Uvod
O mne

Ahoj, volam sa Palo a viac ako 10 rokov som kou€oval a sprevadzal fudi na ich ceste k
lepSiemu zivotu, zlepSeniu zdravia a pozitivnejSiemu vnimaniu seba samého. Cez
nespocCetné mnozstvo kazdodennych interakcii som ziskal cenné skisenosti a poznatky o
tom, ¢o funguje a €o nie, pokial ide o transformaciu vasho tela a myslenia.

Tento e-book je zhromazdenim vSetkych tychto skusenosti a je pIna praktickych tipov a
stratégii, ktoré vam pomézu dosiahnut pozadované vysledky. Ci uz len zadinate na svojej
ceste za zdravim a wellness, alebo ste skuseny profik, ktory hfada nejaké nové spdsoby,
tento sprievodca je pre vas.

Témou mdjho Zivota bolo travenie ¢asu na réznych miestach, fyzickych aj abstraktnych, kde
sa spajaju rozne prvky a svety a z toho ja tazim to najlepsie.

Studoval som aplikovanu kineziolégiu (AK) a zaroveri som trénoval CrossFit v dvoch
réznych telocvi¢niach alebo boxoch, ako ich nazyvaju v CrossFit svete.

Technickost, zmysel pre detail a najjemnejSie nuansy neurolégie, hormonalnych interakcii a
systémov a fyzioldgie cvi€enia a vyZivy z mojich Studii sa stretli so surovou silou, nad$enim,
duSevnou silou a pocitom spolupatri¢nosti zo skusenosti z CrossFitu.

Zistil som vSak, Ze kineziologii, aj napriek nazvu aplikovana chybala praktické aplikacie,
zatial ¢o Crossfitu chybalo hibsie vysvetlenie PRECO a AKO to vlastne funguje. Kedze som
mal znalosti v oboch oblastiach, bol som medzi oboma svetmi a vyuZil som tento priestor.

Coskoro som si uvedomil, Ze to, o robime v gyme, jednoducho nestaéi na dlhodobu a
udrzatelnt zmenu a Ze vSetka tedria a podrobné chapanie fudského tela su bez aplikacie
tiez zbytocné.

Jeden def ma 24 hodin. To je 168 hodin tyZzdenne.

Aj ked by sme 2 hodiny denne stravili v posilfiovni a skuto¢ne cvi€ili (co vébec
NEODPORUCAM), stale nam zostava 154 hodin tyZzdenne. Povedal by som, Ze tie hodiny
mimo tréningu maju vyznam.

Su to vlastne tie na ktorych skutocne zalezi.

Tréning, alebo akykolvek pohyb je len stimul. A po tomto stimule nasleduje Specificky ¢as na
adaptaciu vSetkych stimulovanych systémov. NeméZzeme mat jedno bez druhého.

Jedno nie je dblezitejSie ako druhé. Potrebujeme stimulaciu aj adaptaciu. Potrebujeme to
Casto a potrebujeme to pravidelne. Ako robime vSetko nieco, tak robime vsetko.

To, ako dychame, spime, jeme a trénujeme svoju mysel, je absolutne nevyhnutné na
dosiahnutie holistickych vysledkov. Tieto praktiky zmenia nase telo. Zmenia nasu mysel,
ducha a nas Zivot.



To je dovod, preco toto nie je rychly navod na sixpack alebo ,ako schudnut 10 kilov za 2
tyzdne®. Toto je navod na dlhotrvajucu premenu.

Existuje 5 zakladnych pilierov: dychanie, tréning, vyZiva, spanok a vystavenie sa chladu.
Tychto 5 pilierov ma potencial vyladit’ vas zivot a naugit vas, AKO byt panom svojej nalady,
ako ovladat svoj postoj a nenechat’ si od okolia diktovat, ako sa citite. Vy ste v podstate
zodpovedni. VY to mate pod kontrolou.

4 Zakladné stavy

PRECO?

Pretoze MOZEME a ak MOZEME, TAK ROBIME. Je to naozaj také jednoduché.

Ak by ste mohli mat' na starosti svoju naladu, postoj, uroveri aktivacie, tak pre€o by ste to
NECHCELI robit?

Mame moznost prevziat zodpovednost, a preto to robime.

Doktor Porges vo svojej knihe Polyvagal Theory opisuje 4 zakladné neurologické stavy,
ktoré mézeme zazit. Od najprimitivnejSich az po najkomplexnejsie. Tieto Stadia su tiez
spojené s vyvojom mozgu v ramci evolucie:

Freeze /stuhnutie, zmrznutie/

Flight /unik/

Fight /boj/

Flow /plynutie/

Akakolvek udalost v nasom Zivote nas tlaci k nejakému druhu reakcie.

Flow sa vyznacuje pokojnymi aktivitami, ako je socializacia, travenie a relaxacia.

Fight a Flight su prejavy sympatiku (sympatického nervového systému), NIE su vSak
rovnaké. Je velmi odliSné, Ci ste lovec alebo lovena korist. Aj ked fyzicky prejav méze byt
rovnaky, ako napriklad beh, vSetci citime, Ze existuje obrovsky rozdiel v tom, i beZzime
preto, Zze CHCEME (lovime), alebo bezime, pretoze POTREBUJEME (snazime sa unik pred
predatormi).

A Freeze je forma pasivneho konania - hrania mftveho, pretoze ni€ iné nezostava. Je to
najprimitivnejSia forma prejavu plazieho mozgu, aby ho nebolo mozné vidiet ani odhalit ako
poslednu Sancu na prezitie tvarou v tvar hrozbe.

Flow a Freeze su regulované parasympatickou vetvou nervového systému a Fight and Flight
su regulované sympatickou vetvou. Su to nervové drahy ktoré dominantne signalizuju
celému telu, Co ma robit. Ked trénujeme alebo potrebujeme vysSiu aktivaciu, sympaticky
nervovy systém bude regulovat zvySenie prietoku krvi do svalov a znizi prietok krvi do
traviaceho systému, pretoze travenie potravy nie je v tej chvili prioritou. Na druhej strane,



ked sme v prijemnej spoloénosti, vychutnavame si jedlo a dobru konverzaciu, nae kostrové
svalstvo sa uvolni a parasympaticka vetva nasmeruje obeh do traviaceho systému.

Kazdy z nich uprednostfiuje svoje vlastné hormony a neurotransmitery na dosiahnutie
svojich cielov, pre zjednodu$enie a jasné pochopenie potrebujeme vediet

Flow a Freeze su dominantne parasympaticke.
Fight and Flight su dominantne sympatické.
Flow a Fight si dominantne aktivne.

Let a zmrazenie su dominantne pasivne.

Preto:
Flow je aktivny-parasympaticky.
Fight je aktivny-sympaticky.

Flight je pasivny-sympaticky.
Freeze je pasivny-parasympaticky.

L
. 4.

y S N
e o
e i

Tieto Stadia, stavy (alebo médy) zazivame denne. Niektoré pocitujeme intenzivnejsie,
niektoré koliSu menej ako iné, a predsa sme v kazdom okamihu niekde v tomto spektre.



Vieme tieZ, Ze je mozné zmenit’ stav, v ktorom sa nachadzame, je mozné ovladat’ a posunut
sa tam, kde chceme byt v spektre nervového systému.

Ci uz sme frustrovani z premavky, nahnevani kvéli klientom, obavame sa o buducnost
nasich deti, smutni z toho, o povedal nas partner... je dblezité mat na pamati, Ze vSetky
tieto situacie su niekde v tomto spektre a Ze mdézeme prestat byt len oby&ajnymi.
pozorovatefmi a namiesto toho aktivne zasiahnut a prevziat kontrolu nad nasim stavom.

AKO?

Ak si uvedomujeme svoj stav a rozhodneme sa, ze ho chceme zmenit — ako to urobime?
Ako sa dostaneme z jedného stavu do druhého?

Na zjednodu$enie tohto procesu mbézeme pouzit’ tieto kroky:

Vediet kde som
Vediet kam chcem ist
Vediet ako sa tam dostat, ako prekonat prekazky ktoré tam stoja

Mbzeme suhlasit’ s tym, Ze toto zhrnutie pdsobi velmi zjednoduSene a primitivne, no za
kazdym krokom je OVELA VIAC.

V prvom rade je tu jeden prekryvajuci sa faktor — nade predchadzajiuce skusenosti.

Ak chcem vediet, kde som a zmenit’ svoj stav — potrebujem vediet, kde sa momentalne
nachadzam a ako sa momentalne citim, aby som vedel, kam chcem ist. A tu vstupuje do hry
nasich pat pilierov.

Dychanie nam poskytuje okamzitu spatnu vazbu o tom, ako sa prave citime, a to
sustredenim sa na pritomny okamih, poCuvanim a sustredenim sa na to, ako dychame.
Dychanie je mocny nastroj, ktory nam dava spdsob, ako menit’ neuralne stavy manipulaciou
s dychom. Prostrednictvom zamerného dychu sa aktivne zapajame do procesu dychania a
nie sme ,len obetou” nasho dychania. Nas dych sa nam nedeje, skor chceme byt aktivnym
pozorovatefom a pripadne sa stat tvorcom kazdého dychu.

VyZiva ovplyviiuje na$ stav z dlhodobého hladiska. Ako bude vysvetlené, prostrednictvom
nasej Crevnej mikrofléry a nervovej komunikacie mézeme manipulovat s nasim
potencialnym stavom — do akej miery sme aktivovani alebo pokojni.

Spanok ovplyviiuje kvalitu odpodinku a tym aj nevyhnutnd rovnovahu medzi vetvami
parasympatického nervového systému (PSNS) a sympatického nervového systému (SNS).
Spanok ovplyvnuje dychanie rovnako ako dychanie méze ovplyvnit spanok. Spanok
ovplyvniuje travenie rovnako, ako to, ¢o jeme, mdze ovplyvnit nas spanok. Nas tréning
ovplyvriuje nas spanok a spanok ma tiez obrovsky vplyv na vas tréning. VSetko je to
prepojené.



Napokon, trening a vystavenie chladu su klu€ovymi zlozkami nasho prekryvajuceho sa
faktora — predchadzajuce skusenosti:

Davaju nam prilezitost’ zazit’ vdetky fazy v kontrolovanom prostredi a ucit’ sa.

Nepohodlie ktoré poskytuju nam pomaha pochopit, aké to je zazZit Flight, Freeze a ako ich
zmenit na Flow alebo Fight.

V tejto chvili je dblezité poznamenat jednu vec:

Ziadny z tychto stavov nie je dobry alebo zly. V3etky st funkcie. Funkcie, ktoré su potrebné
pre systém ako celok.

Samozrejme, idealne by bolo snazit sa byt v stave Flow and Fight a nie Flight alebo Freeze.
Ako by sme vSak mohli ovladat cely systém bez toho, aby sme poznali vSetky jeho funkcie?
Kazdy jeden z nich doslova POTREBUJEME zazit, takze ked ich v zZivote neCakane
zazijeme, nie sme ochromeni, neschopni a vieme, ako sa odtial dostat.

Tréning by nas mal dotlacit do stavov, ktoré su také zlé, Ze nechceme pokracovat, a preto
potom zazijeme Flight — len preto, aby sme sa naucili, ako to oto€it a vybudovat’ mentalnu
kapacitu na prekonanie tohto stavu. Rovnako musime ist do momentu Freeze, aby sme
pochopili, ako sa citime, a uvedomujeme si to, ak sa to stane v kazdodennom zivote — opat,
aby sme samy seba mohli &itat a podla toho reagovat.

Rovnaky princip plati pri vystaveni chladu a to je jeho skutoCny prinos. Existuju aj
fyziologickeé vyhody, ale mentalne vyhody budovania odolnosti a kontroly nad naSimi
nervovymi stavmi su pre nas Zivot exponencialne cennejsie.

Vediet, kde som

Jednoduchy sprievodca prepojeniami urcitych foriem duSevnych procesov s jednotlivym
stavom:

Flow — pocit

Fight - akcia

Flight — myslenie

Freeze - Ziadny pocit, Ziadna akcia, Zziadne myslenie - prazdno.

Flow je odpocinok, travenie, socializacia a komunikacia. To je celkom jednoduché. Mnoho
ludi ma tendenciu mysliet’ si, Ze su vo Flow a predsa je to Flight. Zvykli si na to tak, ze
nevidia rozdiel. Jednoduchy rozpoznavaci znak je: AK ste vo Flow, nepremyslate, ste Cisto v
okamihu, nemusite planovat, mysliet dopredu, bat sa. Ste jednoducho v tomto okamihu.

Fight je Cista akcia - ziadne premyslanie, ziadne analyzovanie, len so sustredenim a
duchapritomnostou robite to, ¢o pre danu ulohu potrebujete.

Flight je charakterizovany priliSnym premysfanim, voditkom smerom k Flight je uzkost.
Milion myslienok, trapenie sa, premyslanie o buducnosti, futovanie minulosti, premySlanie o
tom, ¢o sme mali povedat, pripravovat si argumenty do buducnosti, mat' v hlave virtualne
suboje bez realneho dopadu.

Ludom, ktori Flight vela zazivaju, chyba “AKO” — chyba im spdsob, ako riesit problémy.
Vedia, €o chcu, nevedia sa tam dostat — preto im chyba poriktivha akcia smerom k cielu.



Freeze je, ked nie sme schopni nielen konat, ale ani reagovat. Voditkom smerom k Freeze
je smutok. Freeze je miesto, kde mézu zacat’ depresivne myslienky a depresia.

Ludom vo Freeze chyba “PRECO” — nemaju dévod vstavat z postele, nemaju motivaciu a
dévod k akejkolvek akcii.

Vediet, kam chcem ist
Ked zistime, Ze vieme, kde sme, mali by sme zvolit spravnu akciu, aby sme skon¢ili v
najpriaznivejSom stave pre nasu situaciu a okolnosti.

Vystup z Flight prebieha cez Flow. Musime si dat' tie beZiace my$lienky do poriadku a dostat
sa do pritomného okamihu.

Ak sa pokusime prejst na Fight, mdze to byt zdrvujuce, pretoZze ndm chybaju nastroje na
zvladnutie akejkolvek silnej akcie, a ak by nas to o €o sa snazime znova prehltilo, skon€ime
vo Flight a sme na zaciatku.

Ked zaCneme tym, Ze si dame do poriadku myslienky a upokojime svoju mysel, potom
mozZeme postupne zvysit zataz a vybudovat intenzitu smerom k Fight — drzat situaciu pod
kontrolou na8imi rozhodnutiami.

Ked sa chceme dostat z Freeze, jedinou cestou je Cista akcia bez analyzovania a
pochybovania. V pripade tréningu ide o velmi kratke, dynamické a silné usilie — o tom
neskor.

Akcia by mala byt vo vSeobecnosti velmi rychla, aby nebolo pochyb o tom, Ze bude
uspesna.

Ak by sme presli z Freeze priamo do Flow, dali by sme €loveku, ktorému chyba akykolvek
dévod, motivacia a pud k akcii, eSte viac €asu a priestoru na to, aby analyzoval stav v
ktorom sa nachadza. To nie je to, €o ludia vo Freeze potrebuju.

NajlepSie reaguju na rychlu a okamzitu akciu, ktora im ukaze, ze su skuto¢ne schopni a da
im prileZitost' najst svoj Gcel, da im kratky pocit ,PRECO to robim?“ a potom opakuju dalsiu
malu akciu, kym si vybuduju sebaddveru vo svoje schopnosti a seba.

Vediet ako sa tam dostat a ako prekonat prekazky ktoré tam stoja.

Toto je miesto, kde spajame predchadzajucu skusenost’ s neprijemnymi pocitmi, ktoré sme
si sami na seba uvalili, ako su ladové kupele, studené sprchy, tréning a iné praktiky, ako
napriklad dychanie, dodrzZiavanie spravneho nutricného rezimu a spravny spanok.

Kazdy z nich ma jedineénu ulohu pri ovplyviiovani Zivota, a preto jedine&nu ulohu pri
kontrole naSich nervovych stavov.

Dychanim samotnym mézZeme regulovat a menit’ z parasympatického na sympaticky
nervovy systém, aktivovat Fight, potlacit Flight a vyvolat Flow.

Toto mdze byt okamzity u€inok ak vieme ako spravne ovladat dych.

Rovnakym spdsobom mbzZzeme ,pripravit pddu“ pre svoj nervovy stav tym, Ze budeme jest
spravne jedlo v spravnom Case.

Rozoberieme kazdy z 5 pilierov BodyHack CODE a vysvetlime ich ulohu, vzajomné
interakcie spolu s u€inkami aplikacie v kazdodennom Zivote.



Dychanie

"Vdychnite buducnost, vydychnite minulost, prijmite pritomnost

PRECO?

Dychanie je ovela viac nez len vymena kyslika a oxidu uhli€itého. Dychanie ma silny vplyv
na nase denno-denné fungovanie a aktivaciu . Je to obojsmerna cesta - nervovy systém
ovplyvriuje dychanie a dychanie moze tiez ovplyvnit nervovy systém.

Mame nos a usta, je tu nadych a vydych, dych méze byt kratky a ostry, dlhy a pomaly.

Kazdy z tychto spdsobov ma vplyv na nas psychicky stav. Kazdy z nich ma svoj vlastny ucel.
Okrem toho dych mdzeme pouzit aj na diagnostiku toho, v akom sme stave — ziskat spatnu
vazbu pre seba v danom momente..

Pozorujte fudi, ako dychaju, venujte pozornost malym detailom a vefa vam to povie o tom,
¢o sa deje v ich hlave.

VSeobecné pravidla vyzeraju takto:

Usta su na jedenie a nos na dychanie.

Prepnut bezné fungovanie nasho kazdodenného Zivota na dychanie vyluéne nosom méze
byt pre mnohych ludi prekvapivo naro¢né. Napriek tomu ma obrovsky pozitivny u€inok a
robi obrovsky rozdiel. V prvom rade nosné dychanie filtruje a zvih€uje vzduch, ktory
dychame, ¢o pomaha chranit nase pluca a dychaci systém. Pomaha tiez regulovat
mnozstvo vzduchu, ktory nasavame, ¢o méze predist nadmernému dychaniu,
hyperventilacii.

