
hodné.

Cim lepsi je schopnost dedavky a vyuziti kysliku
ve svalu, tim vy3si je produkovany vykon. Clovék vy-
rabi energii ke svému pohonu diky preméné kysli-
ku a uhlovodikd na vodu a kysli¢nik uhlicity. Plicni
kapacita, schopnosti organizmu kyslik pfijmout,
navazat na cervené krevni barvivo, srdcem (resp.
pumpovanou krvi) rozvést do periferii a tam Zivota-
darné molekuly kysliku vyuzit, nejsou neomezené,
ale relativné snadno zdokonalitelné. Tak aby ekono-
mika pohybu dovezla dopravni prostfedek na jednu
nadr? dal neZ ostatni...

TABULA RASA

Pochopeni problematiky a ddlezitosti fungovani dychaciho systému
u sportovcd je zakladnim predpokladem pro diagnostiku fyziologickych
limitaci, jimz se vénuje prazsky Institut sportovniho lékafstvi. Z obsahlé
vypovédi Iékafe ISL MUDr. Jifiho Dostala nezatizeného cyklistickymi para-
digmaty vyplyva, Ze obecna doporuceni ,jak spravné dychat na kole” jsou
jen velmi téZko aplikovatelnd, ,Uz vdm nékdo nékdy radil, abyste dychal
nosemn?” pta se mezi feci doktor Dostal a v zapéti poklada daldi fe¢nic-
kou otazku. ,Co kdyZ ale dychaci svaly pfi zvyseném odporu (priichodnost
nosni dutiny, jak je zfejmé, je pfi zvydeném vypéti nedostate¢na - pozn.
autora) nedokazou transport kysliku a eliminaci kysliéniku uhli¢itého
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utahnout? Zacne vam najednou v plicich zustavat
zbytkovy oxid uhli¢ity a namisto cistého kysliku
do periferif rozvadite smés O, a CO,. Sdm sebe pak
nevyhnutelné zatlacite do kouta.”

Podobné jako u pacientd s respira¢nimi choro-
bami, bez vydetfeni limitaci véetné funkce dycha-
ciho systému v zatéii je témér vyloucené spor-
tovci Ucelné nafidit jakoukoliv terapii. Je pomérné
obvyklym, spravnou dechovou rehabilitaci snadno
odstranitelnym problémem, ktery mize mit na pre-
nos kysliku a tedy i vykon sportovce nepomérné
Ucelnéjsi viiv neZ sebelepsi trénink podporovany

slavnym EPO.
MUDr. Dostalovi je od srdce jedno, jestli se
M pred néj pfi vySetfeni postavi bézec nebo veslar

a ve spoluprdci s fyzioterapeutkou Mgr. Benedik-
tovou komplexné vydetii sportovce z pohledu fy-
ziologie a pfipadné patologie pfi zatéZi. jeho pied-
stavou o Ucelnosti obecnych zatézovych testd je
schopnost odhaleni limitujiciho faktoru zatéze (at
uz je srdecni, obéhova, v poctu Cervenych krvinek
nebo limitace dechovd), ktery nastavuje sportovci
hranici FTP (funkéni prah), nikoliv jeho prosté ur-
ceni nezohledfiujici pfipadnd, bez lékarského vysetfeni utajend zdravotni
omezeni.

ZLOMOVY FAKTOR STABILIZOVANEHO STAVU
Z pohledu dychaciho systému Ize fici, Ze do roviny stabilizovaného fyzi-
ologickeho stavu (pfiblizné vykon na hranici funkéniho prahu pro wattové
maniaky, ¢i na Grovni ,maximum lactate steady state” pro oblibence lak-
tatu) organizmu jde primarné o dodavku vzduchu do systému, ve vysgich
zatézovych hodnotach se priorita posouvéa k eliminaci oxidu uhli¢itého.
Kazdy sportovec potfebuje ke svému vykonu jiny trénink a plati to i u dy-
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chaciho systému. Hokejistav systém se zaméfuje zejména na eliminaci CO,
(kratké intenzivni vykony zpravidla vysoko nad anaerobnim prahem), za-
timco cyklistdv organizmus musi dokazat prepinat mezi obéma metabolic-
aerobni metabolizmus, ve vy$si zatéZi pak musi umét efektivné vydychat
CO,, nebot metabolickou acidézu v téle, zplsobenou naprikiad vyjezdem
kopce, lze kompenzovat respiracni alkaldzou, tedy spravnou funkci plic
a celého dychaciho systému.

