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PROC TESTOVAT DECH?

Dech je nejpfirozenéjsi funkci, kterou vykondvéme, ale na druhou stranu mnohdy

vvvvv

Dychéni bereme zpravidla za automaticky proces, o ktery se nemusime nikterak
starat.

To, jok dychédme, uddvd v organismu mnohé od Urovné celkové energie az po
tolerovdni stresu a vyskyt rdznych onemocnéni.

Moderni doba s sebou pfindsi nespolet Uskali a jednim z nich je i to, Ze dychdni
dospélo do bodu totdIniho upozadéni.

Mélokdy se doopravdy zamyslime nad tim, jok dychéme, kam dychdme nebo jak
dlouho trvd né§ nédech & vydech a zda dychdme nosem nebo Usty.

Z ignorovéni dechového stereotypu viak prameni mnohé obtize typu dudnosti,
hyperventilovani, astmatu, celkového pretizeni organismu nebo problémi se
spdnkem.

Proto je na misté se i dechem zabyvat a otestovat si, jak na tom jsme ve smyslu
biomechaniky, biochemie a psychologie dychdni.




DECHOVE TESTY // 2023

DECHOVY TEST BOLT

Jednoduchy test posuzujici souéasny stav vaseho dychani

("Body Oxygen Level Test" - test hladiny kysliku v téle) je uréen k odhaleni
biochemickych (tolerance CO2), biomechanickych (hrudni dychdni) nebo
psychologickych (stres) aspektd souvisejicich s neoptimdlnim dychdnim,
které vede k mnohym dal$im ,problémdm”.

Jinymi slovy budeme mé¥it pfirozenou "dechovou pauzu" jejiz délka
vypovidd o mnohém.

’

Postup méreni:

- Volné dychejte a méfeni provddéjte az po nékolika minutdch od
posledni ndmahy — idedlné réno po probuzeni (béhem dne mohou byt
hodnoty zkresleny).

. Po b&Zném vydechu zadrzte dech (stisknéte si nos) a zalnéte mérit
cas.

. Setrvejte ve vydechové pozici az do momentu, kdy pocitite prvni
impuls k nutnosti nadechnout se.

. Zastavte méfeni ¢asu a zapiste si vysledek.

Grafické zndzornéni testu

Vydech D

m echova zadrz NormélIni dechovy stereotyp
Nddech I l v V v \

Prvni impuls potfeby nadechnout se

Dolezité upozornéni:

Tento test neni uréen ke zjisténi maximdlni mozné zddrze dechu. Po dokonceni testu
byste méli byt schopni opét plynule dychat, stejné tak jako pred testem. Téhotné Zeny
nesmi cviéit Zddné cviceni zahrnujici zadrzovani dechu.
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DECHOVY TEST BOLT

Tabulka hodnot

Spatny

Podpromérny

25 sec. Prdmérny

Optimalni

Vynikajici

Poznémky: v pfipadé, Ze test vykondvdte poprvé a sami bez jakychkoli
kontextovych znalosti nebo odborného dohledu (viz diagnostika SPORT+) je
vyslovné doporudeno pred zapocetim dechovych technik vyhledat odbornika/lékare
disponujici znalostmi a certifikaci, ktery s vémi vée nastavi dle individudlnich potieb.

V piipadé, Ze spole¢né spolupracujeme a oblast dechu vds zaujala (tématicky jsme
se k ni nedostali), mé, prosim, upozornété a vse nastavime dle aktudiniho

zdravotniho stavu, mozZnosti a cilg.

A konecné, v pfipadé, Ze si dechové testy pouze opakujete, preji hodné dspéchu :-)
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DECHOVY TEST BOLT

Ndvazné dechové cvideni v zdvislosti na naméieném vysledku (univerzdélni technika)

"0BNOVA DYCHANI"

Optimdlni Gvodni technika pro zlepSeni okysliceni celého organismu
Jak na to?
Pfirozené se nadechnéte nosem a vydechnéte nosem.
Stisknéte nos a zadrzte dech aZ na 5 sekund.
Pocitejte 5, 4, 3, 2, 1.
Pustte nos a normdlné jim dychejte po dobu 10 - 15 sekund.
Po normdlInim vydechu seviete nos, abyste zadrzeli dech.
Pocitejte, 5, 4, 3, 2, 1.
Pusite nos a normdlné jim dycheite.