Dychanie nosom umozniuje vySSiu efektivitu vymeny plynov v tele. Dychanie nosom nas
privadza do stavu velmi mierneho nedostatku kyslika, ¢o vedie k tomu, Ze nase tkaniva su
Lpripravenejsie” na prijem kyslika z krvi. Mierne zniZeny prisun kyslika zvySuje dopyt a
ucime nase tkaniva, aby boli efektivhe a aktivne v porovnani s prostredim, kde mézu byt
lenivé kvoli prebytku kyslika.

Dychanie nosom zaroveri spusta uvolfiovanie oxidu dusnatého v krvi, €0 ma okamzity efekt
vazodilatacie — rozSirenie ciev a tym spustenie lepSieho krvného obehu.

Dychanie nosom spusta parasympaticku vetvu nervového systému, ktora nas posuva do
stavu Flow. Je to upokojujuce. Tiez spusta spalovanie tukov prostrednictvom zvySenej
aktivacie v mitochondriach. Tyka sa to dychania nosom KEDYKOLVEK, vratane, ale nie
vyluéne, ked cviCime.

Okrem toho - skuste byt nahnevany, Sialeny a zurivy pri dychani nosom. Proste to nejde! Ak
sa to pokusite vynutit, mozno sa na sebe poriadne zasmejete, pretoze je to jednoducho
smieSne. Vyskusajte a sami uvidite.



Aj dychanie ustami ma svoj vyznam, to je vSak suc€astou vySSej urovne sebaregulacie, o
ktorej sa budeme bavit hlavne v suvislosti s vystavenim sa chladu a tréningom.

Kazdy nadych a vydych je rytmom nasho zivota a nasho stavu a mali by byt v rovnovahe.
Dychaci cyklus zdravého a pritomného ¢loveka nema Ziadne dominantné body a ani v
Ziadnom bode nema prestavky. Jednoducho to ide a plynie.

Kedy a kde sa fudia pri dychani pozastavia, vam modZe povedat, ako na tom su mentaine.
Ak po nadychu nastane pauza - naznacuje to stav Flight — predstavte si, ze Clovek je zrazu
prekvapeny alebo vystraseny — zdvihne sa mu hrudnik, vyskocia oci, prudko sa nadychne a
na konci tohto nadychu sa zastavi.

Ludia, ktori zaZivaju Flight alebo su uzkostni, maju tendenciu pouzivat' viac nadych ako
vydych — dychaju do hrudnika, dovnutra a akosi zabudaju vydychovat. To vytvara
nerovnovahu.

Na druhej strane, ak niekto urobi pauzu po vydychu, znamena to Freeze, smutok, rezignaciu
a pasivitu.

Uz len sustredenie sa na rovnovahu nadychu a vydychu spdsobi obrovsky rozdiel v nasej
schopnosti uvedomovat’ si pritomnost’ a vybuduje povedomie o stave v ktorom sa
nachadzame. Najprv sa musime naucit pozorovat, ako telo a dych reaguju na danu situaciu,
a potom sa to krok za krokom a dych po dychu snazit vedome to ovplyvnit a menit..

Ci chceme dych kratky, ostry, dlhy, pomaly, hiboky a plytky bude vzdy zavisiet od okolnosti,
ciela a priamo to suvisi s tym, i vdychujeme alebo vydychujeme a &i je to ustami alebo
nosom.

Moznosti je vela a niektoré z teoreticky moznych kombinacii ani nema vyznam pouzivat,
kedZe v praktickej aplikacii nedavaju zmysel.

V kaZdej Casti, ktora je priamo zavisla na dychani alebo dychom ovplyvnitefna budu
spomenuté a podrobne popisané vsetky potrebné postupy.

AKO?

Pre naSe kazdodenné fungovanie aj po¢as spanku chceme vdychovat nosom a vydychovat
nosom v prirodzenom rytme, ktory nam dava prijemnu rovnovahu bez akychkofvek
prestavok po nadychu €i vydychu.

Cyklus by mal trvat priblizne 8-10 sekund — 4-5 sekund nadych, 4-5 sekind vydych, nie je
potrebna Ziadne zadrZiavanie.

Ci uz mentalne alebo fyzicky, ak elime nejakej situacii ktora znemozZfiuje udrzanie tejto
zakladnej linie, stale chceme vdychovat nosom.
A mdzeme prejst na VYDYCH Gstami.



Je délezité, aby bol vydych AKTIVNY a cez pery. Chceme pomaly, stabilny a dihy vydych
cez pery, ako keby sme sa pokusali jemne sfuknut sviecku.

V perach su receptory parasympatického nervového systému. MézZzeme ich stimulovat
prudom vzduchu, ktory jemne prechadza cez pery. Mimochodom, prave aktivita tychto
receptorov je dovodom, preco je bozkavanie také prijemné a dieta mbézeme upokojit jemnym
hladenim po perach.

Preco ich stimulovat? Ak nas situacia tlaci k reaktivnemu sympatickému nervovému
systému, zatlatime spat smerom k Flow a PSNS tym, Ze sa zameriame na kontrolu
dychania. My vytvarame aktivnu protivahu a tym padom preberame kontrolu nad situaciou.
Postupne si mbézeme zacat vSimat, aké situacie a stimuly nas vyhadzuju z rovnovahy, ¢o
spdsobuje zmenu dychania a aké situacie nas tlacia k nekontrolovanému dychaniu ustami. V
tychto momentoch ked mame nutkanie prejst na dychanie Ustami sa silou vole a
sustredenim zameriame na nadychy nosom a vydych cez pery.

Na druhej strane, ak sa z akéhokolvek dévodu citime pokojne a situacia si vyzaduje, aby
sme boli aktivnejsi, pouzijete techniky na prechod z Flow /alebo dokonca Freeze/ do Fight.
Na to pouzivame “vréanie” a rozvibrovanie zadnej strany hrdla.. Vibracie na zadnej strane
hrdla stimuluju sympatikus a aj hlasny hluk vychadzajuci /ak je v danej situacii spolo¢ensky
akceptovatelny/ nas bude smerovat k Fight-u..

V zadnej €asti hrdla vytvorime vr€ivy zvuk a potom ho ukonime silnym, hibokym vykrikom,
ktory sa tiez objavi v zadnej €asti hrdla. Celé to méze trvat 3-4 sekundy a nervovy systém sa
okamzite prepne na vys3Siu uroven aktivacie.

To je dévod, preco fudia kri€ia ked' zdvihaju vahy, predtym ako zdvihaju vahy a niekedy
dokonca aj po zdvihnuti alebo pred skuto€nym bojom.

Uvolriuje sa silny prud potencialnej energie, ktora, ak je nasmerovana spravne, méze mat
obrovsky a dblezity vplyv.

Preto dobijajuci vojaci kri¢ali a nebojacne bezZali s divokymi pohfadmi v oCiach.

Toto dokaze z makkej, neznej damy v priebehu niekolkych sekund urobit divoku bojovnicku,
ak je ochotna to praktizovat. Hlavnym problémom, ktory maju ludia s touto technikou, je
zvy€ajne spolocenska nevhodnost a zahanbenie z vydavania hlasnych zvukov. Da sa to
urobit' aj bez hlasitého hluku, efekt vSak bude mensi.

V praxi sa to pouziva predtym, ako ludia sku$aju svoj maximalny zdvih alebo najvyssi skok v
gyme, alebo jednoducho v uzavretej kancelarii pred prezentaciou, aby sa napumpovali a
mentalne priprauvili.

Niekedy sa musime zmenit na lovca a toto je cesta.

Dalsim krokom po tom &o si uvedomime ako dychame, a vieme pouzit spravne metddy pre
dany ucel, je pouzit dychacie techniky na zintenzivnenie vysledkov a skutoéne urychlit
krivku ucenia.

Je to velmi jednoduché: ¢im viac to robime, tym lepsi v tom budeme. Ako mbéZzeme viac
dychat, ked dychanie je nevyhnutna sucast existencie? Robime to so silnejSim sustredenim
a intenzitou.

Wim Hoff priSiel s mnohymi réznymi spdsobmi a protokolmi, Buteyko ma svoje vlastné
metody, potom je tu “Box breathing” a... Je toho vela.



Metoda ktory poskytuje to o my chceme - a teda nam dava moznost naucit sa regulovat
nas nervového systém a ovplyviiovat nas stav - je zaloZzena na hyperventilacii najsledovanej
zadrziavanim dychu.

Je to velmi jednoduché a priamociare.

Robime 20 dychov s vysokou intenzitou. Chceme dostat tolko vzduchu dovnutra kofko sa
len da a priblizne 80% vzduchu von. Déraz sa teda kladie na nadych. Po poslednom
vydychu zadrzime dych tak dlho, ako len dokdZzeme. Ked uz to viac nejde, tak sa
nadychneme, vydrzime 15 sekund a prvé kolo je hotové. MéZeme to urobit na 2, 3, 4 kola.
Mbzeme tiez pripadne zvysit intenzitu pridanim dalSich nadychov a vydychov a urobit’ 30
alebo 40 namiesto 20. To v8etko su premenné, ktoré mbézeme upravit na zaklade nasej
urovne, ¢asovej dostupnosti alebo len nalady.

Je velmi délezité urobit zadrzanie dychu po VYDYCHU!

Touto hyperventilaciou dosiahneme velku saturaciu kyslikom, takZe aj po vydychu je mozné
zadrzat dych dlhSie, ako by sme prirodzene ¢akali.

Zazivat pocity horu¢avy €i chlad, mravcenie v prstoch €i dokonca po celom tele je uplne v
poriadku. To je silne okysli¢ena krv prudiaca do drobnych kapilar v intenzitach, na ktoré nieje
telo zvyknuté.

Ak chceme ist naplno, mézZete sa silno nadychnut a vydychnut cez usta, aby sa
maximalizoval objem prudiaceho vzduchu. Ak chceme urobit miernejSiu verziu, napriklad
pred spanim, mézete pouzit nadych nosom a vydych ustami.

Spravit to vylu€ne s nosnym dychanim je tiez mozné, ale obmedzi intenzitu, a preto bude
mat’ miernejSi ucinok.

ZvyCajne prechadzame cez Flow to Fight a mozno aj Flight na par momentov a po par
kolach skon&ime vo Flow velmi prirodzene.

Idealne to robime denne a vtedy su u€inky su nespochybnitefné. Privedie nas to do
pritomného okamihu, nabije energiou. Ludia su to niekofkych kolach prirodzene pokojni a
mysef je Uplne Cista.

Mbzeme to robit rano, aby sme spravne zacali defi, méZeme to urobit’ pred akoukolvek
situaciou kedy potrebujeme byt sustredeni, aby sme dostali mysel do spravneho stavu a
zabudli na stres alebo strach. Mnoho ludi to pouziva pred spanim s nosnym nadychom, aby
si vycistili hlavu a pripravili sa na spanok.

Trva to 10-15 minut a vysledky su UzZasné.

Zazili sme ludi, ktori postupne vyrieSili uzkostné stavy len tym Ze 10 minut kazdé rano pred
odchodom do prace praktizovali toto dychanie. Iny klient zmenil svoje 2 hodiny
prehadzovania sa v posteli pred zaspavanim na niekolko kél dychania, po ktorych nastala
len niekolko minutova pokojna rekapitulacia predchadzajuceho dna.

VyZiva
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"Korka zjedena v pokoiji je lepSia ako hostina s uzkostou."
Ezop

PRECO?

Pozrieme sa na vyZzivu z pohladu dominancie nervoveho stavu.

Toto nie je navod ako schudnut, ako nabrat svaly ani Ziadne podobné ciele.

Chceme sa pozriet hibsie.

Ako vyZiva ovplyvruje nasu naladu? Ako na8a nalada ovplyvnuje nase travenie?

Ako mdéZeme regulovat nadu sympaticku alebo parasympaticki dominanciu vyberom
spravneho jedla v spravny ¢as a konzumaciou v optimalnom stave, aby sme maximalizovali
vyhody, ktoré nam jedlo méze ponuknut.

V prvom rade si musime uvedomit, ze to, €o jeme, sa nielen nalezite premiefia na energiu,
ale v3etko, €o prijimame, ovplyvriuje nas nervovy systém. V naSom traviacom systéme je
niekolko kil revného mikrobiomu / alebo mikrobioty /. Su to biliény réznych baktérii, ktoré su
nevyhnutné pre fungovanie nasho imunitného systému, pomahaju syntetizovat’ urcité
vitaminy a aminokyseliny, pomahaju rozkladat komplexné sacharidy... su doleZite.

Maju tiez priame spojenie s na§im mozgom. Dosahuju a ovplyviiuju na§ mozog a nervovy
systém cez dorzalnu alebo ,zadnu® ¢ast’ 10. hlavového nervu — nazyvaného bludivy nerv.

Rézne koldnie baktérii reaguju na rdézne Zziviny, ktoré su im podavané. A rézne koldnie preto
tieZ vysielaju rbzne signaly cez bludivy nerv.

Ak budeme jest’ cukor, signaly budu iné, ako ked budeme jest tuk alebo bielkoviny. A tu sa
dostavame ku korefiu nasho systému.

Aby sme udrzali signalizaciu Cistu a nekompromitovali ju, mali by sme sa zamerat na
rozdelenie prijmu makroZzivin do réznych €asov dria podfa ucelu.

NavySe, ak si uvedomime, Ze baktérie reaguju na to, ¢o jeme, samozrejme az potom, ¢o to
zjeme, pochopime, Ze to, €o jeme, ovplyvni stav nervového systému v nasledujucom
¢asovom horizonte, zvy€ajne v hodinach.

Preto jeme pre to, o nas Caka!

Toto je obojsmerna cesta. V rovhakom €ase, ako ma reakcia érevného mikrobiému vplyv na
nas nervovy stav a aktivaciu, ma nas nervovy stav priamy vplyv na to, ako travime potravu.
Pozitie je proces, ako dostat’ jedlo do nasho traviaceho traktu.

Travenie je hibSie. Travenie je to, kolko z toho, ¢o sme zjedli, sa skutoCne vyuZije: premeni
na energiu alebo vo vSeobecnosti na nie€o, z ¢oho bude mat nase telo uzitok.

Ak jeme presne to isté jedlo — rovnaké mnoZzstvo a kvalitu, v dvoch réznych scenaroch,
kolko sa pouZije, bude zavisiet od okolnosti daného scenara.

Scenar Cislo jedna: Skvely den v praci. Velmi produktivny a uspesny. Dobra komunikacia a
zartovanie s kolegami, spokojni klienti. Skoncite skor, pretoze mbzete, a uzijete si pekné
slne€né pocasie na ceste domov. Veceriate s partnerom, rozpravate sa o svojom dni,
smejete sa a neskoér vas uz ni€¢ necCaka, takze ste pokojny a uvolneny.
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Scenar Cislo dva: Praca je dost stresujuca, pretozZe klienti nie su spokojni s vysledkami.
Odohralo sa stretnutie pIné kriku a obvifiovania az do takej miery, Ze po obede sa nikto s
nikym nerozprava a v kancelarii je tazky vzduch. Idete domov neskér a cestou domov je
absolutna fujavica. Po prichode je jedlo hotové, ale s partnerom pokracujete v hlupom
nedorozumeni a stupriuje sa to do neznesitelnej intenzity. Chcete ist len na svoje tiché
miesto a dojest, ked' si uvedomite, Ze na streche zateka a dovnutra kvapka voda.

Takze namiesto veCere do seba za 5 minut hodite jedlo a idete to napravit, nahnevani na
cely svet a frustrovani.

Mnozstvo kaldrii z ve€ere je v oboch scenaroch Uplne rovnakeé.

Myslite si, Ze by ste jedlo travili rovnako? Ze proces pri extrakcii véetkych mineralov,
vitaminov ¢i dokonca makrozivin bol rovnaky? Ludskeé telo nie je pec, do ktorej Cokolvek
hodime, a bez ohlfadu na okolnosti sa to spali. Sme velmi jemné a vyladené stroje a AKO
jeme nase jedlo tiez urCuje, aky z toho budeme mat uzitok.

Mbzeme zjest VELA objemu a stéle to mdze byt len plytvanie, ak systém nie je spravne
nastaveny, aby to spravne spracoval. Pre spravne travenie potrebujeme Flow.

AKO

Je to jednoduché.

Jedzte prirodné jedlo.

Sacharidy ako palivo, tuky na doplnenie a bielkoviny na regeneraciu.
Oddelte bielkoviny a sacharidy pre optimalizaciu travenia

Jedzte, aby ste Zili, nezite preto, aby ste jedli.

NajdélezitejSia vec, ktora zlepsi vas Zivot, ak to este neurobite, aj ked by ste so svojou
vyzivou nerobili ni€ iné, je: Jedzte prirodzenu stravu.

To znamena vyhnut sa vSetkym spracovanym potravinam, olejom zo semien, prisadam,
sladidlam, stabilizatorom atd. Aby sme sa zorientovali v tomto neporiadku, ktorym sa nas
potravinarsky priemysel stal — uz len samotny fakt, Ze ho nazyvame priemysel, je trochu
znepokojujuci — dodrziavame tri jednoduché pravidla, ktoré okamzite pomdzu rozhodnut’ sa,
Ci sa oplati to jest, alebo €i je lepSie sa tomuto konkrétnemu jedlu vyhnut.

Ak toto jedlo existovalo pred 120 rokmi, mézete ho jest.

Vacésina masovo vyrabanych nezdravych potravin priSla relativne nedavno - v 20. storoci, a
preto, ak by sa toto jedlo, o ktorom uvaZujete, dalo najst pred 120 rokmi, je vo vSeobecnosti
bezpeéné predpokladat, Ze by mohlo ist o dobry vyZivny zdroj.