0 pohodiném dosazeni vkonu na urovni stabilizovaného stavu, které-
ho by mél sportovec metabolicky dosdhnout na zékladé télesnych para-
metrd, rozhoduji Etyfi faktory. ,Nejprve kyslik musite dostat do plicnich
sklipkd, pak prenést do krve, navazat ho na cervené krvinky, odvést do srd-
ce, transportovat a uvolnit do svalli a spotfebovat,” popisuje MUDr. Dostal
cestu kysliku lidskym télem.

Tradicni fyziologie zatéze, tak jak se stéle jesté uci na mnoha trenér
skych Skolach, viibec neuvazuje, ze dechovd funkce by mohla byt u zdra-
vého jedince limitujicim faktorem vykonu. Ukazuje se viak, Ze je to omyl.
Vysoce trénovany sportovec ma zpravidla vyjimecnou schopnost transpor-
tu a vyuziti kysliku v pracujicim svalu,. Limituji ho zpravidla dva faktory -
relativné nedostatecny pocet ¢ervenych krvinek (vzhledem k vytrénovane-
mu obéhu a svalu, co? se fesi zakdzanou metodou erythropoetinem, nebo
spravné vedenym pobytem v hypoxickém prostfedi) ¢i dechova limitace.

VYSETRENI

Zakladem diagnostiky dechového aparatu je vy3etfeni dechového vzo-
ru - pozorovani rozsahu a pohybu hrudntho kose pfi nadechu a vydechu.
Zhruba 90 % lidi se pii nadechu zveda hrudnik a ramena vzh(ru, coz je
normalni az v posledni fazi maximalniho nadechu, ale neni normaini pfi
mélkém ¢&i stfedné hlubokém dychani. Nespravnym dechovym vzorem se
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unavuji tak témér vsechny svaly horni poloviny téla, které jsou pomocnymi
dechovymi svaly, zatimco hlavni dechové svaly nejsou spravné zapojeny.

Kdyz je pak takovyto sportovec vySetfen na ergometru, dochazi k ne-
efektivnimu dychani malymi objemy a vysokou frekvenci, takZe dochazi
k predc¢asné unavé dechovych svall a jejich vycerpani. Piimérem muzZe byt
prili§ vysoka kadence, ktera vede k neefektivnimu $lapéani a ztraté koordi-
nace a pfedéasné tnavé nohou. Je tfeba si uvédomit, Ze svaly pracuji me-
tabolicky samostatné. Napfiklad deltovy sval na rameni pracuje aerobng,
zatimco nohy jiZ jsou pievazné v anaerobni zéné. TotéZ plati pro dechové
svaly. Pokud je neefektivné pretizime, tak dojde k jejich Gnavé a ztraté vy-
konu a nasledné snizeni ventilace a neschopnosti vymény O, a CO, a tedy
k ukonceni zatéze predcasné.

PRIKLADY ODHALENYCH DECHOVYCH LIMITACI

e nizké klidové objemy - klidova spirometrie odhali, ze dechové (nadecho-
vé i vydechové) objemy sportovce nedosahuji normalnich hodnot (zku-
seni vytrvalostni sportovci véetné cyklistl by méli pokryt nejméné 110-
115 % populaéni normy). Nej¢astéji jde o restrikci z ddvodu fixovaného
postaveni tuhého hrudniho kose.

» neschopnost adekvatni ventilace pfi zatézi - sledovani objem a frekven-
ce dech( i tlak oxidu uhli¢itého a kysliku béhem zatéze mize ukazat
neschopnost spravné ventilace, vy¢erpani dechovych svald, nespravnou
mechaniku dechu, ¢&i jiné poruchy. Zde nejde jen o dech, ale napfiklad
¢astna chyba, dychani s malymi objemy a vysokou frekvenci, vede ke sni-
Zeni CO, v krvi a naslednému paradoxnimu zastaveni uvolnéni O, z Cerve-
nych krvinek, které si mysli, ze je pfebytek O, diky nizkému CO,. Odborné
se tomu fika posun disociacni kfivky hemoglobinu. Efekt je ten, ze se
zablokuje uvolnéni kysliku v pracujicich svalech a dojde k pred¢asné Una-
vé a vyCerpani.

