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Kdo jsem



KDO JSEM

Jmenuiji se Dana Fauchard a jsem
odbornici na pohyb, terapeutickou
masaz a instruktorkou metody Spiral
Stabilization a dechové skoly Oxygen
Advantage.

Tato kombinace mi umoZiuje
prinaset jezdctm jedinecny pfistup,
ktery propojuje fyzickou stabilitu,
efektivni dychani a dusevni
rovnovahu.

Funkéni dychani jsem objevila jako
kli¢ k lepSimu vykonu, stabilité v sedle
a celkové harmonii mezi jezdcem a
koném.

Diky osobnim zkuSenostem jsem
pochopila, jak dllezité je dychani
nejen pro nase télo, ale také pro
mysl. Tuto metodu aplikuji
predevsim na jezdce, protoze
pravé oni Celi specifickym vyzvam
— od stresu pfi zadvodech az po
narocnou fyzickou zatéz.

Moiji vasni je ukazat jezdclm, ze
zlepseni jejich dychani mlze
znamenat stabilnéjsi sed, lepsi
souhru s koném a vétsijistotu v
sedle. Nejde jen o teorii — kazdy
nadech a vydech je praktickym
krokem ke zlepSeni.



.DYCHANI JE PRVNI VEC,
KTEROU UDELAME PO
NAROZENI, A POSLEDNI

PRED ODCHODEM
PRESTO VETSINA LIDI

NEVENUJE POZORNOST

TOMU, JAK DYCHA. JAKO

JEZDEC SE VSAK MUZETE
NAUCIT VYUZIVAT DECH

JAKO NASTROJ PRO
STABILITU, VYKON A

PSYCHICKOU POHODU -

A TO NEJEN VE STAJI,
ALE | MIMO NI.”



K APITOLA

02

Co je funkcni
dychani
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Co je funkéni dychani?
Funkéni dychani znamena efektivni dychani — takové,
které podporuje Vase télo a mysl. Pro jezdce je spravné
dychani klicové, protoze ovliviiuje nejen Vasi stabilitu v
sedle, ale i komunikaci s koném.”

Funkéni dychani je pfirozeny zplisob dychani, ktery optimalné
podporuje fyzické i psychické zdravi. Jde o dychani které je
efektivni, klidné a pfizpisobené aktualnim potiebam téla. U
jezdct na koni je klicové, protoze ovliviwuje stabilitu, rovnovahu
a celkovou harmonii mezi jezdcem a koném. Spravné dychani
také pomaha zvladat stres, zlepsuje koncentraci a podporuje
regeneraci po fyzické zatézi.

Funkcni dychani stoji na tfech zakladnich
pilifich: Biochemii, Biomechanice a
Psychofyziologii, které se vzajemné doplnuiji.



Biochemie

Cotoje:

Biochemicky pilif se zaméruje na rovnovahu mezi
kyslikem (O.) a oxidem uhliCitym (CO.) v téle. Oxid
uhliCity je Casto vniman negativné, ale hraje
zasadni roli v uvolnovani kysliku z krve do tkani
(Bohrlv efekt).

Proc je dulezity:

Pri nedostatecné toleranci
CO: (napfriklad pri zrychleném
dychani) se kyslik nedostane
efektivné do svall a mozku. |
To vede k rychlejsi unave,

slabsim vykondm a vétSimu
stresu. ‘

Jak to ovliviiuje jezdce:

Jezdec s funkénim dechem je méné
zadychany, dokaze lépe koordinovat pohyby a
udrzet klid i v naroCnych situacich, jako jsou
zavody nebo tréninky.



Biomechanika

Cotoje:

Biomechanicky pilif se soustfedi na propojeni
dychani a drzeni téla. NaSe dychaci svaly
(zejména branice) hraji klicovou roli nejen pri
dychani, ale i pri stabilizaci trupu.