Ak to potrebuje oznacenie, nie je to jedlo

Jablko, vajce, maso, syr, mrkva, Salat — Ziadne z nich nepotrebuje etiketu na potravine, ktora
by vam povedala, €o to je a ¢o obsahuje. Ak vas jedlo potrebuje presvedCit, ze je to jedlo, je
to podozrivé. Vyhnut sa tomu.
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Nakupujte na otvorenych priestranstvach, nie v ulickach.

Vacsina supermarketov je navrhnuta tak, ze to, ¢o hfadame, je v peknych otvorenych
priestoroch — maso, vajcia, zelenina, ovocie. VSetky balené spracované potraviny su v
ulickach na policiach.

Jedno vSeobecné pravidlo, ktoré sa viac dotyka sebadiscipliny, je nikdy nekupovat’ veci,
ktoré nechceme jest. Ak je to doma, mdze to byt prilis 1akavé.

Stru€ne sme opisali mechanizmi, ktoré maju moc nad nasou nervovou aktivaciou. Teraz sa
pozrieme na to, €o sa da urobit a ako méZeme zabezpecdit, aby tento systém fungoval PRE
NAS.

Sacharidy spustaju sympaticku nervovu signalizaciu. Preto by sa mali konzumovat vtedy,
ked ich chceme POUZIT ako palivo a vyuzit ako najrychlejsie dostupny zdroj energie.
Napriklad na cviCenie alebo inu fyzicku aktivitu,

Proteiny spustaju parasympaticku nervovu signalizaciu. Preto ich pouzivame na
regeneraciu. Ked si dame steak alebo vajcia so slaninou, velmi zriedka sa citime nadSeni z
pohybu, tréningu alebo vykonu hned potom. Dokonca aj kognitivha vykonnost' je mnohokrat
znizena. Je gto preto, Ze bielkoviny si odmenou za lov. Jeme ich po love, potom, €o si ich
zasluzime, a ked si méZzeme oddychnut, stravit ich a idealne spat.

Tuky su niekde v strede, avsak zivoCiSne tuky ako syr, mlieko, slanina / budu v tomto spektre
smerovat skor k bielkovinovej strane — parasympatiku — a rastlinné tuky /orechy, avokado,
kokos/ su neutralnejSie, tak ako vacsina zeleniny.

Zelenina sa povazuje za neutralnu a mézeme ju jest prakticky ku kazdému jedlu, pretoze aj
ked ma nejaké sacharidy, ma aj velmi vysoké mnozstvo vlakniny, ktora spomaluje jej
vstrebavanie a vplyv na nervovy systém nie je taky silny a vyrazny.

Ovocie ma tiez vlakninu, ma vSak podstatne vyssi obsah sacharidov. Ovocie je idealne pred
tréningom - aktivitou alebo ho zjest ihned po.

Najuzito€nejSou potravinou, ktoru mame mat pre rozkvet nadho mikrobiomu, su
fermentované potraviny. Kysla kapusta, kefir, kimchi, kombuca. Vyzivuju Creva a vytvaraju
tam velkd rozmanitost, €o je presne to, €o chceme a potrebujeme. Ma nespocetné mnozstvo
fyziologickych ale, ale aj psychologickych benefitov. Zdravé a rozmanité ¢reva su zakladnym
predpokladom celkovej pohody.

Mali by sme zvazit' aj pouzitie korenin. Ak pouzijeme vefa korenin, méze to vyvolat reakciu
sympatiku. Palivé a pikantna niesu chute. Technicky ide o signal bolesti, ktory vysielaju
receptory reagujuce na teplotné vnemy. Latka ,kapsaicin® v potravinach ochutenych chilli
spdsobuje pocit bolesti a tepla. Preto ho citime aj v nasich o€iach alebo na réznych miestach
tela pokrytych sliznicou, alebo napriklad na reznych ranach.

Ked jeme korenené jedlo, méZeme sa zacat potit, ¢o je len termoregulacny mechanizmus —
prehrievame sa. To vSetko, najma ked to [udia tladia do extrémov, su reakcie sympatiku. My
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sa nejakym zvlastnym masochistickym spdsobom, v podstate mikrotyrame. Takze
pouZzivanie korenistych jedal na ve€eru méze byt pre nasu regulaciu kontraproduktivne,
pretoZe chceme €o najviac zostat v parasympatickom dominantnom stave.

VSetko uvedené bude samozrejme zavisiet aj od davky.

Ludia maju tendenciu prili§ premyslat, prehnane analyzovat /prehnana analyza je
mechanizmus Flight-u - vyhnutie sa priamociarej a produktivnej/.

"TakZe jedno vajce na ranajky je v poriadku?"

"Ak si dam len trochu ryze s masom, je to v poriadku?"

“Takze mam na veceru chilli, ale je to v poriadku — ni¢ mi to nerobi”

V&etko je v poriadku, ak ste v poriadku - to neznamena, Ze je to idealne a optimalne. Ak si
nie ste isty, precitajte si to este raz:

Je to jednoduché.

Jedzte prirodné jedlo.

Sacharidy ako palivo, tuky na doplnenie a bielkoviny na regeneraciu.
Oddelte bielkoviny a sacharidy pre optimalizaciu travenia

Jedzte, aby ste Zili, nezite preto, aby ste jedli.

Je to naozaj jednoduché dodrziavat, ak si uvedomite jednu vec:
Vzdy predpokladajte, Ze by ste to mali robit’ ,spravnym spésobom® — AK sa uz musite pytat,
pravdepodobne hladate nejaku skratku a to nie je ten spravny sposob.

Jedlo bohaté na sacharidy chceme mat vacsinou na zaciatku dria a k obedu ¢oraz menej
sacharidov, idedlne Ziadne na veceru.

Rano chceme menej bielkovin a k obedu viac. Ur€ite zakongit defi ve€erou bohatou na
bielkoviny bez sacharidov.

Ideélne je nejest tazké bielkovinové jedla s pridavkom sacharidov. To naru$a travenie,
pretoze aj PH v Zaludku musi byt iné, aby sa vysporiadalo so sacharidmi, ako ked travi
bielkoviny.

Okrem toho, samozrejme, tato kombinacia kazi signal do nervového systému.

Ak ich zjeme dohromady, zméatieme teda nervovy systém: Co by mal robit? Byt aktivovany?
Alebo signalizovat oddych?

Pred cvi¢enim si méZeme dat’ sacharidy, pouZit ich ako palivo v tréningu a vyblaznit sa. Aj
ked doplnime telo vySSim prijmom sacharidov /2 banany, hrst hrozienok/ hned po tréningu,
efekt bude skvely, doplni sa glykogén a posilni regeneraciu.

Doplnky stravy maju zo svojho principu dopifiat, ak nemame dostatok Zivin v nasej strave.
Poskytuju pohodinost, ale niekedy to ludia s pohodlnostou tlagia prili§ daleko.

Ak potrebujeme pridat proteinovy pradok, je optimalne najst nejaku nedochutenu, nesladenu
a €o najcistejSiu verziu a dat’ si ju ako druhu veceru.

Tieto pravidla su vSeobecne platné pre akukolvek diétu, spdsob stravovania alebo dokonca
nabozZenskeé tradicie.

Mézeme byt na vegetarianskej strave, ketogénnej diete, paleo, raw, hallal...tieto pravidla su
univerzalne. Ak ste na veganskej strave alebo ste na rastlinnej strave, bude problém najst
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zdroj bielkovin, ktory by do toho zapadol, ale ak ste vegan, s najvacSou pravdepodobnostou
ste sa s tym uz stretli, alebo s tym aj tak bojujete, takze jednoducho implementovanie tychto
par pravidiel to nezmeni.

Ludia, ktori sa drzia preruSovaného hladovania, to tiez vedia zvladnut a podla toho, aky
protokol dodrzuju a kolko jedal jedia po¢as svojho vykrmového okna, si rozdeluju jedla na
sacharidové (ktoré prerusuju hladovku) a bielkovinové jedla /ktorymi vykrmnu €ast' ukoncia./.

Tento Styl stravovania a sebaregulacie Specificky berie do avahy, Ze hlavnym cielom je
regulacia nervového systému.

Su odbornici, ktori naopak odporuc€aju veceru s vysokym obsahom sacharidov s
odbvodnenim, Ze to zvysi inzulin, €o je anabolicky hormon, a preto priberieme pocéas
spanku.

Ciastoéne je to pravda. Inzulin je anabolicky. Av$ak aj konzumacia bielkovin zvy$uje inzulin
dostatoCne na spustenie anabolickych procesov, no nie prebytok, ako by to urobili sacharidy.
Takze sa to stane bez spustenia reakcie sympatického nervového systému.

Ano, sacharidy nas mézu dogasne utimit* a rychlo zaspime — a tiez rapidny nasledny pokles
inzulinu spbsobi Ze sa o par hodin zobudime a mame problém znova zaspat.

Dal§im astym argumentom je dat’ si na ve&eru sacharidy, AK mame problémy so
zaspavanim, pretoze mézu znizit' nas kortizol a poméct nam zaspat.

Ano, sacharidy mézu znizit na$ kortizol.

Kortizol vS8ak méze byt regulovany aj jednoduchym dychanim nosom, dychovymi technikami
a cviCeniami opisanymi vysSie. A to bez negativneho vplyvu na aktivaciu sympatiku.

Pouzivanie jedla ako nastroja na regulaciu nasho stavu je supermoc, ktora si v skuto¢nosti
nevyzaduje vela usilia.

Robime len spravnu vec v spravnom ¢ase. Pozorujte, €o to robi.. Ak to funguje, nechajte si
to v zalohe, ak to nefunguje, ignorujete to a ideme dalej.

Spanok

,Stastie pozostava z dostatku spanku. Len to, ni¢ viac."
Robert A. Heinlein

PRECO?

Spanok je ¢as, kedy mame najviac parasympatickej aktivity.

Obnovujeme a opravujeme, triedime spomienky, dokonca rieSime traumy.

Dalo by sa povedat, Zze na$ €as bdelosti je sympaticky dominantny /Fight and Flight/ a nas
¢as spanku je parasympaticky dominantny /Flow, pripadne Freeze/.

To by bolo ale velmi zovSeobecnené, zjednodusené a nepresné.

Ked spime, vo vSeobecnosti CHCEME byt v parasympatickom stave Flow.
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A vacsina problémov s tym, Ze nespime dobre alebo nem&zeme zaspat, prichadza vtedy,
ked z réznych dévodov stale udrZziavame nervovy systém v napati sympatiku.

Existuju 3 hlavné fazy spanku a vSetky maju svoj ucel.

REM spanok
Lahky spanok
Hlboky spanok

ZvyCajne zazivame 20-25% celkového spanku v REM, dalSich 20-25% celkového spanku v
hibokom spanku a zvysok je bud' v lahkom spanku alebo v bdelom stave.

Vacsina ludi pocituje zo zacdiatku spanku /noci/ vacSie mnozstvo hlbokého spanku, ktory sa
pomaly vytraca, a menej spanku REM. Potom sa to zmeni k ranu a tesne pred prebudenim
vo vSeobecnosti zazijeme viac REM spanku a menej hlbokého spanku. Toto je bezny
vzorec, nie je to vSak nevyhnutne pravidlo.

REM /Rapid Eye Movement/ spanok je nas snovy spanok. Je to stadium, ktoré je najblizSie k
bdelosti.

Toto je faza, v ktorej zazivame naSu mentalnu regeneraciu. Niektori ludia veria, Ze sny su
hlavne vyjadrenim predchadzajucich skusenosti a spésob, ako sa s nimi vysporiadat.

Poas REM spanku nas§ mozog triedi naSe spomienky a premiefia kratkodobu pamat na
dlhodobu. Bez REM je velmi tazké sa nie¢o naudit alebo si udrzat naucené informacie.

Alkohol je obrovsky zabijak REM spanku. Vela ludi ma pri vysadeni alkoholu na dlhSiu dobu
/viac tyzdnov ¢i mesiacov/ velmi silné a zivé sny - mozog sa snazi dobehnut zameskané.
Zivé, silné sny, aj ked si ich neskér nepamatame a len vieme, Zze sme ich prezili, st znakom
dobrého, zdravého REM spanku.

Lahky spanok je velmi zaujimavou fazou nasho spanku. V evolucii to bolo absolutne kritické
pre prezitie a aj dnes to mbze ovplyviiovat spanok vo vasej domacnosti viac, ako si
uvedomujeme..

Lahky spanok je stadium, v ktorom sme velmi ostraziti voci prostrediu — na rozdiel od
hibokého spanku — a napriek tomu nas§ mozog nie je prili§ zaneprazdneny ako v REM
spanku.

Toto Stadium existuje ako mechanizmus na zachovanie nasho druhu. Ked pred tisickami
rokov spalo vela fudi blizko seba, nebolo by vefmi rozumné ist naraz do hibokého spanku.
Lahky spanok je faza, z ktorej sa méZeme lahko prebudit' na aj minimalne podnet a varovat
ostatnych, ak existuje nejaké bezprostredné nebezpecenstvo.

Mbzeme tu pozorovat krasu evoluénej adaptacie nielen ako jednotlivcov, ale aj ako skupiny.
Ak meriame lahky a hiboky spanok fudi, ktori spolu ziju dIhsi ¢as, vSimneme si, Ze ich
hiboky spanok sa neprekryva. Ak ste v hibokom spanku, vas partner je s najva¢sou
pravdepodobnostou v faze lahkého spanku a naopak. V pripade, Ze hrozi nebezpedenstvo,
jeden z vas ho dokaze odhalit ovela skor a v pripade potreby zobudit' a varovat’ druhého.

Hlboky spanok je faza, kedy si prakticky neuvedomujeme ni¢, ¢o sa okolo nas deje. Mozog

ma niz8iu aktivitu v porovnani s lahkym alebo REM spankom. Stéle si vSak pre seba berie
zhruba 20 % vSetkych energetickych vydajov.
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Toto je Cas, ked sa fyzicky zotavujeme. Regeneracia tkaniv, syntéza proteinov a obnova
buniek prebieha v najvyssej intenzite. Je jasné a zrejmé, preco je to velmi dblezita faza,
najma ak nam zalezi na nasom tele a este viac, ak sa usilujeme o nejaku urover Sportového
vykonu. AvSak aj sedavi fudia s nizkou alebo dokonca nulovou aspiraciou na akukolvek
fyzicku aktivitu potrebuju hiboky spanok. Neustale regenerujeme a optimalizujeme nase tela
a vzdy sa prioritizuje to, €o je akutne potrebné “zlepsit™.

Hlboky spanok je faza, z ktorej nechceme byt prebudeni. Je to naozaj neprijemny pocit.,
Citime sa po tom zle a je to vyCerpavajuce. Prepnutie v priebehu niekolkych sekund z tohto

pokojného, mierumilovného stavu do uplnej bdelosti je velkym Sokom pre systém ako celok.

Dizka kazdej konkrétnej spankovej fazy nam méze napovedat o bilancii predchadzajuceho
dna, pripadne aj viacerych dni.

Ak mame extrémne zvySeny REM spanok, ktory je prediktorom kognitivhej a mentalne;j
obnovy, mdze to znamenat, ze sme zazili velmi silnu psychicku zataz a mozog sa s tym
snazi vyrovnat.

Tak isto neobvykle dlhy ¢as straveny v hibokom spanku mdze znamenat pre telo nezvy&ajne
velku zataz a potrebu naro€nejSej regeneracie ako v bezny den.

Na druhej strane to, Ze zaZivame malo REM alebo malo hibokého spanku v porovnani s
nasim Standardom, nemusi nutne znamenat, Ze sme neboli ,dostato¢ne stimulovani“ &i uz
mentalne alebo fyzicky. Zo skusenosti vieme, Ze v tomto pripade bol zvy€ajne naruSeny
celkovy spanok a jednoducho sme ani netravili dostatok ¢asu v parasympatickom kfudovom
stave.

Vo v8eobecnosti, pokial ide o hlboky a REM spanok, to, ako sa citime je jedinym voditkom,
ktoré mézeme mat, ak nepouzivame rézne technoldgie, hodinky, prstene alebo podobné
pombocky na meranie spanku.

Ak nejaké pouzivame, mali by sme vzdy skontrolovat’ a porovnat dané udaje s krivkou HRV,

aby bol kvalifikovany odhad toho ,o sa deje” o najpresnejSi. A samozrejme - vzdy to bude
len odhad toho, ¢o je skutoénym dévodom konkrétnych udajov.

Variabilita srdcovej frekvencie (HRV) je velmi dobrym ukazovatelom toho, ako dobre
regenerujeme. HRV je meranie variability medzi jednotlivymi idermi srdca.

Ak je nasa srdcova frekvencia 60 uderov za minutu, nie je to 1 Uder za sekundu. To je len
priemer. Skuto¢né intervaly sa mézu odliSovat. Méze to byt 1,2, potom 0,8, 1, 1,1, 0,9 ... atd.
Ak je variabilita tychto uderov vysoka, vieme, Ze sme v parasympaticky dominantnom stave.
Sme uvolnenejsi a povedzme, Ze srdce bije s vy8Sou variabilitou, pretoZze moze. Je
uvolnenegjsie.

Ak je variabilita nizka, sme skor v sympaticky dominantnom stave. Cim vy$sia je skutoéna
srdcova frekvencia, napriklad pri fyzickej aktivite, tym su Udery pravidelnejSie a variabilita
nizia. Pri zvySenej srdcovej frekvencii u zdravych jedincov je variabilita uderov Coraz nizsia.
Preto meranim HRV v noci po€as spanku mézeme povedat, ako dobre sme sa zotavili, ako
hiboko sme sa dostali do parasympatického stavu - o je cielom pre nas no¢ny spanok.
HRV je skvely nastroj na pozorovanie nasej nervovej zataze a regeneracie. Ked pouzivame
technoldgie na sledovanie, vidime, Ze v noci po tazkom tréningu méze byt HRV nizSia ako
zvyCajne, kedZe sme v pretazeni sympatiku a potom, ked to nasledujuci defri kompenzujeme
lahkou kardio aktivitou /idedlne dychanie nosom/ HRV nasledujucej noci bude opat vyssia =
regenerujeme lepSie.
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Toto je moznost vlastného sledovania a pozorovania, vdaka ktorej mézu byt tieto zariadenia
uzito€nejSie ako len super screenshot odbehnutej trate pre socialne média.