DECHOVA REHABILITACE
Na zakladé vysiedkl testd a vySetfeni hrud-
niku Mgr. Benediktova z Institutu sportovniho

* lekafstvi ukazuje terapeuticky postup, ktery

se zpravidla neobejde bez Gvodniho uvolnéni
Zeber, krku a ramen, nutnou prerekvizitou sa-
motné dechové terapie - pfeu¢ovani k idealnim
dechovym vzorim, snaha o zménu dychacich
sterectypl. Nejcastéjsim (ale zdaleka ne jedi-
nym!) feSenym problémem byvd nedovydech-
nuti pfi tézké zatézi a snaha o popadani co
nejvétsiho mnoistvi vzduchu, snadno odstra-
nitelny pomoci cvikd ke spravnému zapojovani
bficha (viz Froome).

TRENAZERY

Dalsim krokem rehabilitace je trénovani s tre-
nazéry, které si sportovci v dobré vife pofizuji
bez privodniho vySetieni a doporuéeni pijima-
ji pouze z internetu nehledé na svoje limitujici
faktory. Podobné jako je to s jakymkoliv jinym
cvicenim, bez dokonale zvladnuté mechaniky
a techniky, bez uvolnéné pohyblivého hrudni-
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ho koie pacient zpravidla zaéne cvidit (rozu-
méj dychat) chybné, coz mu naopak obvykle
ublizi. Dojde k zafixovani nespravného decho-
vého vzoru a neadekvatnimu posileni nesprav-
nych dechovych svaldl ¢&i pfimo jejich pretizeni
a snizeni vykonnosti. MUDr. Dostal i Mgr. Bene-
diktova se jednozna¢né shoduji v nazoru, ze
trenazéry jsou vyborny nastroj, ale je tfeba je
poufit aZ jako druhy krok a ne hned jako prv-
ni volbu, jak se bohuZel ¢asto déje. Ono je to
nakonec logické. Bez spravné techniky prece
nelze spravné a efektivné sportovat.

Pfi spravném pouzivani viak dokaZe trena-
zer pozitivné ovlivnit hodnotu jak vykonu, tak
spotfebu kysliku. V Institutu sportovniho lékai-
stvi provedli a publikovali i studii, kdy pfi vy-
uziti vytrvalostniho trenazéru doslo ke zvygeni
VO, max, nejsledovanéjsihe parametru vytrva-
lostnich sportovcd. Mnohé umoziuji i (mimo
jing) nastaveni simulace zavodu, Ize se jimi
tedy napf. dechové pfipravovat na pllhodino-
vou casovku (hojné vyuZivand metoda triatlo-
nistl a specialistd casovkari).

Lezim v trave, nad hlavou zdFivé Slunce a modré nebe,

v hlavé klid a mir a v srdci ldsku.

Ke komplexni vyZivé nervového systému uZivdim

FELICITEX®

PRO STRESOVANE, NERVOVE A PSYCHICKY ZATIZENE JEDINCE

cely nervovy systém.
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FELICITEX® - origindlni cesky dopInék stravy obsahuje: 1
LECITIN, ktery se nachdzi ve viech télesnych burikdch, véetné bunék mozkovych a nervo-
vyich a byvd oznacovdn jako ,.potrava pro mozek”. Podili se na mentdinich a nervovych
procesech. Hlavni slozka lecitinu cholin je v téle premériovdna na acetylcholin, co? je ldtka,
kterd piendsi nervové impulsy. S vékem se zvysuje nedostatek acetylcholinu. Lecitin vyZivuje