Proc je dualezita:
Nespravné dychani muze
vést k ochabnuti
hlubokych stabilizaCnich
svall, coz negativné
ovlivhuje drzeni téla a
rovnhovahu v sedle.

Jak to ovliviiuje jezdce:

Jezdec, ktery aktivuje branici a spravné pracuje
s trupem, ma stabilnéjsi sed, efektivngjsi
komunikaci s koném a dokaze lépe absorbovat
pohyby koné, coz zlepSuje celkovy vykon.



Psychofyziologie

Cotoje:
Tento pilif se zabyva propojenim dychani
S nervovou soustavou, emocemi a
mentalnim stavem.

Proc je duilezita:
Spravnée dychani dokaze
aktivovat parasympaticky
nervovy systém (rezim
klidu a regenerace), coz
snizuje stres, uzkost a
napéti. Naopak Spatné
dychani ¢asto vede k
pretizeni sympatickeho
systému (rezim ,boj nebo
utek®).

Jak to ovliviuje jezdce:

Jezdec, ktery dokaze ovladat svij dech, zvlada
lépe stres pfizavodech, dokaze se soustredit i
pod tlakem a zUstava psychicky odolny pri
neCekanych situacich.



Tyto tri pilife spoleéné vytvareji
pevny zaklad pro zlepseni
jezdeckého vykonu a zdravi.
Funkéni dychani neni jen o tom, jak
dychate béhem zavodu, ale také o
tom, jak dychate pri kazdodennim
zivoté. Kazdy nadech muze byt
krokem k lepsi stabilité, klidu a
lepsSim vysledkim v sedle.
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Biomechanika
dechu
a jezdecky vykon



Jak dychani
ovliviuje drzeni téla

Propojeni dechu a
postury:
Dychani je uzce
propojeno s drzenim
téla, protoze branice je
klicovy stabilizaCni sval.
Jeji efektivni funkce
ovlivnuje stabilitu
patere, panevni
vyvazenost a celkovou
posturalni kontrolu.

Poruchy dechu:
Dychani do hrudniku nebo povrchni
nadechy mohou vést k pretézovani krcnich
a zadovych svall, coZz omezuje schopnost
udrzet spravnou jezdeckou pozici.



Stabilita a
rovnovaha v sedle

Nosni dychani:
Aktivuje branici a podporuje hluboké
stabilizaCni svaly (core), coz zajistuje lepsSi
stabilitu v sedle.

Svalova souhra:
Pravidelné a
kontrolované dychani
prispiva k harmonicke
spolupréaci svall, coz
pomaha udrzet
rovnovahu i pri
narocnych
jezdeckych situacich.

Komunikace s konem:

Klidné a rytmické dychani vytvari prostredi
pro efektivnéjsi komunikaci mezi jezdcem a
koném, zlepSuje pohybovou koordinaci a
minimalizuje napéti.



VIiv nosniho
dychani na branici
a brisni svaly

efektivnéji, coz umoznuje lepsi stabilizaci
trupu.

Funkce branice:
Kromeé dychani slouzi branice jako kliCovy sval
pro drzeni téla. Jeji spravna aktivace zlepSuje
vykon bfiSnich svall a prispiva ke stabilizaci
jezdcova stredu té€la (core).

Dech a sila:
Kontrolované dychani zvysuje silu a
vytrvalost jezdcova stredu téla, coz je
zasadni pro zvladnuti pohybt koné.



Praktickeé cviceni

Cil: ProcviCit spravnou aktivaci
branice a propojeni dechu s
pohybem.

Postaveni: Sednéte si vzpfimené na Zidli nebo
primo do sedla. Ujistéte se, Zze mate narovnana
zada a uvolnéna ramena.

Ruce na boky: PoloZte ruce na boCni stranu
zeber tak, aby prsty smérovaly dopredu.
Nadech: Dychejte nosem a vnimejte, jak se zebra
pfi nddechu roztahuji do stran. Sledujte expanzi

Zzeber i do zadni €asti trupu.