Pozorovanim a testovanim réznych tréningovych pristupov a zaroven réznych
pred-spankovych €innosti a naslednym porovnanim s nasou no¢nou HRV mézeme zistit, o
je pre nas najlepsie, €o nas spanok podporuje alebo naopak, kompromituje jeho kvalitu.
Jedna dblezitd poznamka: Nikdy neporovnavajte svoje HRV s nikym inym. Ddlezity je vas
vzorec — vySSie skore /v porovnani s predchadzajucimi skére/ znamena, ze ste v
parasympaticky dominantnom stave. NizSie skoére = ste viac v sympaticky dominantnom
stave.

Kazdy Clovek ma svoje celkové a zakladné udaje iné. To, o by som pre seba povazoval za
nizke skére, mbdze byt pre niekoho najvyssie skore, ak sa pozrieme len na absolutnu
hodnotu. Na ¢om zalezi je nas osobny individualne trend a vyvoi.

AKO

Celkové mnozstvo spanku, ktoré by sme chceli dosiahnut sa liSi od ¢loveka k ¢loveku na
zaklade mnohych faktorov; ak v8ak niekto tvrdi, Ze mu vyhovuje 5 hodin za noc, to je
hlupost. Je to do€asné a mozu sa citit dobre, no ich telo a mozog z toho s najvacsou
pravdepodobnostou nie su vébec nadsené.

VSeobecné odporucania zalozené na vekovych skupinach su:

Novorodenci (0-3 mesiace) 14-17 hodin
Dojcata (4-11 mesiacov) 12-15 hodin
Batolata (1-2 roky) 11-14 hodin
PredsSkolsky vek (3-5 rokov) 10-13 hodin
Skolsky vek (6-13 rokov) 10-11 hodin
Dospievajuci (14-17 rokov) 8-10 hodin
Dospeli (18-64 rokov) 7-9 hodin

Starsi dospeli (64+ rokov) 7-8 hodin

V noci telo cyklicky prechadza fazami spanku. Zvyc€ajne to ide zo lahkého do hibokého,
znova do lahkého a do REM. A potom sa to opakuje. Jeden spankovy cyklus trva priblizne
90 minut.

A ako uz bolo spomenuté, viac hlbokého spanku a menej REM spanku zaZijeme v prvej
polovici noci a potom sa to prehupne a menej hilbokého spanku a viac REM spanku
zazijeme v k ranu. Ludia sa niekedy prebudzaju po spanku okolo 3 hodin - vtedy sa skondi
nas druhy cyklus. V tom momente sa mézeme dokonca citit oddychnuti a sviezi. Na druhej
strane, ak sa z akéhokolvek dévodu zobudime pred ukon€enim cyklu, najma ked sa
zobudime uprostred hlbokého spanku, citime sa velmi zle.

Na8a schopnost byt pokojny a parasympaticky /Flow/ dominantny je silne spojeny s nasim
dychom. Dychanie nosom je prvym krokom k zvysSeniu kvality spanku. Niektori z nas radi idu
»all in“ a prelepuju si Usta paskou. Méze sa to zdat trochu extrémne a na prvy pohlad
neprijemné, ale je to velmi jednoduchy a mimoriadne ucinny spésob, ako zabezpedit, aby
sme celu noc dychali nosom. Odporu¢ame vam urobit si urcity druh cviéného kola na
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obmedzeny &as a zistit, ako to ide, pokusit sa zostat' pokojny, nez si len prelepit’ Usta
paskou a popri duseni sa pokusit zaspat.

Aby sme zlepsili kvalitu a mnoZstvo hlbokého spanku, mali by sme jednoducho ist’ spat’ skér,
pretoze hiboky spanok zazivame hlavne na zaciatku noci.

Skusenosti a pozorovania mnohych fudi ukazuju, Ze faktorom s NAJVIAC dopadom na
ZlepSenie hibokého a najma REM spanku je pravidelnost spankového rezimu.

Pravidelny rozvrh ¢asu zaspavania a vstavania.

Ak celkovy spanok dosiahne aspori 7 hodin, potom sa ukazuje, Ze pravidelnost je pre kvalitu
hibokého a REM spanku délezitejSia ako absolutna dizka.

Dané okno by malo byt maximalne 15-20 minut. Takze ak je méj spanok nastaveny na
22:00, moje okno je od 21:50 do 22:10

Ak teda chodime spat kazdy der o 22:00 (+-10 minat) a zobudime sa o (5:00 +-10 minat),
bude to prospesnejSie pre kvalitu spanku, ako keby sme kazdu noc spali 8 hodin, ale jeden
deni je od 21:00 do 5:00, potom od 23:30 do 7:30 nasledujuci deri a tak dalej.

Prva vec, na ktoru sa treba zamerat, je pravidelnost.

Dalsim okamzitym biohackom na zlep$enie spanku je regulacia melatoninu. Melatonin je
hormén, ktory je zodpovedny za nase cirkadianne rytmy — vnatorné hodiny, ktorymi sa riadi
kazda jedna bunka v nasom tele. Novorodenci maju 4x vysSiu hladinu melatoninu ako starsi
ludia. Preto je ich spankovy rezim velmi odliSny.

Melatonin je fotosenzitivny - &ize je regulovany svetlom.

Zazitie prirodzeného zapadu a prirodzeného vychodu sinka je tym najsilnej§im nastrojom na
to, aby nase vnutorné hodiny fungovali optimaine.

Ked slnko vychadza a zapada, vinova dizka jeho svetla je v Zltom a ervenom spekire.
Uprostred dna sInko vyzaruje vela bieleho a modrého svetla.

Nas mozog a telo na to reaguju. A kedZe vSetka naSa technolégia a bohuzial aj va¢sina
nasich umelych svetiel nainstalovanych v interiéroch je tiez v modro-bielom spektre, rusi to
nase vnutorné hodiny a tym aj spanok.

Ziarovky, nednové svetla, televizory, notebooky, tablety, smartfény, to vSetko v podstate
hovori naSim vnutornym hodinam, Ze je poludnie. Preto melatonin /fotosenzitivny hormon/
nemd&ze robit’ svoju pracu a pomaly nas utlmit’ a uloZit’ do prijemného spanku.

Casto pocujeme: ,Nemdzem spat, tak som na instagrame*. NIE! NemdzZete spat, PRETOZE
ste na instagrame.

Mali by sme sa vyhnut vystaveniu modrému a bielemu svetlu 60 az 90 minat pred spankom.
Jednym faktorom je AKE svetlo pouzivame a druhym KDE sa to svetlo nachadza. Idealne
chceme zabranit' tomu, aby sa neZiaduce svetelné spektrum dostalo nad uroveri naSich odi.

Najprv si prejdeme OPTIMALNE nastavenie rutiny 90 minGt pred spanim a potom si
prejdeme niekolko alternativ, ktoré vam pomozu bez toho aby ste museli obetovat ten
absolutne potrebny &as straveny pred obrazovkou.

Optimalny scenar je, ze 90 minut pred spanim vo vasom dome svieti iba zlté alebo ervené
svetlo. Ziadny televizor, Ziadny smartfon, Ziadne modré osvetlovace chodby v zasuvkach
alebo kontrolky z chladni¢ky a rychlovarnej kanvice.

Svetelny zdroj by mal byt na podlahe alebo minimalne niz8ie ako uroven oci. Idedlne je teda
pouzit napriklad solnu lampu s vefmi jemnym Zltym, Cervenym svetlom polozenu na zemi.
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Akékolvek svetlo nad uroviou o&i hovori nadmu mozgu, Ze je den - pretoZe slnko je nad
urovnou oci v strede dna. Aby sme napodobnili sinko ktoré zapada, chceme aby zdroj svetla
bol na podlahe, aby bolo ZIté alebo ¢ervené svetlo a aby bolo prijemné, teplé s velmi nizkou
intenzitou.

Ak to dokazete. Perfektné. Ak uz teraz mate 10 vyhovoriek preco to nejde, aj tak by by ste to
mali skusit'.

Namiesto toho, aby sme sa Uplne vyhybali vSetkym obrazovkam a nepouzivali doma zdroje
modrého svetla, méZeme si zaobstarat okuliare s blokovanim modrého spektra a
jednoducho ich nosit 90 minut pred spanim.

PretoZze melatonin je fotosenzitivny, pamatajte: nasadit’ si okuliare, fungovat’ s nimi 90 minut
a potom ist do kupelne bez nich a rozsvietit' si biele svetlo nad umyvadlom Uplne zabije
vSetku namahu. Taktiez ak idete v noci na toaletu, nezapinajte svetlo, pokial nemate
okuliare. Znova by to len narus$ilo melatonin.

DalSou moznostou je nastavit si na smartféne &erveny filter. Ked to beriete vazne, uistite sa,
Ze naozaj ide o spravny Cerveny filter, aby sa nestalo Ze bude prechadzat nejaké modré
alebo zelené svetlo.

To plati aj pre okuliare. Tie Eervené okuliare na trhu blokujice modré svetlo maju vyrazne
Cervené /vinovo Cervené/ sklo. Ak su skla Cire alebo ZIté, neblokuju ho, iba filtruju.

Tie maju tiez svoje vyuZitie a su vhodné na pouZitie uprostred dia, ak si chceme usetrit’ oci
pocas dlhého Casu straveného pred obrazovkou. Napriek tomu si mdézeme byt isti, Ze v noci
NECHRANI vas melatonin.

Existuje niekolko zasadnych faktorov ktoré priamo vplyvaju na dominanciu medzi
parasympatikom a sympatikom, a preto maju obrovsku silu ovplyvnit aj nas spanok.

Prijem sacharidov, najma zo zdrojov, ktoré nemaju vlakninu, podpori aktivaciu sympatiku, a
preto sa neodporucaju konzumovat vecer, pretoze nas nabudi v ¢ase, ked sa snazime
upokoaijit’ a ist' do oddychového Flow. HIbSie sme sa tomu venovali v sekcii vyzivy.

Kofein je Siroko popularna latka a jeho ucinky a vyuzitie su fascinujuce.

Kava samotna ma velmi vela takzvanych bio-aktivnych zloZiek a niet pochyb o tom, Ze pitie
kavy ma okrem ucinku kofeinu aj mnoho vyhod.

Kofein sa tiez nachadza v zelenom ¢&aji, Cokolade, guarane, yerba maté a samozrejme aj v
energetickych napojoch.

Tu sme ich vymenovali iba zopar a vSetky primarne pouzivaju ako stimulanty. Preto sa
pozrieme na prijem kofeinu a jeho vplyv na nas nervovy systém a stavy.

Najprv musime objasnit, Zze mechanizmus ucinku kofeinu je velmi vzdialeny od stimulacie.
Kofein jednoducho blokuje signaly z tela do mozgu, ktoré nam maiju ,dat’ vediet®, Ze telo je
unavene.

Od chvile, ked sa zobudime, v naSom tele pomaly a postupne budujeme molekuly
adenozinu. Molekula ma prist k svojim receptorom, naviazat’ sa na ne a signalizuje brzdu
/atlm// pre nasu nervovu aktivitu a tym nam dava pocit Unavy.

Kofein ma velmi podobnu molekularnu Struktiru ako adenozin a dokaze sa ,chytit“ aj na
adenozinové receptory. Nespusti vSak proces vysielania signalov, ktoré by vyvolal adenozin.
Takze kofein blokuje receptory a adenozin volne prudi okolo, nemdZzZe sa naviazat na
receptor a robit’ svoju pracu - povedat mozgu, Ze sme unaveni.
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Nasledkom toho Ze sa kofein postupne rozloZi, je, Ze vela molekul adenozinu sa naviaze na
receptory naraz a nas unava zasiahne razom a intenzivne.

Neexistuje teda Ziadny tajny zdroj energie alebo stimulacia mozgu na amfetaminovom
principe. Mozog jednoducho oklameme blokovanim signalov.

Kofein nas svojim mechanizmom u€inku posuva do stavu sympatiku a ak ste to niekedy
prehnali s kavou az do ,kofeinového navalu®, viete, aky je to pocit. Nazastavite/né myslienky,
tazkosti so sustredenim, niektoré fyziologické priznaky ako je zvySena frekvencia dychania,
zrychleny tep, nepoko;.

Nepodoba sa to nejak napadne na prejavy stavu uzkosti?

To je na$ Flight stav, ktory nastupuje, ked tlaime prili§ na pilu a nervovy systém sa tazko
vysporiada s tymto striedanim medzi potlaenymi signalmi, Zze sme unaveni, a mozgom,
ktory sa poku$a sustredit na danu ulohu.

Tieto pocity prehltenia a nepokoja su to posledné, ¢o by sme chceli, ked ideme spat.

Pol€as rozpadu kofeinu je 8-12 hodin. To znamena, ze polovica mnozstva kofeinu bude v
tele aktivna aj po 8-12 hodinach. TakZe dvoijité espresso s priblizne 150 mg kofeinu o 16:00
nam udrzi okolo 75 mg (mnozstvo z jedného espressa) o polnoci. To stale blokuje signaly, ze
sme unaveni.

TakZe pre rozumnu konzumaciu kofeinu by sme to nemali pokusat neskdr ako 10-12 hodin
pred spanim a mali by sme to robit’ v rozumnych mnozZstvach. Dve Salky kavy s priblizne 100
mg kofeinu s tym Ze ta druha je skonzumovana 10-12 hodin pred spanim je primerané
mnozstvo. M6Zeme sa stretnut’ aj s nazorom Ze aj 400-500mg denne je bezpecnych. To
mé&ze byt pravda, ale bezpe&né neznamena optimalne. Bezpecné tieZ neznamena, Zze nas
to vObec nijak negativne neovplyvni.

Odlozenie kofeinu o 1,5-2 hodiny rano ma uzasny vplyv na hladinu energie pocas dria.

V skratke:

Kortizol, nas stresovy hormén prepojeny s Flight stavom, je najvys$si rano a pomaly mizne
pocas dna /u zdravych jedincov/.

Kortizol pomaha rano odstranovat molekuly adenozinu, ¢o znamena, Zze sme velmi bdeli.
Ak si dame kofein ako prvu vec rano, kofein sa viaze na adenozinové receptory a blokuje
ich.

Takze mame nahromadeny adenozin, ktory nema kam ist.

Akonahle bude kofein metabolizovany skoro popoludni, vietok adenozin, ktory nebol
odstraneny, sa naviaze na receptory a silne inhibuje nervovu aktivitu = narazime.

A to za predpokladu, Ze sme medzitym nemali dal3i kofein!

Ak mame este viac kofeinu, len tladime vSetok ten adenozin pred sebou a ten naraz neskér
bude o to vacsi.

Treba pochopit, Ze my SME unaveni a telo sa postupne unavuje — len to nema ako dat
mozgu vediet. Takze mozog neméze adekvatne reagovat a spravne sa s tym vyrovnat.
Ak odlozime prvu $alku kavy alebo iného prijmu kofeinu o par hodin, mézeme sa tomu
vyhnut a mat' poc€as dna udrzatelnejSiu hladinu energie.

To ndm ponechava celkom Specifické okno pre prijem kofeinu. Za predpokladu, Ze sa

zobudime o 6:00 a chceme byt v posteli 0 22:00. Rano mame 2-hodinové okno bez kofeinu
a potom 10-12 hodin pred spanim sa mu tiezZ vyhneme.
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To ndm dava optimalny prijem kofeinu od 8:00 do 10:00, mozZno az do 12:00. Pripadne
mozZeme urobit okno medzi 8:00 a 14:00, ak vieme, Ze nasa tolerancia je vySsia a citlivost
na kofein niz3ia.

Tymto spésobom mame udrzatelnu hladinu energie pocas dia, maly vplyv rozruSenie
regulacie sympatiku a parasympatiku kvoli kofeinom a ziskame dobrych 8 hodin kvalitného
spanku.

Su ludia, ktori tvrdia, Ze si moZu dat dvojité espresso a ist priamo spat. Ano, bol som
jednym z nich. Tu je potrebné dodat par faktov.

Tito jedinci su s najvacSou pravdepodobnostou chronicky unaveni, takze aj tak zaspia.

S najvacSou pravdepodobnostou maju vyssiu toleranciu kofeinu kvéli nadmernému
uzivaniu. Urc¢itu toleranciu je mozné ,trénovat” individualne, existuju vsak silné fyziologické
limity. Preto je rozsah dany na 8-12 hodin. Niektori fudia potrebuju na metabolizaciu kofeinu
viac €asu ako ini, nie je vSak mozné vybudovat si absolutnu toleranciu bez efektu.

V tomto scenari je dblezité uvedomit si, ze mozno spime, no kvalita je taka ochromena, ze
nenastane poriadny regeneraény odpocinok. Hiboky spanok je tazko dosiahnutelny a aj ked

nemusime byt “pri vedomi”, neznamena to, Zze odpocivame. Kvalita spanku je silne
ovplyvnena mnozstvom kofeinu v tele, aj ked ho necitime.

Zdriemnut' si ¢i nezdriemnut? Zdriemnutie méze byt silnym nastrojom na dobitie energie, ak
sa pouziva spravne.

Ak mate vo zvyku si pogas dfia zdriemnut a funguje vam to, skvelé. Na optimalizaciu dizky a
Casu spanku pre nas maximalny uzitok je potrebné zvazit niekolko faktorov.

Ak si zdriemneme neskér ako o0 16:00 - 17:00, je velka Sanca, Ze ohrozime nas nocny
spanok. Ak sa chystame zdriemnut a je po 16:00, mali by sme sa pokusit’ pouzit’ iné metddy,
aby sme si udrzali energiu na zvladnutelnych urovniach a radSej vydrzat, spravit ¢o treba a
pripadne vecer ist spat’ skor.