BYLINNY KOMPLEX — komplex extraktii tradicnich bylin pro vyZivu a harmenizaci nervové-
ho systému. SloZeni bylinného komplexu se opird o receptury staletimi ovéfenych herbdi,

o doporuceni eskych bylindft a zdroveri o nejmodernéjsi védecké poznatky a studie.
HORCIK, vitamin B6, vitamin B12, vitamin B1, vitamin B2, biotin a vitamin C, které
prispivaji k normdini ¢innosti nervové soustavy a hoicik, vitamin B6, vitamin B12, vita-
min B2, vitamin B, kyselina listovd a vitamin C pfispivaji ke sniZeni miry anavy a vycer-
padni, A navic hoicik, vitamin B6, vitamin B12, vitamin B1, biotin, kyselina listovd a vitamin
Cprispivaji k normdini psychické cinnosti a vitamin B pFispivd k normdini mentdini
cinnosti a prispivd k normdlni syntéze a metabolismu nékterych neurotransmiterti
| jako i vitamin B6 pFispivd k regulaci hormondini aktivity.

FELICITEX®...
AT JSOU STASTNE VSECHNY BYTOST!!
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VYDECHNETE!

Idedlni vzor nadechu i vydechu Ize rozdélit na tii faze. Spravny nadech zacina
v dolni bfisni oblasti, az pak se zapojuje dolni hrudni &ast trupu s branici,
az na zavér v maximalnim nadechu zvedaji ramena. Hrudni ko se rozsifuje
do stran a dopfedu a jen velmi mirné ¢i téméf vilbec nahoru. Tento dechovy
vzor je ale tieba nezaménovat s popularnim ,dychéanim do biicha’, co je zce-
la jina metoda a pro cyklistu v tréninku a zavodé nevhodna. Klidovy vydech
by mél byt pasivni, pfirozené vedeny nejprve navratem bficha, pak branice
a nakonec ramen do plvodni polohy. V zaté#i véak musi zabrat i vydecho-
ve svaly - zejména Sikmy bfisni sval, stahnout ?ebra a umoznit dokonaly,
kompletni vydech. Christopher Froome vi, e ma oslabené vydechové svaly
a na konci vydechu mu zdstava v plicich prili$ velké mnozstvi nevydechnu-
tého vzduchu s CO,. Lékafi jej naucili dechové manipulaci, kdy pii vysoké
zatezi periodicky uméle zapoji vydechové svaly a vydechne zbyvajici vzduch
z plic usilovnych vydechem (jeho typické obé¢asné nahrbeni a sklopeni hlavy).
V Ceskych zemich udélal dechovému systému medvédi sluzbu jiz Josef Tyrs
se svym sportovnim postojem a hrudnikem trvale v nadechovém postaveni,
U lidi, ktefi maji takto fixovany hrudnik, k dokonalému vydechu dojit ani ne-
muze. Froome a jeho tym to vi a naucili se s tim pracovat. ,Netvrdim, e to
miZe pomoci u kaZzdéhe, ale rozhodné je to zajimavd metoda vyporadani
se se zbytkovym vzduchem v plicich,” fika MUDr. Dostal, ktery vidi dokonce
i ve Froomove tradicni (a pro cyklistické puritany nehezke) pozici rukou opo-
ru dychacimu mechanizmu. (hac)

PODLE DRUHU LIMITACE JSOu ,,PACIENTQM"

DOPORUCOVANY TRENAZERY DVOU TYPU:

= odporovy - vydechovy ¢i nadechovy se pouziva na oslabené dechové
svaly. Jde o pfistroje jako Powerbreathe ¢i Treshold. Jsou levnéjéi a stoji
od nékolika set korun do nékolika tisic. Nejsou viak véemocné a jejich
zakladni limitace je jejich princip - posiluji dechové svaly, ale nefesi vy-
trvalost a objem

e vytrvalostni - jsou pro cyklistiku mnohem ddlezitéjsi, nebot buduji vy-
trvalost a schopnost dychat ve vysokych frekvencich a objemech, Z4-
stupcem je trenazér Spirotiger. Jeho limitaci je cena nékolik tisic korun
a hlavné nutnost spoluprace se $kolenym fyzioterapeutem ¢&i trenérem.
Jde o high-tech pfistroj s pocitacem fizenym tréninkem, ktery se rozhod-
né neda naudit sledovanim Youtube.