Vydech: Pomalu vydechnéte nosem, pfitom
jemné aktivujte brisSni svaly smérem dovnitr, jako
byste chtéli pritahnout pupik k pateri.
Opakovani: Provedte 10 opakovani, pricemz se
soustiredte na plynulost a rytmus dechu.

Pozorovani: Sledujte, jak dech
ovlivnuje vasi stabilitu a pocit
rovnovahy.
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Jak dech
ovlivnhuje stres a
vykon



VIIv stresu na
jezdecky vykon

Stresoveé situace pfri jezdectvi:
Jezdecky sport prinasi okamziky vysokého
tlaku, at’' uz jde o zavody, tréninky nebo
zvladani necekanych reakci koné. Stres mize
ovlivnit koncentraci, koordinaci a schopnost
rychle reagovat.

Fyziologicka reakce na stres:

Ve stresu dochazi k aktivaci sympatického
nervového systému (tzv. ,,boj nebo utek"), coz
zrychluje dychani, zvySuje srdeCni tep a omezuje
jemnou motoriku — kliCovou pro jemnou
komunikaci s koném.



Zvladani nervozity
pred zavodem

Nosni dychani a vagovy nerv:
Pomoci pomalého dychani nosem lze aktivovat
parasympaticky nervovy systém, ktery snizuje
hladinu stresu a zklidnuje télo i mysl.

Technika pro
uklidnéni:
Kontrolovany dech
pomaha snizit hladinu
kortizolu (stresového
hormonu), stabilizuje
srdeCni tep a umoznuje
jezdcUm citit vetsi
jistotu.

Praktické vyuziti:
Klidny dech dokaze zmirnit nervozitu pred
vstupem do arény nebo pfri pripraveé na
naroCnou pasaz.



Praktické cviceni:
Box breathing

Cil: Snizit napéti v téle a zlepsit
soustredeni

Posadte se pohodIné a uvolnéte se
nebo praktikujte rovnou v sedle
Nadechnéte nosem po dobu Ctyr
sekund.

Zadrzte dech na Ctyri sekundy.

Pomalu vydechnéte nosem po dobu
Ctyr sekund.

Opét zadrzte dech na Ctyri sekundy a
opakujte do sklidnéni

Tato technika je jednoduchym, ale 4Cinnym
nastrojem, ktery jezdci mohou pouzivat
pred zavodem, béhem tréninku nebo
kdykoliv, kdyz citi napéti.
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Specifika
dychani u zen



Jak hormonalni
cyklus ovlivinuje dech

Hormonalni vykyvy:

Béhem menstruacniho cyklu se méni hladiny
estrogenu a progesteronu, coz ovliviuje
dychani. Progesteron napriklad zvySuje

citlivost dychaciho centra na oxid uhliCity az

od 25%, coZz muze vést k rychlejSimu dychani
(hyperventilaci).

RespiraCni zmeény:

V lutealni fazi (po ovulaci)
dochazi Casto k mélkému
dychani, zatimco ve
folikularni fazi (po
menstruaci) byva dech
plynulejsi a efektivnéjsi.

Dopad na vykon:
Tyto zmény mohou ovlivnit koncentraci,
rovnovahu a silu v sedle.



,Jezdectvi je krasny sport, ale
zenskeé telo ma sva specifika, ktera
ovlivnuji nejen fyzicky vykon, ale i

dychani. NaucCte se pracovat s

dechem v souladu s Vasim cyklem a
optimalizujte svij trénink i zavody.
Spravné vedeny dech mUtze byt
klicem k véetsi jistote v sedle, lepsi
komunikaci s konéeém a k celkové
harmonii mezi vami a vasim
ctyrnohym partnerem.“



Faze cyklu a jejich
dopad na vykon

Folikularni faze (1.—14. den):
Hladiny estrogenu stoupaji, coz zlepsSuje
energii a stabilitu dechu. Tato faze je idealni
pro narocne tréninky a zavody.