Ak planujeme dopredu a zdriemneme si aj po 16-17 hodine ako kompenzaciu, pretoze
vieme, ze dnes vecer budeme neskoro spat, musime si uvedomit, Ze to nie je to isté. Nic
nemoéze nahradit no€ny spanok. Spanok medzi 21:00 a 2:00 hodinou je nenahraditelny.
Najma ak v tom Case zvyCajne spime /a urcite by sme mali/, cirkadianny rytmus, nase
vnutorné hodiny nebudu schopné kompenzovat' to, ze sme bdeli.

Ak chceme maximalizovat vyhody, je pre nas velmi délezité zvazit dizku zdriemnutia.
Berieme do Uvahy to, ¢o vieme o spankovom cykle.

Bud sa chceme uplne vyhnat prechodu do hibokého spanku a to znamena, Ze si
zdriemneme maximalne 20 minut, alebo prejdeme do hlbokého spanku a dokon&ime cely
cyklus a zdriemneme si 90 minut.

Tieto €asy su samozrejme orientacné a realita méze byt individualne odliSna ale ako
Startovaci orientacny bod to prekvapivo funguije pre vacsinu fudi celkom presne.

Cela myslienka je vyhnut sa zobudeniu v momente, ked sme v hlbokom spanku. Ludia, ktori
tvrdia, Ze zdriemnutie poCas dna ich len zabija a citia sa eSte unavenejsi ako predtym, trpia
s najvacsou pravdepodobnostou len preto, Ze sa zobudia v nespravnu chvilu.

Velmi délezita vec, ktoru treba zvazit pri regulacii spanku, je to, ¢o robime s nasim

nervovym systémom a aké nervové stavy /Flow, Fight, Flight a Freeze/ zazivame pred
spanim.
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Velmi dobre vieme, akeé tazké je zaspat napriklad po hadke. Niekedy aj mnoho hodin po
hadke. Uz len spomienka nas méze drzat mentalne zapojenych do Fight-u alebo Flight-u a
je pre nas velmi tazké sa z toho dostat. Sam od seba tento stav nezmizne, existuju vSak
spdsoby ako sa vysporiadat aj s takouto intenzivnou situaciou.

Niektoré iné okolnosti ktoré vieme proaktivne regulovat su v8ak plne v nasich rukach.

Ak budeme mat intenzivny silovy tréning plny so zamernymi prvkami Fight médu, odrazi sa
to na naSej schopnosti prejst z tohto silného sympatického rezimu do parasympatického
dominantného stavu Flow.

Su ludia, ktori si menej a ludia ktori su viac citlivi. Niektori z nas nemo6zu ani mat’ silovo
zamerany tréning po 16-17 hodine lebo by to ovplyvnilo schopnost prehodit’ sa do
parasympatiku neskoér.

Je to urcite faktor, ktory treba zvazit. Ak mame na vyber, m6Zeme vecler uprednostnit’ Flow
orientované cvicenie pred intenzivnym Fight tréningom do zlyhania vo forme napriklad /no
nie len/ silovy tréning, Sprinty, maximalne skakania alebo bojové umenia ktoré uz len so
samotného charakteru cviCenia aktivuju vefmi silne sympatikus.

Typy tréningu a ich vplyv na nervové stavy popiSeme podrobnejSie v sekcii venovanej
tréningu.

Ako sme opisali v ¢asti o dychani, jedna vec, ktora mézeme vzdy urobit, aby sme okamzite
zmanipulovali nas nervovy stay, je obratit nasu pozornost na dych a pouZit ho na
upokojenie.

Zameranie sa na dychanie nosom pri kazdodennych innostiach, prechod na dychanie iba
nosom, ak nemézeme zaspat.

Dobrym spdsobom, ako prejst do parasympatického dominantného stavu, méze byt aj
niekolko kél dychovych cvieni s hyperventilaciou a naslednym zadrZzanim dychu.

Dalsim spdsobom je regulovat sa prostrednictvom jedla. K spravnemu nastaveniu nam
mdbze pomdct bielkovinovo dominantna vecéera s vlakninou v prijemnom prostredi prostredi a
prijemnej spolo¢nosti.

Zameranie sa na regulaciu svetla a vyhybanie sa modrému svetlu je dalSim skvelym
nastrojom ktoré moézeme pouzit.

Nie je to vS8ak magia. Ak je aktivacia sympatiku cez den velmi intenzivna, bude to velmi
tazke.

Ak mame chaoticky a stresujuci den, hodime popritom do seba 6 dvojitych espress a k tomu
0 19:00 predtréningovku na baze kofeinu, potom do 20:00 makame na tazkych drepoch a
plyometrickych skokoch a cestou domov 30 minut poCuvame heavy metal, je vefmi
nepravdepodobné, ze zjedenie 500 g hovadzieho steaku v Uplnej tme a nasledné
15-minutové dychacie cvi€enie nam pomdoZze zaspat ako babatko.

Priebezne, po€as dnha musi byt udrziavana rovnovaha a regulacia, nielen snazit sa uhasit
velky poziar tym, Ze sa dofi vymocime a budeme dufat, Ze sa to uhasi.
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Trening

"Fyzicka zdatnost nie je len jednym z najddlezitejSich klu€ov k zdravému telu, je zakladom
dynamickej a tvorivej intelektualnej Cinnosti."
John F. Kennedy

PRECO?

"Fitness nie je ciel, je to spésob Zivota."

Super gyCovy citat, ktory v pripade spravneho pochopenia skryva skutoéne hiboky koncept.
James P. Carse napisal knihu s nazvom Finite and Infinite Games. Jeho koncept popisuje
existenciu minimalne dvoch typov hier.

Koneé&né hry su tie s pevnymi pravidlami, pozname pocet hradov, ciele, dizku hry.
Jednoducho vieme, kedy to zacina, konéi a €o je potrebné urobit, aby sme hru vyhrali.
Prakticky kazdy Sport od $achu po MMA su konecné hry.

Nekonecné hry su hry, kde poc€et hracov nie je znamy, hraci mozu prist a odist, nevieme,
kedy hra skonci. A skonci to len vtedy, ak nam déjdu zdroje na pokracovanie alebo vbla hrat
dalej. Podla tohto Standardu je kazdy vztah nekone¢nou hrou. Na podnikanie by sa pozeralo
ako na nekone¢nu hru. Nemézeme vyhrat vztah. M6Zeme v tom len pokracovat.
Nemozeme vyhrat biznis, o prezentoval Simon Sinek, ked poukazal na tedrie a skutonosti
ktoré vedu k jedinému zaveru = zZe biznis je nekone¢na hra.

Podla akého Standardu méze niekto vyhrat fithess? MéZeme mat objektivny ciel. A ¢o sa
stane v momente, ked dosiahneme tento ciel? Prestaneme? Vysledky nevydrzia. Takto to
nefunguje.

NaSe zdravie, wellness, tréning a fitness su nekonecné hry. A nasim ciefom je hrat dalej. V
skutoénosti je nasim JEDINYM ciefom pokragovat v hre.

Nikto na smrtelnej posteli sa nebude starat’ o svoje najlepsie drepy ktoré robil, ked mal 24
rokov.

Aj profesionalni Sportovci /aspon ti Sikovnejsi/ si Casom uvedomia, Ze aj ked jednu sezonu
vyhravaju a dominuju, v dalSej uz to tak nemusi byt. A pristupovat ku kariére ako k
nekonecnej hre méze byt tiez dobry napad. Skutoény Specificky vykon je len velmi malou
Castou mnohych dalSich faktorov a premennych, ktoré su v hre.

Takze ano, "fitness nie je ciel, je to spdsob zivota."
V nasom systéme regulacie nervového stavu alebo stavov je to este ocCividnejSie a
zrejmejSie. Na manipulaciu tréningu mdézeme pouzit' dychanie, spanok a regulaciu vyzivy.

Toto je vSak obojsmerna cesta.
Zaroveri vyuzivame tréning a chlad, aby sme sa NAUCILI ako regulovat’ Zivot.
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Casto prejdeme vSetkymi fazami: Flow, Fight, Flight, Freeze v jednom tréningu. Je to mini
simulacia Zivota.

Zamerné, zosilnené a kontrolované vystavenie jednotlivym nervovym stavom.

S gistym umyslom vediet a zazit' aky je to pocit byt v konkrétnych stavoch a hlavne vediet,
AKO sa do tych stavov zamenym usilim dostat. Aké stratégie dychania, myslenia,,
pouzivania vnutorného monolégu a dokonca aj pohybu pouZit, ak sa chceme dostat’ do
iného stavu v akom zrovna sme.

A ak to dokazeme v tréningu, dokazeme to aj v zZivote. Principy su rovnaké. Sme rovnaki. Na
tréningu alebo vonku. Robime to, ¢o vieme, reagujeme instinktivne a to je nie¢o, o chceme
zmenit. Uz nechceme reagovat. Chceme odpovedat.

Nechceme byt reaktivni, impulzivni a bez kontroly.

Cokolvek nas stretne, na tréningu alebo v Zivote chceme odpovedat kalkulovanym,
inteligentnym a kontrolovanym sp&sobom.

Aby sme to dokazali, potrebujeme vela praxe a byt ¢asto a opakovane vystaveni tymto
situaciam aby sme mohli poznat samych seba zvnutra, aby sme boli schopni sa ovladat a
regulovat svoje stavy .

Nejde o jeden konkrétny, Specificky spésob tréningu. Bezec, gymnasta, powerlifter, vzpierac,
crossfitter, kulturista, surfer i horolezec a vsetci ostatni aktivni fudia na vSetkych
vykonnostnych urovniach — tieto principy regulacie mdze uplatnit’ kazdy.

Tréning nam dava prilezitost zazit vSetky fazy nervovych stavov v kontrolovanom prostredi a
ucit sa na sebe samych.

Zopakujem, ¢o uz bolo povedané:

Flow a Freeze su parasympatickeé.
Fight and Flight su sympatické.
Flow a Fight su aktivne.

Flight a Freeze su pasivne.

Preto:

Flow je aktivny parasympatikus.
Fight je aktivny sympatikus..

Flight je pasivny sympatikus.
Freeze je pasivny parasympatikus.

Tréning nam méze poméct pochopit, ake to je byt vo Flight &i Freeze a ako sa dostat do
Fight alebo Flow.

Opét treba pripomenut jeden klu¢ovy bod:

Ani jedna z tychto faz nie je dobra alebo zla. To vSetko su funkcie. Funkcie, ktoré su
potrebné pre systém ako celok.

SnazZime sa byt v Flow and Fight a menej v Flight alebo Freeze. Chceme dokondit tréning
vo Fight alebo Flow, ale ako by sme mohli ovladat cely systém bez skusenosti so vietkymi
funkciami?

Doslova ich POTREBUJEME zazit, takze akonahle sa na nas v zivote necakane vrhnu, nie
sme prekvapeni, zaskoCeni a vieme, ako sa odtial dostat.
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Tréning by nas mal dotlacit' k vyCerpaniu a niekedy aj beznadeji natolko, Ze nechceme
pokraCovat a zazijeme Flight — len preto, aby sme sa naucili, ako to otoCit a vybudovat
mentalnu kapacitu na prekonanie tohto stavu. Musime ist do momentu Freeze, aby sme
pochopili, ako sa citime ked sa to deje, a uvedomime si to ak sa to stane v kazdodennom
zivote — opat, aby sme samy seba vedeli lepsie &itat, pochopit o sa to vlastne deje a podla
toho reagovat.

Ako priklad pouzijeme jednoduchy CrossFit tréning, aby sme si urobili vSeobecnu predstavu,
ako vSetky tieto stavy funguju v nas, pre nas a niekedy aj proti nam. Tento priklad je
prevzaty od Juliena ktory ho pouzil mnohokrat po€as Strongfit seminarov.

Workout pre tento priklad je je klasicky crossfitovy tréning s nazvom Grace.

Je to 30 opakovani premiestnenia a vyrazu nad hlavu /clean and jerk/ s ¢inkou /samozrejme
mdbze byt pouzité aj iné nacinie ako jednorucky, sandbag.../.

Ak ste to predtym robili so spravne nastavenou vahou viete, Ze to prebieha priblizne takto:
Prvych 5-10 opakovani je Uzasny pocit, plynie to, telo sa citi silné a mame pocit, ze to
zvladneme za minutu, maximalne 90 sekund. To je nas Flow.

Okolo 10-13 opakovani zaciname spomalovat, no stale si udrzujeme dynamiku a
dominujeme na &inke, ¢inkach alebo sandbagu alebo ¢okolvek to je, s ¢im cvi€ime. To je
nas Fight. Po 15-17 opakovaniach sa dostavi panika, dychanie je dost' taZzké a po kazdom
opakovani sa trochu vzdialime od nacinia, akoby bol lepsi vzduch par krokov bokom od toho
kde prave treénujeme. To je Flight. Doslova utekdme pred nebezpefenstvom.
Nebezpelenstvo v tom, Ze ta ¢inka na nas hladi a my vieme, Ze sme este neskoncili. Dame
sa dokopy a vratime sa - prepneme sa spat na Fight na d'alSie jedno alebo dve opakovania
a potom opat spadneme do Flight-u.

Nakoniec dosiahneme bod okolo opakovania 22-25 tréningu, kde uz neodchadzame.
Ostaneme tam, predklonime sa, podlozime ruky na stehna a len tam lapame po dychu a
Cakame, kym sa vrati nejaka sila a véla. To je Freeze. Zmrzli sme nad tréningom, dokonca
sme ani neutiekli, len tam stojime a pytame sa samy seba, preco to k*rva vébec robime. Po
chvili sme opat schopni prejst' na Fight, moZno znova Flight, len preto, Ze sa viac bojime
kriCiaceho trénera alebo hanby zo zlého vysledku ako zostavajucich opakovani. Tento cyklus
sa opakuje, kym nedokonc¢ime 30. opakovanie.

Po dokonceni bud odideme v bolestiach, alebo sa len tak neschopne valame po zemi
niekolko minut, mozno hodin, ak sme to naozaj vyhrotili a prekrogili svoj limit.

Znie to extrémne a uprimne, je to tak. Mnozstvo ludi takto ,trénuje” 5x do tyzdrna. Nejdem
teraz posudzovat, €i je to dobré alebo nie /nie je/.

Verim, ze tento druh zazitku je dblezity, a verim aj tomu ze prili§ ¢asté vystavovanie méze
viest' k vyhoreniu alebo zraneniu. Kazdopadne, tento zaver nie je cielom, ktorému sa tu
teraz chcem venovat.

Chceme tu len tplne a do hibky pochopit, ako tieto stavy vyzeraju a €o znamenaju.

Preco ich zazivame a preco je dblezité ich oblas zazit. Bez takéhoto pomerne extrémneho
vystavenia sa tymto stavom sotva budeme vediet, Co sa deje, ak sa v kazdodennom Zivote
stretavame s podobnymi pocitmi a fyziologickymi symptémami.

Velkou otazkou je - o s tym mdzeme robit a AKO prevziat’ kontrolu spat.

Cielom je poznat sa a vediet si vytvorit kontrolu nad nervovymi stavmi aspor do takej miery
do akej to je mozné.
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AKO

Je Uplne jasné, Ze na to, aby sme mohli manipulovat samy so sebou a mat pod kontrolou
svoj nervovy stav, musime mat jasnu predstavu o tom, ako vyzeraju a ako sa citime ked ich
zazivame.

Aby sme to zjednodusili, prejdeme si popis typov a Stylov fyzickych aktivit a zazitkov, popri
ktorych vzdy zaZivame len jeden konkrétny stav - kedy po cely €as je pritomny len jeden z
nich.

Flow tréningy su tie, ktorymi dokazeme s fahkostou plynut’ /od toho aj ten nazov/.

V idealnom pripade to robime iba nosnym dychanim. Nizka srdcova frekvencia, stabilny
pohyb, ni€ prili§ vybusné a hlavné je, Zze sa to deje udrzatelnym tempom.

Dychanie iba nosom /aj nadych aj vydych/ pri kardio tréningu nam prirodzene zabrani ist
prili$ intenzivne.

Pocuvanie tlkotu srdca alebo sustredenie sa na rytmus dychu je velmi dobry spdsob, ako
zabranit tomu, aby ste sa dostali do Flight-u.

Fyzické vyjadrenie Flow tréningu a Flight tréningu mézZe navonok vyzerat rovnako, ale to, ¢o
sa deje vnutri, je rozhodujuce. Ak mame nesustredené myslienky, sme nervozni, prilid
premyslame alebo premyslame o vSetkom inom len nie o tréningu, to je Flight.

Ak dychame iba nosom, sustredime sa na dych, sustredime sa na tlkot srdca a sme
skuto¢ne v danom momente — to je Flow.

Ked zacneme zvySovat intenzitu, postupne sa dostaneme k vy33ej a vyS3ej aktivacii a
dostavame sa do stavu Fight.

Fight tréning je Cistym vyjadrenim akcie. NajlepSim /nielen/ prikladom tréningu Fight je
kratky a takmer maximalny vykon.

Musime si uvedomit, Ze vo Fight stave je mozné vykonavat akukolvek €innost, dokonca aj
dihSie usilie, avSak vzhladom na jeho povahu je fahSie vyjadrit’ Fight kratkym usilim ako
dlhym, pri ktorom je prili§ vela priestoru a ¢asu na premyslanie.

MézZe to byt tlaCenie sani na 20 metrov v €o najvy$Sej intenzite.

Skok do €o najvysSej vySky alebo najvacsej dialky.

Vzpieranie alebo hadzanie sandbagom.

V tomto stave nieje priestor na myslenie, nie je tam Ziadny pocit.

Ak sa opytate olympijského vzpieraCa, na ¢o mysli, ked dviha, odpoved bude s najvac¢sou
pravdepodobnostou zniet: Ni€ Nie je ¢as. Robi len to, ¢o sa naucil v nacvikoch a robi len to
€o sa da. Deje sa to prilis rychlo. A to je Cisty Fight.