Méjte na pameéti, Ze neexistuje univerzalni a pro kazdého vhodny tre-
nazér. Ani povéstny Spirotiger, jak je jiz uvedeno vyge, nelze doporudit
pausdlné. Elitnimu Ceskému krosafi a bikerovi Tomasi Paprstkovi se
ale za pomoci Spirotigeru podafilo za tii mésice zvyit hodnotu svého
VO, max (objem vyuzitého kysliku za jednotku ¢asu) o 10% a hodnotu
FVC (maximalni usilovny objem vydechu) o jeden litr z 4,8 litrd na 5,9 litrd
a odstranit jeho limitaci vykonu.

Urceni (ne)vhodnosti trenazeru rozhoduje vyéetfeni limitace zatéze, ale
i v pfipad€, Ze sportovec dechovou limitaci nema, tak se muze dychanim
vykonnostneé zlepsit, nebot se cviceni posilovanim bfigni stény a branice
dostava do souvislosti s popularnim core trainingem, stabiliza¢nim cvi¢e-
nim (a je to v zasadé jeho soucést). Dilkazem, 7e i jednoduchy odporovy
trenazér je pfinosem i pro $pickového cyklistu, budiz pripad lidra tymu Sky
pro Giro d'ltalia a byvalého triatlonisty Ritchieho Porteho, ktery se tidajné
diky az ¢tyficeti naplavanym kilometriim tydné (plavani simuluje vydecho-
vy i nddechovy trenazér - vydech proti odporu vody, pFi nddechu hrudnik
tladi proti vodé) béhem zimni sezony vratil k rozvoji své stagnujici kondice.

FIXACE LIMITEM?

Pomérné pfirozeny jev vypozorovany béhem mnoha zatéZowych tes-
td odhaluje, Ze fada zku3enych sportoved mé v submaximalnim vykonu
tendenci k fixaci dechové frekvence ke kadenci. Stejné jako veslafi mivaji
na zacatku zatéze nadech/vydech a zabér v poméru 1:1 a pozdéji 2:1, fixa-
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ce unékterych cyklistl vykazuje pomér 1:2. Kdy? tedy jede 95 ot./min. tak
ma cca 47 nadechl za minutu (okrdda se o cca 10 nddechl - optimum dle
fyziologické mechaniky je 55-60 nadech( za minutu). Nizky potet nade-
chi je tedy nutné kompenzovat vy33imi objemy nadechi. Fixace je z fyzi-
ologického hlediska limitujici, z pohledu kinetiky viak evidentné piirozena
a vyhowujici. Zarovens se s timto zabéhlym stereotypem jen tézko bojuje
a samotneé preuceni frekvence dychani je mnohem naroénéjéi nez zlepéeni
prace s objemem kysliku (prodychnuti/dokonalé vydechnuti).

RAZENI DO PRIPRAVY

Zména dechového stereotypu béhem sezony je podobné asi jako vy-
ména posedu tyden pred daleZitym zavodem. Proto je dile#ité to fesit
pfed sezonou a vySetfeni provést v pozici co nejblizsi zavodnimu pose-
du. Napfiklad triatlonistovy dechové parametry se zkoumaji v ,zalehnuti’
a v zatéZi, neni Zadouci domnivat se, ze bezchybné vysledky klidové spi-
rometrie zarucuji idealni dechovy vzor i na kole. K G¢inné diagnostice je
nutné podstoupit komplexni zatéZovy test, aby terapeut mohl na zakladé
spirometrie zacit se sportovcovym dechem (a télem) pracovat.

Podobné by se k organizmu méla pfistupovat i pfi planovani oblibenych
vysokohorskych soustfedéni. Na nékterém sportovci metoda pobytu v hy-
poxickem prostiedi funguije, jiného skoli - divod hledejte opét v nefege-
nych limitacich, které mohou byt UpIné jinde ne? v nizkém hematokritu
a hemoglobinu. V pfipadé, ze sportovce omezuje &patna technika dechy,
tak ho pobyt napfiklad v kyslikovém stanu mize podobné jako nevhodny
trenazer dostat namisto soutézniho piedestalu k psychoterapeutovi....

Martin Hacecky
s pfispénim MUDTr. Jifiho Dostala, Mgr. Kvéty Benediktové a Petra Bauera
Foto: Cor Vos
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