Pokraduijte ve cviéeni po dobu 5 minut nebo dokud nepocitujete znaény dyskomfort.

Dolezité upozornéni
Toto cviéeni je vhodné pro viechny, kromé téch, ktefi maji vdzZné zdravotni problémy

nebo v prvnim trimestru téhotenstvi. Pokud zaZivéte astmaticky zdachvat, je dilezité,
abyste si vzali léky.

Pouzitd literatura

MCKEOWN, P., & SMYTH, A. (2015). THE OXYGEN ADVANTAGE. LITTLE, BROWN
BOOK GROUP.
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TEST TOLERANCE OXIDU UHLICITEHO

Jednoduchy test posuzujici toleranci oxidu uhli¢itého (CO2)

("Carbon Dioxide Tolerance Test" - test tolerance CO2) je uréen ke
stanoveni tolerance CO2 v dychaci soustavé, coz znamend, jok dobfe
umime kontrolovat dech z pohledu biomechaniky a biochemie.

Jinymi slovy budeme méFit, jak nas organismus umi hospodafit s CO2.

’

Postup méreni:

Volné dychejte a postupné piechdzejte na nddech i vydech nosem.

Jakmile budete pfipraveni, nadechnéte se zhluboka nosem (co
nejvice).

Na konci nddechu zaénéte mérit cas.

Vydechuijte - védomé a pomalu, aZz do Gplného "vyprézdnéni" plic.

Po dosaZeni Uplného vyprdzdnéni plic zastavte méfeni a zapiste si
vysledek.

Grafické zndzornéni testu

MAX. nadech Postupny vydech

Normalni dech Uplné vypréazdnéni plic

Dolezité upozornéni:
Tento test ani z&dny jiny neprovddéjte v pfipadé, ze fidite, nachdzite se v blizkosti
vody, trpite Gzkosti &i jinymi stavy nebo pravidelné uzivéte jakékoli medikamenty.
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TEST TOLERANCE OXIDU UHLICITEHO

Tabulka hodnot

Nizk& 3 sec.

Primérnd 5 -6 sec.

45 - 60 sec. Optimdlni 7 - 8 sec.
- Vynikaijici 9-10 sec.

Poznémky: v pfipadé, Ze test vykondvdte poprvé a sami bez jakychkoli
kontextovych znalosti nebo odborného dohledu (viz diagnostika SPORT+) je
vyslovné doporudeno pred zapocetim dechovych technik vyhledat odbornika/lékare
disponujici znalostmi a certifikaci, ktery s vémi vée nastavi dle individudlnich potieb.

V piipadé, Ze spole¢né spolupracujeme a oblast dechu vds zaujala (tématicky jsme
se k ni nedostali), mé, prosim, upozornété a vse nastavime dle aktudiniho

zdravotniho stavu, mozZnosti a cilg.

A konecné, v piipadé, Ze si dechové testy pouze opakujete, preji hodné dspéchu :-)
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TEST TOLERANCE OXIDU UHLICITEHO

Ndvazné dechové cviceni v zavislosti na naméfeném vysledku

"BOX BREATHING"

Optimdlni dvodni technika pro zlepseni efektivity dychdni a ponusu ze zény
hyperventilovdni do zény relaxace v klidovém reZimu

Jak nato?

Box breathing je postaveno na principu dychdni ve étverci, kdy vzdy po nédechu i
vydechu ndsleduje stejné dlouhd z4adrz dechu.

Délka tohoto cviceni bude 2 - 5 minut. Frekvence poté 2 - 3x tydné.

Délka jednotlivych Gsekd bude zdviset na individudlné naméfené hodnoté (viz
tabulka - &tvrty sloupec)

Pro ilustraci pouzijeme &islo 3.

Grafické zndzornéni cviceni
Nddech

Zadrz O Z&drz

Vydech

Pouzitd literatura

BALBAN, M. Y., NERI, E., KOGON, M. M., WEED, L., NOURIANI, B., JO, B., ... &
HUBERMAN, A. D. (2023). BRIEF STRUCTURED RESPIRATION PRACTICES ENHANCE
MOOD AND REDUCE PHYSIOLOGICAL AROUSAL. CELL REPORTS MEDICINE, 100895.