Ak trénujeme CrossFitovy workout, alebo dIhSi beh, intervalovy tréning, HIT — mézeme
dosiahnut aj Fight. Je v8ak pravdepodobné, Ze po uréitom ¢ase a usili spadneme do
Flight-u.

Flight stav v tréningu je Fight ktory zasSiel prili§ daleko. Vo Fight-e lovime. Vo Flight-e sme
loveni.

Tréning zacCina nas lovit’ a zabijat, namiesto toho, aby sme nahanali a zabijali my ten
tréning..

Aj ked fyziologicky a fyzicky prejav méze byt rovnaky — beh urcitou rychlostou — je to o
mentalnom nastaveni, ktoré urCuje, kde sa nachadzame. Loves bezi a korist bezi tiez. A my
urCite prirodzene vieme, Ze je to velmi odliSné. Byt lovec alebo byt loveny.

27



Vo Flight-e nedominujeme, my sme dominovany.

Pri dlhSom Usili a tréningoch — &i uz ide o kulturisticku, powerliftingz, CrossFitové WODS
alebo dokonca beh na akukolvek vzdialenost — ked to preZenieme, skizneme do Flight-u.
Pri odporovom tréningu je toneurologicky pad, ked citime, Ze vaha je zrazu tazsia, ako by
sme chceli. Ked citime, Ze vyhrava vaha, nie my. Je to tiez ten moment, ked sa technika
zacina rucat.

V dlhsich, kondi¢nejSie dominantnych disciplinach je to ten moment, ked tam uz nechceme
byt. Mentalne sme tam len aby sme to uz nejak doklepali, nejak vydrzali. Za¢iname
VYTRVAVAT.

Co s tym mdzeme urobit?

MbzZeme bud znizit vahu, spomalit, vratit sa do Flow a pokusit' sa tu intenzitu vybudovat od
zaciatku

Alebo sa pokusime prejst z Flight-u spat NAHOR do Fight-u priamo, presadit’ sa, zatat sa a
a uvidime, ¢o sa stane.

Je to vSak riskantné a s najva¢Sou pravdepodobnostou usilie s velmi obomedzenym ucinkom.
TieZ to moze fahko skongit tym Ze nachvifu sa dostaneme do Fight-u, no nasledne
spadneme do este hibSieho Flight-u, pripadne este hibSie a skonime vo Freeze.

Medzi Fight and Flight je velmi zaujimavy vztah. Su sucastou limbického, emocionalne
riadeného systému v tele.

Objektivne usilie a véla mnohokrat nestaci na dosiahnutie nasho o¢akavaného vysledku.
Predstavme si dva scenare. Testujeme nas beh na 400 metrov.

V prvom scenari sme dobre pripraveni, trénovali sme na to dlho, postupne, citime sa
vyborne a dosiahneme nas novy osobny rekord. Zlepsime sa z 1:05 na 59 sekund. Nie je to
elitny Cas, ale je to velky pokrok pre nas osobne. Nie sme elitni beZci.

V druhom scenari sme dobre pripraveni, trénovali sme tak dlho, postupne, citime sa vyborne
a dosiahneme nas novy osobny rekord. Z 1:05 na 59 sekund. Nie je to elitny Cas, ale je to
velky pokrok. A v tomto pripade sme tento test urobili s nas§im kamosom. Kamarat, ktory s
nami zacal behat’ len pred par mesiacmi. V behu je pomerne novy. Od strednej koly nikdy
poriadne nebehal. A jeho €as je 57 sekund. Ma z toho radost, chvali sa a samolubo
podpichuje ta po zvySok dria.

Snaha bola rovnaka. Vysledok bol rovnaky. Avsak pocit dominancie, testosterénom
pohanany Fight mdd a pocit, ktory ste mali po dosiahnuti tohto nového osobného maxima,
narusSil nejaky novacik, Stastny idiot, s ktorym ani neviete, pre€o sa momentalne kamaratite.
V scenari Cislo jeden ste skonili vo Fighte. V scenari islo dva to skompromituje kamarat,
ktory sa vlastne ani nezaujima o svoj €as a vy skoncite vo Flighte.

Porovnavanie je zabijakom radosti. A opakované porovnavanie z rovnakého dévodu méze
byt tieZ zabijakom pokroku.

Poznam jedno diev€a, ktoré bolo velmi talentovanou CrossFit atlétkou. Chcela zlepsit’ svoje
Sance a posunut tréning na novy level, tak sa prestahovala cez polovicu USA aby mohla
trénovat' v konkurenénejSom prostredi.

Tento novy tim bol pIny réznych talentovanych Specialistov a bolo to extrémne sutazivé
prostredie. Zakazdym, ked bol tréning s dominantnymi gymnastickymi prvkami, prehrala s
gymnastkami. Rovnakym spdsobom “prehravala” vzpieracie a silové cvi¢enia v prospech
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vzpieraCiek a vacsich dievCat z teamu. Nikdy nevyhrala kondi¢ny tréning, pretoze tam boli
ludia, ktori boli Specialistami na aerébnu kapacitu.

Mohla byt celkovo NAJLEPSIA, ak by bola podrobena $irokej $kale testov a pozerala sa na
priemer, ale velmi zriedka vyhrala nejaky tréning.

Skuto€nost, Ze nikdy vo svojej hlave prakticky netrénovala, ale kazdy tréning len sutazila a
takmer vZdy prehravala /sama vo svojej v hlave/, bola hiboko prehltena stresovym
kortizolom, viedla k tomu ze si vybudovala uzkota Flight mod ovladal nervovy stav. Po roku
bola ovela menej fit, ako ked sa prestahovala. A aj jej duSevné zdravie dostalo obrovsky
vyprask.

Nie preto, Ze by sa nesnazila, necvi€ila, nejedla spravne. Toto vSetko bolo na mieste. Bolo to
len kvéli jej mentalnemu nastaveniu..

Porovnavanie je zabijakom radosti.

Vnimanie vytvara realitu.

Dokonca aj s rovnakymi tréningami, rovnakymi vysledkami, ale réznymi nervovymi stavmi —
budeme vitazmi alebo porazenymi podla toho, ako to budeme vnimat.

Freeye stav zazity v tréningoch je, ked ideme tak tvrdo v porovnani s naSou kapacitou, ze
doslova zamrzneme a nechce sa nam hybat, nechce sa nam ni€ robit. V skutonosti tieZ nic
necitime. Bez myslenia, bez konania, bez pocitu. Len prazdna mysel a absolutny pad
nervoveho systému.

Mnohokrat to pride potom, ¢o skoncime, a nase telo a mysel sa takto vyrovnavaju s
nadmernym stresom. Robit to opakovane a ¢asto vedie k platé efektu, moznému zraneniu a
hlavne nas uz tréning nebude bavit. Podvedome si s tymto zaZitkom zaéneme spdjat nas
gym a nakoniec nas tam prestane bavit chodit a budeme sa chciet tomuto pocitu vyhnut.
Ak sa z €asu na €as vystavime Freeze len kvéli tomu, aby sme to zaZili, nebude to na Skodu.
Opat plati, ze vediet, €o to je, aky je to pocit a o je potrebné, aby sme sa z tohto stavu
dostali, je to kluCové a neexistuje ni¢ lepSie ako osobna skusenost.

Ak sa to stane po vy€erpavajucom tréningu, mézeme podporit regeneraciu zvydenym
prijmom tukov. S kompenzaciou Freeze moédu mbdze pombct najma jedlo s vysokym
obsahom Zivo€isnych tukov.

Ked zaciname s tréningom, v idealnom pripade vychadzame zo stavu Flow a potom ho
vezmeme kamkolvek chceme upravou dychania, intenzity, vahy, opakovani,
rychlosti...Cokolvek je potrebné.

Pre mnohych fudi je to v8ak stav Flight alebo Freeze, s ktorym U6 prichadzaju do telocvi¢ne,
gymu. Nie je to tak dramatické, ako bolo opisané vySSie. Ide skor o chronicky Flight alebo
chronicky Freeze spojeny s nasou celkovou kazdodennou Zivotnou skusenostou. Nie je to
pocitované tak intenzivne, ale je to pocitované dihodobo - dni, mesiace, dokonca roky a
Casto suvisi s celkovym dusevnym zdravim a dusevnym stavom - Uzkost alebo depresia.

Ak vo vSeobecnosti pocitujeme uzkost, strach, prili§ premyslame a vZdy sa snazime mysliet
10 krokov dopredu, planujeme a hodnotime a len zriedka sa nhachadzame v pritomnom
okamihu — to je Flight.

V tomto stave fudom chyba ich AKO. Ako sa vysporiadat' s vecami. Ako prestat’ premyslat.
Ako ziskat viac penazi, Ako povedat svojmu 3éfovi, €o si naozaj myslia, bez toho, aby ho to
rozhodilo...Ako...vyplite si prazdne miesto kazdy za seba.

29



Chybaju im nastroje na to aby vedeli ako riesit svoju situaciu.

Ak sme pasivnejsi, smutnejsi, ni€ nas skuto¢ne nenadchne a nedava zmysel, to je celkovy
stav, v ktorom dominuje Freeze. V tomto stave ludom chyba PRECO. Pre&o vébec vstat z
postele? Pre€o sa vébec snazit? Prec€o, preco, pre€o???

Chyba im ucel a motivacia.

Z tohto opisu je celkom zrejmé, Ze tieto dva stavy nie su rovnaké a teda ani to, ako k nim
treba pristupovat, nie je rovnaké.

Ak su [udia vo Flighte a chybaju im nastroje AKO sa s vecami vysporiadat, musime im dat
Sancu spomalit’ tych 1000 km za hodinu myslienky, utriedit’ si ich a potom mézeme zacat
pracovat na dalSich krokoch s jasnejSou predstavou.

Mierny monotonny a technicky jednoduchy pohyb s nosnym dychanim to urobi. Zakryjeme
displej hodinky, aby ich nerozptylovali Cisla /Idem prili$ rychlo?, Idem dost rychlo?,/ a
nechame ich sustredit sa na dych a tep srdca.

To ich privedie do Flow, potom mézZeme zacat pracovat na dalsom postupe budovania
Fight-u a Casom, postupne mozno uzavriet aj cely kruh.

Ak sa pokusime maximalnym usilim skocit' z Flightu priamo do Fight-u, je to prehlcujuce a
bude nasledovat pad spat do Flight-u. VSimnite si, Ze som povedal Pad do Flight-u“ — nie
progresivne vybudovanie, ku ktorému dochadza, ak prirodzene krok za krokom postvame
intenzitu Fight médu.

Ak fudia zacinaju vo Freeze, chyba im uc&el, posledna vec, ktoru od nich chceme, je, aby
viac premyslali. V tejto faze nepotrebuju premyslat. Musia KONAT.

Tak im dame akciu. Super kratke, super jednoduché a velmi dynamické ulohy, ktoré sa
nedaju pokazit’ a ktoré sa nevyZaduju myslenie. M6j osobne najoblubenejSia volba je nieco
znicit, alebo simulované nicenie.

Ak mame bejzbalovu péalku a staré auto — podme na to. Ak to nieje mozné, medicinbal alebo
slam ball budu akurat. Ziadne myslenie, Ziadne technické veci. Uchopit. Hodit. Rozbit.
Alebo mbzeme pouzit Assault bike — 15 sekiind maximalneho usilia. Potom mbzu odpocivat
aj 2-3 minuty.

To ich privedie do Fight médu a tento prejav hnevu ich prinati pohnat sa a nakoniec ich
pripravi sustredit’ sa aj na iné ulohy.

Délezita otazka s jednoduchou odpovedou: Ako urcit, kde sa nachadzame? Opytame sa:
Ako sa citim z tychto moznosti? Co je najblizsie k tomu, ako sa citime?

Stastny - Flow.

Nastvany, Motivovany - Fight

Uzkostny, ustarany, ohromeny, frustrovany - Flight

Smutny, depresivny, vébec nemotivovany - Freeze

Ak vam to ludia nevedia povedat, alebo si na to neviete odpovedat sami, potom ste vo
Flight-e — uz nad tym prili5 premysfate :).

Klasicka odpoved - “V pohode” tieZ nie je dostacujuca a jediné na €o to poukazuje je, Ze v
pohode to nie je.
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Tieto stavy sa m6zu menit zo diha na den a to je v poriadku. Takto sa uCime a ako sa u€ime,
tak vieme lepsie a lepSie regulovat svoj kazdodenny Zivot.

Typy dychania na rézne ucely

Ako sme spomenuli v ¢asti o dychani, toto su vSeobecné pravidla, ktoré platia aj pre tréning
rovhakym spésobom:

Dychanie nosom — dominancia parasympatiku /Flow/
Dychanie ustami - dominancia sympatiku /Fight alebo Flight/
Nadych - dominancia sympatiku /Fight alebo Flight/

Vydych - dominancia parasympatiku /Flow/

Kratke a ostré - dominancia sympatiku /Fight alebo Flight/
Dlha a pomalé (jemné) dominancia parasympatiku /Flow/
Hlboké - dominancia parasympatiku /Flow/

Plytké - dominancia sympatiku /Fight alebo Flight/

Tieto zakladné pravidla sa samozrejme kombinuju réznymi spdsobmi a tato priru¢ka by sa
mala brat do Gvahy v konkrétnom kontexte a Specifickych okolnostiach.

Dychanie len nosom
Nadych nosom, vydych nosom

Dychanie nosom pouzivame hlavne vtedy, ked sa chceme s pohybovat sfahkostou mat
vSetko absolutne pod kontrolou a byt vo Flow. MéZeme si to predstavit ako zamerné
sustredenie sa smerom k parasympatiku, K Flow dominancii.

Dychanie iba nosom ma uzasnu schopnost, ktora nam zabrani prekro it udrzatelné tempo.
To jednoducho nie je mozné. Ak budeme striktne dychat Cisto nosom, nie je Sanca, ze
tempo posunieme za hranicu udrzatelnosti.

Akokolvek rychlo by sme isli a akokolvek neprijemne by sme sa citili, ak stale pri tom
nadychujeme a vydychujeme nosom, stale si mame pevnu kontrolu.

Predstavte si, Ze pohyb, intenzita kontrakcie nas tlaci smerom k Fight-u, pripadne k Flight-u
- k sympatiku, no my tlaime spat tym, Ze dychame iba nosom. Korigujeme to a vraciame to
spat, aby sme udrzali rovhovahu a oddialili alebo sa vyhli narastu intenzity.

V praxi to méZeme pouZit' na zahriatie, alebo vydychanie po tréningu, na dihé tréningy, kde
by bolo prili$ hlupe ist prili$ rychlo, alebo na tury &i prechadzky.

Dychanie nosom spusta uvolfiovanie oxidu dusnatého v krvi, €o ma okamzity efekt
vazodilatacie - rozSirenie ciev a tym lepSi krvny obeh.

Dychanie nosom spusta parasympaticku vetvu nervového systému a to je upokojujuce.
Stimuluje aj mitochondrie buniek a VIAC prirodzene spalujeme tuky.
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Ak sme v tréningu, kde prili§ tlaCime na intenzitu, navrat iba k dychaniu nosom /aj ked to
bude tazké/ nas dostane spat na koria a prevezmeme kontrolu.

Je to protivaha pre Fight and Flight. Ked trénujeme, nech uz ide o akykolvek typ odporu
alebo pohyby/, automaticky tlaime telo k sympatickej dominancii /Fight alebo Flight/ a to
mdbzeme ovladat, riadit’ a bojovat proti nekontrolovanému narastu prave ovladanim dychania
a nachadzanim spravnej rovnovahy v nanutenej intenzite.

Moznostou je aj pouzitie dychania LEN nosom na vykonanie celého tréningu.

Pouzivame ho, ked sa chceme po tréningu udrzat’ v pohode, aby sme uplne kontrolovali
intenzitu a neprehanali to. Udrziavanie tohto Stylu dychania nam brani dostat' sa do stvu ked
sa valame po podlahe a sme po dokonc&eni tréningu Uplne odpéleni a neschopni. A
mimochodom — miera akym nam nosné dychanie spusti potenie je extrémna.

Je to nesmierne prospesné, ked chceme vyrazne vybudovat kardiovaskularnu kapacitu.
Ja osobne to robim kazdy den rano.

Kazdy den si dam kardio cvi¢enie nosnym dychanim ako doplnkové cvi¢enie. Vyberiem si
bud beh, assault bike alebo /va&Sinou/ Concept2 Bike a robim to 15 minut. Nepozetam sa
na displej, len idem a dychat nosom.

Ked som zacinal, bol som schopny udrzat priemernu srdcovu frekvenciu maximalne
120-125 tepov za minutu.

Po 2 mesiacoch, ked som to robil denne, som bol schopny drZat plynulé tempo na
PRIEMERNE 168 tepov. Skon&im velmi vyrovnane, zostupim, vytrasiem nohy, osprchujem
sa a s uzasnym okyslicenim a Cistotou hlavou pokracujem v mojom dni. Je to uplne
zazracné.

Pre mentalny aj fyzicky efekt.

Dychanie nosom a ustami
Nadych nosom, vydych ustami

Ked je intenzita za urcitym bodom /tento bod koreluje s laktatovym prahom/, je prakticky
nemozné udrzat dychanie len nosom. A ak chceme v tom momente z akéhokolvek dévodu
intenzitu zvysit prejdeme na vydych ustami.

Nadych nosom zostava taky, aky bol a zameriame sa na vydych ustami. Mézeme to vnimat
ako o dalSi krok na ceste smerom k vysSej intenzite.

Co je velmi délezité, je aktivny vydych. To znamena, Ze len tak ,nevypustame vzduch®.
Aktivne VYFUKUJEME vzduch cez pery, akoby sme chceli sfuknut’ svieCku. Vytlaime cez
PERY. To ma svoj u€inok samo o sebe. Ked vytlaCime vzduch cez pery, stimulujeme
parasympatické receptory, ktoré su v perach a to nam opat pomaha regulovat’ intenzitu.
Pohyb a jeho intenzita nas tlaCia jednym smerom /smerom k sympatiku /Fight alebo Flight//
a my regulovanim dychaniatla¢ime opa¢nym smerom /k parasympatiku - Flow/. To
znamena, Zze mame kontrolu nad tym, akej intenzite je systém vystaveny.

