Trénink dechovych svalu

Dychani ovliviiuje zdravi, sportovni vykon i regeneraci. Tento kurz vas naudi, jak spravné
dychat, posilovat dychaci svaly a vyuzit dech ke zlepSeni sportovniho vykonu i celkové
pohody.

Teorie — porozumite anatomii dychani, dechovym vzordm, vlivu na sportovni vykon i zdravi.
Praxe — osvojite si konkrétni techniky, praci s trenazéry pro posilovani respiracnich svalu a
hygienu dechovych cest, tejpovani i mobilizaci hrudniku.

Program

Kurz Trénink dechovych svall poskytuje komplexni pohled na vyznam a posilovani
dechovych svalu, které hraji kliCovou roli nejen pfi sportovnim vykonu, ale také v
celkovém zdravi a kvalité zZivota. Dozvite se, jak dech ovliviuje télo, jak ho efektivné
trénovat a jak maze tento trénink pomoci pfi sportu i rehabilitaci.

Teoreticka cast

Anatomie a mechanika dychani a dychacich svall
Uvod do tréninku dychacich sval(

Dechové vzorce

Dychani nosem

Metaboreflex a jeho vliv na vykon

Vztah mezi branici a panevnim dnem

Hypoxicky trénink a freediving

Gastroezofagealni reflux

Schéma tréninku dychacich svalu

Prakticka cast

Trénink dychacich svall s odporovymi pomuckami
Motivacni trenéfi

Respiracni hygiena

Tejpovani

Manualni terapie a strecink branice

Mobilizaéni cvi€eni v oblasti hrudniku

Vyuziti flossingu

Kombinace dechoveého a silového tréninku
Cviceni na zlepseni refluxu

V teoretické ¢asti vas provedeme anatomii dechovych svall, mechanismem
dychani a riznymi dechovymi vzory. Probereme rozdily mezi dychanim nosem a



usty, vliv dychani na nervovy systém i metabolismus, spojeni mezi branici a
panevnim dnem a hypoxicky trénink pouzivany pfi freedivingu. Dozvite se, jak
dychani ovliviiuje gastroezofagealni reflux a jak Ize respiraéni trénink vyuzit pfi jeho
lécbé i pfi FeSeni riznych dechovych obtizi. VSechny informace jsou podlozeny
aktualnimi védeckymi studiemi s realnymi daty ze spirometrickych testl u rdznych
typu sportovcd.

V praktické ¢asti kurzu se seznamite s konkrétnimi technikami a metodami pro
zlepSeni funkce dychacich svalu. Naucite se pracovat s odporovymi trenazéry,
motivacnimi spirometry a pristroji pro hygienu dechovych cest. Zaméfime se na
posilovani inspiracnich (nadechovych) i expiracnich (vydechovych) svald, a to jak v
izolovaném tréninku, tak v kombinaci se silovym tréninkem. Zahrnuty budou také
metody pro zvySeni mobility hrudniku, vyuziti flossingu, tejpovani a manualni terapie
branice. Na kurzu predstavime jednotlivé pomucky, vysvétlime jejich pouziti a
ukazeme si, jak je zacClenit do kazdodenni praxe.

At uz jste sportovec, fyzioterapeut nebo chcete jen pracovat na svém dechu, tento
kurz vam poskytne informace a techniky, které muzete okamzité pouzit pfi svém
tréninku nebo terapii.

Organizacni informace:
Po zaplaceni kurzu se Vam zpfistupni sekce, ve které je nahrana jak teoreticka, tak
prakticka ¢ast kurzu. Pristup do této sekce neni ¢asové omezen.

Praktické ukazky jsou profesionalné natoCeny ve studiu tak, aby jste méli co nejlepsi
moznost vSe vidét a slySet v té nejlepsi kvalité.

Délka: 261 minut (pfes 4 hodiny) rozdéleno do 23 videi
Vystup: certifikat o absolvovani (zaSleme emailem po absolvovani)
Obsahuje: Skripta (slajdy z prezentace)

Je zakazano jakékoliv Sifeni, nebo sdileni kurzu dalSim osobam, a to pod pokutou a
bezvyhradného zablokovani uctu, bez moznosti vraceni penéz. Svét fyzioterapie si
vyhrazuje pravo na kontrolu pfihladovani IP adres a dalSi, viz obchodni podminky.

Lektofri
Magr. Jifi Vitek a Ing. Bc. Tomas Nedoma
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