Je velmi pravdepodobné, Ze pri tomto type dychania budeme moct zazit nejaky dihSie
trvajuci Fight mod. Ak vzdy dychame IBA nosom, potenciial na plne vyjadreny Fight méd je
limitovany a obmedzeny - a to je v poriadku aj to méze mat svoj ucel ako je popisané vyssie.
Ak by sme vSak presli na nekontrolovatelné dychanie — zbesilo a nekontrolovane vdychovali
a vydychovali ustami — s najva¢Sou pravdepodobnostou sa velmi skoro zrutime do Flight-u.
Udrziavanie dychania z nadychom nosom a vydychom ustami nam pomdoZze zostat' v tomto
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bode optimalnej intenzity pre dany u€el az kym sa nezastavime, alebo kym nepride
nevyhnutné. Nevyhnutné skiznutie do Flight-u..

Cim dlhsi bude vydych cez pery, tym viac smerujeme k ,ukludneniu.

Zapamatajte si jedno — v 99% pripadov nemame problém s nadychom. Nadych prebieha
prirodzene a spontanne. Je to vydych, s ktorym ludia zapasia.

To suvisi aj s nervovym systémom /nadych je viac stimulaciou sympatickych stavov a vydych
parasympatiku/ a nadych je hnacou silou k samotnému strachu a uzkosti./

Ak sa zameriame na poriadny silny vydych, vypustime vzduch, mdze prist novy vzduch a
ten mbézeme vyuZit.

Dychanie ustami
Nadych ustami a vydych ustami

Toto dychanie méze na obmedzeny €as priniest’ velmi vysoku intenzitu a s Aou aj velmi
intenzivne nasledky.

Len velmi tazko si viem predstavit, preo by to niekto potreboval. Ak to robime zamerne a
naozaj intenzivne, mézeme si v priebehu niekolkych minut privodit’ panicky zachvat.

Ak ide o finale svetového Sampionatu a posledna minuta angli¢akov nas deli od vyhry
milibna dolarov, mozno je ten spravny €as to vyuzit.

Okrem toho to nie je Uplne potrebné.

Mali by sme si uvedomit, Ze tréning je tréning. Je tu na to, aby sme boli lepSimi. Maximalne
5 % tréningu by malo byt venovanych testovaniu alebo sutazi.

A dokonca aj testovanie a sutazenie by sa malo robit’ inteligentne. Nesutazime a urcite
nesutazime denne.

A AJ ak by sme uvazovali o tréningu ktory naozaj VYZADUJE nadych aj vydych Gstami i$lo
by o dost kratke usilie, pretoze tak vysoka intenzita nie je udrzatelna.

A napriek tomu to mnohi ludia robia. Denne. V gyme aj mimo gymu, v ich kazdodennom
Zivote. To vedie k metabolickym a aj mentalnym nasledkom. Sympatikus ide na maximum, aj
ked Clovek sedi za stolom. A kedZe sa to deje dlhodobejSie, vysledkom je Flight.

Zhodneme sa na tom, Ze robit’ v gyme este VIAC toho, €o nas privadza do Flight-u nie je ten
najlepsi napad. Chceme sa tomu vyhnut v gyme a naudit’ sa, ako sa tomu vyhnut aj v
kazdodennom Zivote.

Vr€anie a kriCanie je velmi jedineCny spdsob dychania, alebo pre presnejsiu charakteristiku
by sme nemali hovorit o dychani, ale o ,pouziti vzduchu®.

Ak z nejakého dévodu potrebujeme byt aktivovani, nahnevani, agresivni— mame na to
Specificky spdsob.

Na samotnom hluku a zvuku az tak velmi nezalezi. Délezité je, Ze je ten zvuk a jeho vibracia
sU zamerne agresivne a ze su tvorené v zadnej Casti hrdla. V zadnej €asti hrdla su receptory
sympatiku a tie ked spustime vibraciou, mézeme dosiahnut' velmi silny ucinok.

Urobit to pred zdvihom, skokom alebo pokusom o nové jednorazové maximum je skvely
napad. V prvom rade nas to automaticky zastavi v priliSnom premysfani — Flight. Ur€ite nas
z kfudu — Flow. A ostava nam to, o potrebujeme — Cistd AKCIA — Fight.

Zazil som ludi, ktori sa bali skokov na bedriu alebo fudi, ktori prili reSpektovali sandbag a
nakoniec ho zdvihli az po pouZiti tejto techniky len preto, Ze ziskali spravne nastavenie
mysle a sustredili sa na akciu. Sustredili sa skér na to, ¢o bolo pred nimi, a nie na milién
dévodov, preco to nepdjde.
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Prepojenie svalov a mysle /Muscle-mind connection/

Prepojenie svalov a mysle je naSa schopnost citit spravny sval, svalovu skupinu alebo
svalovy retazec pre dany pohyb. Je to NAJdélezitejSi faktor pre dlhodoby celkovy vyvazeny
rozvoj.

Vo vSeobecnosti mézeme pozorovat' tri rézne stupne uvedomenia si tejto konkrétnej
zruénosti a mézeme to zhrnut do tejto tabulky:

ZaciatoCnik Pokrocili Pro
Pohyb Prechadza pohybom | Robi pohyb Vytvara pohyb
Napatie Neuvedomuije si Pozoruje napatie Zamerne vyuziva
napatie napatie
Limit Skusenost je limit Skusenost a Niej e ziadny limit
sustredenie su limit

Zaciatoc¢nici prechadzaju pohybom bez toho, aby si uvedomovali napatie. Bez toho, aby
vedeli, aké svaly skuto&ne pracuju. Zvy&ajne st velmi zmateni, ak sa ich spytame: ,Co citi§?
alebo "Aké svaly ti pracuju?"

Nie su sustredeny na pohyb svojho tela.

Namiesto toho sa sustreduju na OBJEKT - hybu tym objektom bez toho aby sa sustredili na
to, ¢o robi ich telo. Ci uz je to €inka, jendorucka, rukovat kladkového stroja alebo ¢okolvek
iné. Ich hlavnym limitom je pre nich fakt, Ze im nikto nepovedal, Ze to tak nema byt, alebo
obyc€ajna nevedomost.

VSimnite si, Ze aj fudia, ktori trénuju roky, dokonca desatrocia, mézu byt v tejto kategérii.
Ide o informovanost’ v oblasti prepojenia svalov a mysle, nie o to, ako dlho platime za
permanentku v gyme.

Pokrodila uroven je uz lepSia. Robia pohyb, vo vdeobecnosti maju predstavu o tom, ktora
svalova skupina alebo retazce maju fungovat a po sérii s schopni odpovedat na to, ¢o
citili. Robia pohyb a su schopni pozorovat to napéatie.

Limit pre maximalnu uroven kontroly je ich skusenost s budovanim prepojenia svalov a
mysle alebo sustredenie..

Sustredenie ich obmedzuje v tom zmysle, kam je vlastne ich pozornost orientovana.
Mnohé Sporty a hry su o konkrétnom predmete hry. Lopta do branky, lopta do kosa, puk do
siete, €inka na hrud, €inka zo zeme nad hlavu, Sip do ciela, uder do tvare a podobne.
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Len velfmi malo ludi sa zameriava na to, AKO sa pohyb hadzania, kopania, udierania,
chytania v skutoénosti vykonava. Aké svaly a svalové retazce funguju a tak dalej.

Lopta, &inka a jednorucky budu po skon&eni tréningu rovnaké. Nase telo by nemalo byt. Na
to by sme sa teda mali zamerat.

Profici v prepojeni svalov a mysle su ludia, ktori ovladaju presne toto. Vytvaraju pohyb tak,
ze pri tom davaju spravne napatie na spravne miesta. Su si plne vedomi toho, ¢o funguje,
ako to funguje a v pripade, Ze ddjde ku kompenzacii alebo nejakej nerovnovahe, su si
vedomi a pripraveni to napravit. Toto je majstrovstvo, ktoré chceme.

Ked hybeme externou vahou alebo vlastnym telom, dychanie je kltu€ovym bodom kontroly.
Nielen pre riadenie nervovych stavov. Tiez manipuluje s nasou zakladnou fyziolégiou.

Ak sa nadychneme, mame vo svaloch a ich obehu iné reakcie ako pri vydychu. Preto, aby
sme maximalizovali potencial, ktory nam kontrola dychania ponuka, musime venovat
pozornost tomu, €o robime a kedy.

Pri vykonavani prakticky akéhokolvek pohybu existuju tri zakladné typy kontrakcie:

Koncentricka kontrakcia - sval je pri skracovani pod zvySenym napéatim. Toto sa deje, ked
pracujeme proti odporu. Prikladom toho je skratenie bicepsu, zatial ¢o robite bicepsoveé
zdvihy - ceste nahor.

Excentricka kontrakcia - sval je pri predlZzovani pod zvySenym napatim - tzv. negativne
opakovanie. Toto sa deje, ked kontrolujeme odpor na ,ceste spat®.
Prikladom toho je prediZenie bicepsu pri znizeni vahy z hornej polohy do spodnej polohy pri

bicepsovom zdvihu.

Izometricka kontrakcia - dizka svalu zostava konstantna a napétie sa zvySuje. Prikladom je
prakticky akakolvek stabilna poloha alebo vydrz. V naSom scenari bicepsového zdvihu
mozZeme napriklad drzat vahu stabilne v 90 stuprfioch v lakti a odolavat gravitacnej sile.

Existuje velky rozdiel v u€inku na nade svaly a tieZ prepojenie svalov a mysle v tom, ako
dychame pri koncentrickych alebo excentrickych pohyboch.

Nadych pri koncentrickej kontrakcii - Vydych pri excentrickej kontrakcii

Ak sa zameriame na silné nadychy — samozrejme lepSie cez nos — pri koncentrickej Casti,
budujeme povedomie o pohybe.

Vdychovanie nosom zvysi aktivitu oxidu dusnatého v zZilach, prekrvi danu oblast’ a lepSie
napumpuje svaly.

Pomaly a kontrolovany vydych, cez nos alebo cez pery po€as excentrickej ¢asti podpori
tento rytmus. V Ziadnom bode nechceme dych zadrziavat. Nadych, vydych plynule prudia
jeden do druhého.

Vydych pri koncentrickej kontrakcii - Nadych pri excentrickej kontrakcii
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Toto dychanie je na sustredené na vykon. MéZeme nim ziskat silnu nervovu aktivaciu.

Vo v8eobecnosti ho chceme pouzivat, ked je vaha vysoka, odpor je vysoky a uz nie sme
nevyhnutne vo faze budovania A\povedomia o danom pohybe, sme pri Eistom plneni misie.
Nadych pri excentrickej kontrakcii, vydych pri vykonavani cviku /koncentrickej kontrakcii/ a
opat: snazime sa vébec nezadrziavat dych.

Pouzitie izometrickych vydrzi v sériach pohybov je skvely spésob, ako zvysit Fight mod a
zaroven pracovat na vybudovani spojenia svalov a mysle.

Ked skombinujeme pohyb /koncentricky a excentricky/ a izometrické vydrze, do hry
vstupuje niekolko faktorov.

Za normalnych okolnosti, ked robime pohyb a vymiefiame koncentrické a excentrické
kontrakcie, napatie vo svaloch sa meni a tiez cievy a prietok krvi su v ur€itom rytme. Cievy
sa stahuju a roztahuju na zaklade rytmu pohybu.

Vytvara sa napatie a uvolfiuje sa. Prietok krvi do svalov sa zvySi ked sa uvolni napatie, a
zniZi ked je sval silne kontrahovany, teda napnuty.

Ak to skombinujeme so spravnym dychanim, koncentrickym nadychom, excentrickym
vydychom a v Zziadnom momente nezadrzime dych, dostaneme pekne napumpované
prekrvené svaly.

Akokolvek intenzivne to robime, tepova frekvencia sa nakoniec v uritom bode stabilizuje.

Ked robime izometrické drzania, tato dynamika sa zmeni. Pri kontrakcii svalov vo vydrzi su
cievy neustale stiahnuté a prietok krvi obmedzeny. Srdce sa snazi pretladit skz tieto zizené
trabky krvné zasobenie, a tak sa nam v kratkom Case tep a krvny tlak zaénu zvySovat —
dokonca vysSie, ako by isli pri striedani koncentrickych a excentrickych kontrakcii.

ZvySuje sa aj aktivita nervového systému.

Fight méd je zvySeny s jedinym limitom - naSou vélou.

Tu naozaj nemdzeme dosiahnut’ Ziadnu fyziologicku hranicu, pretoze nasa mysefl to vzda
ako prva. A to je dobra vec.

Tiez sme odpozorovali a odskusali, Ze ak sa po tejto intenzivnej izometrickej vydrzi opat
prejdeme do striedania koncentrickej a excentrickej kontrakcie, intenzita prekrvenia sa este
zvySi posuva tento zazitok na uplne inu droven.

Tak sme prisli s protokolom 20:20.

MézZeme si vybrat prakticky akykolvek pohyb.

Vykoname 20 sekund pohybu, s nadychom nosom a vydychom ustami.

Potom vykoname 20 sekund aktivnej vydrze v polohe ktora je pre dany cvik najnarocnejsia.
Opakujeme to dvakrat a potom zakonCime opéat 20 sekundovym pohybom.

20 sekund Pohyb
20 sekund Vydrz
20 sekund Pohyb
20 sekund Vydrz
20 sekund Pohyb
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Toto je 100 sekund postupne budovanej intenzity.
Uzasny spdsob, ako sa nauéit, &o je Fight méd a &o to znamena prepojenie svalov a mysle.
Je to aj vyborné pre zoznamenie sa s réznymi typmi dychania.

Tento protokol pouzivame na zahriatie, ako “afterparty” po hlavnej €asti tréningu alebo aj ako
samotnu hlavnu €ast tréningu.

Robit toto mbze v urditej forme kazdy a krivka u€enia sa prepojenia svalov a mysle pre
niektoré problematické svaly je velmi strma. Len sa toho musime drzat a experimentovat
sami so sebou.

Vyberat' si svoju vlastnu medicinu.

Vystavenie chladu

,Myslim si, Ze chlad je uslachtila sila. Chlad je nemilosrdny. Ukazuje vam, kde sa
nachadzate. Co sme."
Wim Hof

PRECO?

Aby sme mohli bojovat' s akymkolvek nepriatefom, najdélezitejSou zbrariou v nasej zbrojnici
je znalost nepriatela.

Vystavenie chladu nie je o studenej vode. Ide Cisto o to, aby sme sa dokazali postavit’ a Celit
nasmu najvacSiemu nepriatefovi — stresu a strachu.

Akakolvek situacia, ktorej Celime, nie je ani dobra, ani zla. Iba nada mysel sa to snazi sudit
a rozhodnut. Nas emocionalny usudok o konkrétnej situacii nam hovori, &i je dobra alebo
zla.

Kedysi davno priSiel chudobny ¢insky farmar o korfia a v3etci susedia pri$li a povedali: "To je
velmi zlé." Farmar povedal: "Uvidime."

Kratko nato sa kén vratil a priniesol so sebou dalSieho kona a vsetci susedia prisli a
povedali: "To je ale Stastie," na ¢o farmar odpovedal: "Uvidime."

Na druhy den sa farmarov syn pokusal skrotit nového kona a spadol, zlomil si nohu a vSetci
susedia prisli a povedali: "To je velmi zlé." a farmar odpovedal: "Uvidime."

Kratko nato vladca vyhlasil vojnu susednému narodu a nariadil vdetkym muzom, aby prisli
bojovat — mnohi zomreli alebo boli tazko zraneni, ale farmarov syn nebol schopny bojovat,
pretoZe si zlomil nohu. A vSetci susedia pridli a povedali: ,To je ale $tastie, na ¢o farmar
odpovedal: ,Uvidime...*

A tak pribeh pokracuje.

Realita nie je ani dobra, ani zla.
NajvysSie aktiva, ktoré mézeme mat pri rieSeni akejkolvek situacie, su:

Poznat samych seba
Vediet, ako mdzeme kontrolovat vplyv stresora na nas

37



NemdZeme vzdy predvidat a poznat samotny stresor. Aspon nie vzdy. Nemdzeme ovplyvnit,
ako sa cely zivot okolo nas deje. Mé6Zeme ovplyvnit, ako nafn zareagujeme a ako sa s nim
vysporiadame.

A to vSetko sa mb6zeme naucit’ prostrednictvom vystavenia sa chladu.

Existuje jeden zdanlivo maly, no velmi vyznamny rozdiel medzi nepohodou z tréningu a
nepohodou pri vystaveni sa studenej vode.

Pri tréningu MY vytvarame nepohodlie. Pohybom uréitou rychlostou, vykonavanim uréitych
opakovani a sérii. Intenzita je velmi lahko ovplyvnitelna. Samozrejme, nie sme vzdy vo
Flow. Cela pointa je nebyt vo Flow, ist’ aj do Fight médu, prejist’ do Flight médu a zazit
Freeze.

Aby sme mali uritu predstavu, ako nas to ovplyviiuje. My sme vSak zodpovedni za to, ako
tvrdo makame, ako rychlo sa tam dostaneme, ako dlho zotrvame.

Robit ladové kupele alebo iné formy vystavenia sa chladu je iné. Je to paralela k zivotu.
Nepohodlie je nam vnutené prostredim.

V tréningu si vytvarame nepohodlie aktivhe — tym, Zze nie€o robime, nepohodlie prichadza.
V lfadovom kupeli prezivame nepohodlie pasivne — nevychadzame z ladovej vody.
Nepohodlie zvy$ujeme tym, Zze NIC nerobime.

A to je obrovsky rozdiel v tom, ako na$ mozog vnima nepohodlie a hlavne ako ho
potrebujeme trénovat, aby sa s nim vedel vysporiadat.

Zazitok zo studenej vody sa priblizuje scenaru skuto€ného Zivota, kde sa nam deje
nepohodlie alebo stres.

Bud mézeme opustit situaciu — Flight méd — vyskocit z nadoby s fadom alebo zo sprchy,
utiect pred konfliktom, vyhnut sa zlozitému rozhovoru, ALEBO zostat, Celit tomu. Vyuzivame
svoju mentalnu silu a dychanie na PREKONANIE nepohodlia.

Aby sme maximalizovali vyhody vystavenia chladu a urobili to spravne, musime pochopit
hlavne jeden koncept.
Nejde o to vydrzat. Nejde o oklamanie nadej mysle a opakovanie mantry: ,nie je mi zima*“.
Je mi zima a o to ide!

Nas mozog pracuje na réznych frekvenciach v réznych ¢asoch. Pre zjednoduSenie a lepSie
pochopenie ich stru¢ne predstavime:

Frekvencia Charakteristika
Delta (B) 0,5-4Hz Spanok
Theta (©) 4-8Hz Hlboka relaxacia,
sustredenie do seba
Alfa (a) 8-12Hz Relaxacia, pasivna
pozornost
Beta (A) 12-35Hz Uzkost, aktivita, pozornost

nasmerovana von
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Gama (IN) 35 Hz + Hlboka koncentracia,
Hlboké uvedomenie

Delta viny zazivame v spanku, hlavne v nasom hlbokom spanku.

Theta viny zaZivame v tom zaujimavom prechode, ked nie sme uplne bdeli, no zaroven
nespime. Taktiez ked niekam ideme, &i uz ideme peSo alebo autom a ani si nepamatame,
ako konkrétna Cast cesty ubehla, kedZe sme boli sustredeni na naSe myslienky. Nie je to
idealne pre pre bezpecnost premavky no deje sa to.

Alfa viny su stav, ktory sa [udia zvy&ajne snazia dosiahnut’ meditaciou. Pozornost sa
sustreduje do nejakych predmetov alebo dovnutra, je vSak pasivna a myslienky su pomalé.

Beta viny zazivame poc¢as nasho kazdodenného fungovania. Niektoré udaje naznacuju, ze
toto je jediny stav, v ktorom mdzeme zazit negativne emadcie. Negativne myslienky mbézeme
mat napriklad aj v Alfe, av8ak negativne emdcie pocitujeme len podas Beta vin.

Gama viny sa vytvaraju v mozgu, ked sme ,v zéne“. Ked veci plynu, €innost, ktoru robime,
sa pred nami odvija sama od seba. Je to vSetko bez namahy a napriek tomu vytvarame vela
hibokého sustredenia.

Ked zazijeme vystavenie sa chladu, sme silne uvrhnuti do aktivity vin Beta. A najvacésia
chyba, ktoru [udia robia je, Ze sa snazia najist cestu do Alfa vin.

Musime urobit’ presny opak.

Nechceme utiect, nechceme ist spat’ a presveddit sa, Ze voda nie je studena. Skér chceme
uznat, Ze voda je studenda a napriek tomu sa pretlaCime “dalej” do stavu Gama.

Cela myslienka je oddelit sa od nepohodlia a akceptovat, Ze aj ked je situacia nani¢, sme s
tym v poriadku. To je velmi odlidné od popierania, Ze vObec nejaké nepohodlie existuje.

Nepohodlie vnimame v dvoch hlavnych formach.
Ako informaciu - ,Voda je studena®“.
Ako emdciu - ,Neznasam, Ze je mi zima*.

Nasim jedinym /fahSie povedané, ako urobené/ cielom je tieto dve formy od seba oddelit.
Uplne opustit tG eméciu a nechat si len informaciu.

Technikami, ktoré si popiSeme, so zameranim na konkrétne spésoby dychania sa
dostaneme do stavu, kedy emocionalna ¢ast nepohody uplne zmizne.

Stale bude voda studena a ta informaéna Cast nepohody mbze zostat' - dokonca musi
zostat!l. Z evoluéného hladiska je absolutne nevyhnutné, aby sme si tieto informacie
uchovavali. Nepopierame, Ze je zima. Akceptujeme to.

"Voda je studend, je mi zima a je to vporiadku, som s tym vysporiadany”

Je velmi tazké to opisat slovami a vzdy, ked to skuSa niekym novy, az potom €o tym prejde
a celé to zazije povie ,Teraz uz viem, o myslis®.

Samotna skusenost je neprenosna a zarovef vefmi transformujuca.
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Ano, ladovy kupel ma fyziologické vyhody — zvy$enie imunity, pruZnejia adaptacia
termoregulacie, spusta sa spalovanie tukov, dochadza k uvolfiovaniu dopaminu (este dlhsi
efekt ako pri uziti kokainu)... a mnohé iné.

Tieto vyhody su v8ak bezvyznamné v porovnani s tym, ¢o to robi s na§im nervovym
systémom a schopnostou prejst z tohto hibokého Flight stavu,, do Fight médu a nakoniec do
Flow. Iba prostrednictvom a vdaka dychaniu a mentalnemu sustredeniu.

AKO

Studené sprchy

Prvym krokom pre zaciatoCnikov je za¢at’ so studenou sprchou.

V dnesnej dobe to doslova nezaberie ziadny ¢as navyse. Aj tak by sme sa sprchovali, takze
to pouzivame aj ako nastroj na mentalny tréning.

Nezalezi na tom, €i to urobime ako prvu vec rano alebo tesne pred spanim. Vzdy to bude
mat efekt, ktory od toho oCakavame.

Z nejakého dévodu nam studena sprcha zaroveri pomaha rano sa prebudit a nastartovat’ a
zaroven ak je spravena vecer, relaxovat a ist do hlbokého spanku.

Jediné, na ¢o sa musime sustredit, je dych.

Ked sa vystavujeme studenej vode, musime sa sustredit’ hlavne na vydych.
Idealny postup na udrzanie kontroly a pokoja je:

Silne sa nadychnite

Drzte dych

Ponorte sa pod studenu vodu

Zadrzte dych este nejaky Cas

Zacnite pomaly a jemne vydychovat perami.

Znova sa kratko a prudko nadychnite NOSOM

Pomaly a jemne vydychnite cez pery.

Vydych je pomaly, tlaCeny cez pery.
Nadych je kratky, ostry a nosom.

Najprv to mbézeme zacat robit na niekolko nadychov a vydychov. Najprv jeden vydych.
Potom prediZte ¢as pod studenou vodou na viac dychovych cyklov. Alebo to mdéZzeme
sledovat pocCitanim. Prvykrat napoditajte do desat. Neskér postupne zvySujte poCet na 15,
20 a tak dale;j.

Ak sa dokazeme dostat pod studenu vodu na tak dlho, Ze sa dostaneme do bodu, kedy uz v
skutocnosti taky chlad ani nepocitujeme a vébec nas netrapi, je to vyhra a to je to, o
hladame.

Vzdy ked to robime bude ten bod, ked dosiahneme tento mier iny.

Niekedy to pride skor, inokedy neskér, no podobne ako v fadovom kupeli s najvacsou
pravdepodobnostou pride do 90-120 sekund, vaésinou aj skér.
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Dufame, Ze to snad netreba zmienit, no preistotu: hordcu vodu uz potom na seba
nepustame.

Toto je vSetko.

Pokrok je len otazkou konzistentného vystavovania sa tejto skusenosti a predlZovania ¢asu
stravenom pod studenou vodou. Chceme byt désledni v tom, ako ¢asto to robime a
sustredit sa na dychanie.

Ponorenie dlani a chodidiel

Dal$ou fazou nasho postupu vystavenia sa chladu je vystavenie dlani a chodidiel

ladu.

Z rdznych logistickych dévodov to moéze byt spravna alternativa, ak je fad tazko dostupny,
nie je k dispozicii nadoba na ponorenie, alebo este nie ste pripraveni tolko investovat, alebo
chcete vidiet nejaké postupné vysledky predtym ako sa do toho naplno vrhnete.

Pouzivame akukolvek misku, vedierko alebo jednoducho €okolvek, kde si mézeme namodit
chodidla alebo dlane. Naplfite nadobu ladom, pridajte trochu vody.

Nasa dlan tvori 1% povrchu tela.

TakZe dve dlane z oboch stran tvoria 4 % povrchu tela a tento maly povrch obsahuje 50 %
nervovych zakonceni, ktoré mame. Je to velmi citliva oblast’ a preto je vplyv na nas nervovy
systém a stav velmi intenzivny.

Postup je takmer rovnaky ako pri pouziti studenej sprchy.

Silne sa nadychnite

Zadrzte dych

Dajte nohy alebo ruky do ladovej vody

Drzte dych este nejaky ¢as

Zacnite pomaly a jemne vydychovat perami.
Znova sa kratko a prudko nadychnite NOSOM
Pomaly a jemne vydychnite cez pery.

Vydych je pomaly, ovladany cez pery.
Nadych je kratky, ostry a nosom.

Skuste vydrzat dve minuaty popri dychani.

Vystavenie najperiférnejSich Casti nasho tela ladovej vode ndm spésobi obrovské
nepohodlie a dychanie sa musi prisne dodrziavat. Mnohym [udom to pripada eSte tazsie
ako ladovy kupel pri ponoreni celého tela. Méze sa vyskytnut silna bolest a nepohodlie v
dlaniach alebo chodidlach. Je to v poriadku, len cez to dychame.

Bolest je mnohokrat len znakom zvySeného prekrvenia a akokolvek je silna, Ziadne
poskodenie realne nehrozi.

Bolest lie€i. Nepohodlie sa tu zvy€ajne vyskytuje na €astiach, ktoré su z akéhokolvek
dévodu problematické. Napriklad prekonané zranenia alebo pretazené kiby.

Staci to robit' raz alebo dvakrat tyzdenne. Pre duSevny a fyzicky prospech. Viac neznamena
vzdy lepSie.
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Ladoveé kupele

Uplny zazitok z ponorenia nasho tela do ladu je velmi podobny sprcham alebo ponoreniu
dlani ¢i chodidiel. Hlavnym rozdielom je intenzita a tiez logistika.

SnaZime sa pouzivat vodu, ktorda ma menej ako 4 stupne Celzia. Samozrejme, aj 10, 8
alebo 6 stupriov mdze urobit’ svoje, no my vieme a ludia, ktori to zazili, tiez mézu potvrdit, Ze
je tu obrovsky rozdiel.

Ked robime ladovy kupel, zaciname s dychacimi cvi€eniami, ako je popisané v Casti o
dychani. Nie je to absolutne nevyhnutné, ale dérazne to odporucame

Privedie to nasu pozornost k telu a dychu, obrati to pozornost dovnutra a najma fudom, ktori
su v tom novacikovia, to dava aspon nejaku pripravu pred hodenim do ladovej vody.
ZvyCajne robime 3 kola po 30 nadychov, ale to méze byt individualne a flexibilné

Pointa je zapracovat na dychu, dostat’ sa do pritomného okamihu, zabudnut na vSetko
ostatné a sustredit’ sa na to ¢o bude nasledovat’

Ked sme pripraveni, znova postupujte podla planu:

Silne sa nadychnite

Zadrzte dych

Vstupte do fadovej vody a ponorte sa az po krk
Drzte dych este nejaky Cas

Zacnite pomaly a jemne vydychovat perami.
Znovu sa kratko a prudko nadychnite NOSOM
Pomaly a jemne vydychnite cez pery.

Vydych je pomaly, ovladany cez pery.
Nadych je kratky, ostry a nosom.

Co skutoéne pomaha, je poé&itanie. Snazime sa prediZit poéitanie na 20-30 sekund na jeden
vydych.

Na zaciatku to moze byt len 3-5 sekund a to je v poriadku, kazdy dalSi vydych by mal byt
dihsi a dihsi.

Chceme, aby bol vydych jemny a dlhy. To nas udrziava v pokoji.

Comu sa chceme absolltne vyhnut, je nadych Ustami, lapanie po vzduchu a dychanie do
hrudnika v panike.

Pred skonCenim je dbleZité vyrovnat teplotu medzi hlavou a telom.
Takze pred odchodom z fadového kupela si ponorime aj hlavu. Na par sekund staci.
Mbzeme pouzit niekoho, kto nam vyleje studenu vodu na hlavu.

Kym sme ponoreni do fadu, chceme sa sustredit’ na dychanie a ignorovat' vSetko v nasej
hlave, ¢o na nas kri¢i, aby sme sa odtial dostali.

Existuje mnoho stratégii, ktoré mozog pouzije v snahe oklamat nas, aby sme sa dostali von.
Nuda, frustracia, uzkost, hnev na druhych alebo hnev na seba, Sok alebo vyjednavanie.
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VSetky su len vyjadrenim jednoduchej otazky:

"Naozaj to stoji za to?"

Stoji tento zazitok, bolest, absolutna nepohoda a mentalne sustredenie za nasu energiu,
ktoru na to vynakladame?

Len zostan pokojny a dychaij.

Niekedy odrazu a niekedy postupne pride zvladtny pokoj a zrazu si uvedomime, Ze to vébec
nie je také zlé.

Dizka vystavenia sa ladu zavisi od nasich osobnych skisenosti a tieZ od ciela.

Na mentalne ucely nam staci prist do $tadia, ked sme v klude a vysporiadani s chladom..
Moment, kedy méZeme pokojne odist a neutekame pred nim.

Pri prvej skusenosti su dve minuty viac ako dost.

Mozno dve samostatné ponorenia po dvoch minutach s odstupom 30-40 minut, ak sa na to
citime.

Rozhodne by sme nemali presiahnut’ 8 minat. Su ludia, ktori robia eSte viac, avSak vSetky
AJ fyziologické benefity sa prejavia do 4, maximalne 8 minut.

Po vystupe z ladu sa potrebujeme rozcvicit. Ak ¢as straveny vo vode je do 2 minut, musime
sa intenzivne hybat aspori 5-6 minut.

Kliky, burpees, drepy. Dynamicke, pohyby celého tela a stale sustredenie na rovnaky kratky
ostry nadych a dlhy pomaly vydych.

Ak bolo ponorenie dlhSie ako 2 minuty, chlad uz zacal vyrazne ovplyvriovat teplotu nasho
telesného jadra a zahrievanie musi byt ovela dihSie.

Potrebujeme sa dostat do bodu, kedy nam nielen nieje zima, ale aj citime silné teplo
prichadzajuce zvnutra.

Je normalne, Ze sa po takomto zazitku citime prijemne unaveny po zvysok dha.

Nase odporucanie je robit’ si studenu sprchu denne — prakticky vZzdy ked sa sprchujeme.
Ladovy kupel alebo fadovanie chodidiel a dlani na tyZdennej baze.

Je mozné to robit' 3-krat alebo viackrat tyZdenne, dokonca aj denne, avsak pre praktickost a
logistiku to nie je potrebné. Psychické a fyzické vyhody sa dostavia aj pri tyzdennej
frekvencii.

Maijte otvorenu mysel a budte flexibilni. Ak ste na dovolenke a mate moznost skocit do
studeného potoka v lese alebo zamrznutého jazere? Nerozmyslajte dvakrat. Chodte do
toho. Hfadajte nepohodlie, urobte si z neho kamoSa a svoju tajnu zbran.

Teraz to zacina

Bolo toho vela povedané a teraz je potrebné vela urobit.
Na zaver vam poviem jeden posledny pribeh:
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V kniha ,Art & Fear je popisana tato skusenost uc¢astnikov kurzu:

Na zadiatku kurzu ucitelka keramiky rozdelila triedu na dve skupiny Ziakov.

Dala pokyn skupine A, aby vytvorili velké mnozZstvo hrnéekov. Tato skupina Studentov bude
hodnotena iba podfa mnozstva nadob, ktoré vyrobia. Akakolvek kvalita je v prijatelna. Kazdy
jednoducho musi vyrobit €o najviac hrnéekov..Boli prednastaveni na &isty vykon - jeiné na
¢om zalezalo bola AKCIA.

Na druhej strane Studenti v skupine B dostali pokyn, aby vytvorili ,dokonaly hrnéek®. Kazdy
Student bude hodnoteny iba na zaklade jedného hrnéeka. Oni museli mysliet len na kvalitu.
Tym boli prednastaveni na premyslanie, analyzu a planovanie.

Na konci kurzu boli hrnéeky zoradené podla kvality.
A vsetky najlepSie hrn€eky boli vyrobené Studentmi zo skupiny A. Od skupiny, ktora ich
dostala za ulohu vyrobit' ¢o najviac bez ohladu na kvalitu.

KedZe ich ciefom bola kvantita a akcia,ich krivka uenia sa na vlastnych chybach bola velmi
strma. Nabrali postupne so samotnym procesom bohaté skusenosti a kazdy jeden bol vZzdy
len o nie€o lepSi ako ten predchadzajuci.

Vdaka ich experimentovaniu sa kazdym drfiom stavali zrucnejSimi.

Zatial €o skupina A bola zaneprazdnena robenim a tvorenim, skupina B, ktorej bolo
prikazané, aby urobila len JEDEN dokonaly hrn€ek, bola taka zaneprazdnena planovanim a
navrhovanim jedného idealneho kusu, Ze nad nim premyslali a nevytvarali ho. Skoncili vo
Flight mode skér, ako vébec nie€o urobili.

Mnohi z nich boli paralyzovani touto ulohou... bali sa vyrobit nieo nedostacujuce,
nedokonalé.

Poucenie je jednoduché. PoCuvame to zo vSetkych stran a pre mnohych je to uz klisé.
"Zamerajte sa na cestu, nie na ciel."

Dovolim si posunut ten vyznam eSte o ¢osi dalej.

Urobte POKROK samotny tym cielom.

Nie je to jediny bod v buducnosti, ani jeden pocit, ktory chceme mat, alebo postava, Zivot,
svaly, vykon na ktoré chceme byt hrdi.

Nejde nam o uspech.

Ide nam o pokrok. Ak sa hybeme dopredu, vyhravame. To je vSetko.

To je vSetko, €o potrebujeme.

Zite vo Flow, uzite si dobry Fight, prijmite Flight a porazte Freeze.
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