:

Lutealni faze (15.—28. den):
Progesteron dominuje, coz
mUzZe vést ke zhorsSeni
kontroly dechu, nizsi vydrzi
a vysSi unavé. Lehci
tréninky nebo prace na
technice jsou v této fazi
vhodnéjsi.

Menstruacni faze:

Snizeni hormonalnich hladin mdze zpUsobit
Unavu a citlivost, ale zaroven nabizi
prilezitost pro regeneraci a dechova cviceni
zameérena na relaxaci.



Navysovani kapacity plic a jeho
vyznam pro zeny v kontrole
hormonalnich vykyvi

Dychani ovliviiuje nejen okysliCovani téla, ale
také hormonalni systém. ZlepsSeni plicni
kapacity mize Zzenam pomoci lépe zvladat
hormonalni vykyvy v jednotlivych fazich
menstruacniho cyklu diky:

Stabilizaci hladin oxidu uhliCitého (CO2):
CO2 je klicovym regulatorem pH v téle a
podporuje efektivni uvolnovani kysliku do
tkani (Bohr(v efekt). Pfi hormonalnich
zmeénach, jako je zvySeni progesteronu, mlze
dojit k hyperventilaci, kterou spravna
dechova technika vyrovna.

Podpore nervového systému:

DelSi vydechy a kontrolované tempo dechu
aktivuji parasympatickou Cast nervoveho
systému, coz snizZuje stres a podporuje
regeneraci.



Zeny, které praktikuji
OA, mohou ocCekavat:

ZlepSeni cyklické energie a nalady:
Dechova cviCeni pomahaji stabilizovat
hormonalni zmény.

Snizeni symptomU PMS: Spravné
dychani uvolnuje napéti v panevnim
dnu a snizuje krece.

VySSi vykon: LepSi vyuziti kysliku a
zlepSena tolerance na zatéz pomaha pri
sportovnim vykonu i regeneraci.




Navysovani kapacity plic pomoci
technik Oxygen Advantage je
ucinny nastroj, jak zeny mohou
nejen zlepsit svij vykon, ale také
lépe zvladat hormonalni vykyvy.

Diky véedomému dychani je
mozné dosahnout harmonie téla
a mysli, coz ma primy dopad na
kvalitu zivota i sportovni
uspéechy.
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Cviceni pro
kazdodenni
praxi



Spravné a funkcni dychani neni pouze
nastrojem pro zlepsSeni jezdeckého vykonu, ale
také zadsadni soucCasti celkového zdravi a
pohody. Kazdodenni dechova cviceni mohou
pomoci zlepsSit okysliCeni, snizit stres a
podporit stabilitu v sedle. Zde jsou tri
prakticka cviceni, ktera mlzete zaradit do své
denni rutiny:

Branic¢ni dychani pro stabilitu a rovnovahu
J&el: Zlepsit pohyb branice, aktivovat hluboké
bFisSni svaly a podpofit spravné drzeni téla.

1.Vychozi pozice: Lehnéte si na zada s
pokrcenymi koleny nebo se posadte rovneé.
2.Postup:
o PoloZte ruce na spodni Zebra
o PFi nadechu nosem sledujte, jak se zebra
roztahuji do stran a pri vydechu jak se
stahuiji
o Videalnim pripadé se pri branicnim
nadechu roztahuje oblast bricha
dopredu, do stran a dozadu v bederni
Céast
3.Doba trvani: Toto cviceni cviCte 4 minuty. A
jako rozdychani na zaCatku tréninku



Redukované lehké dychani— Jemnost

Uc&el: Lehkym jemnym dychanim se oteviraji cévy a
z krvinek se uvolnuje vice kysliku do tkani a organd.

1. Sednéte si na zidli, zaujméte pozici lotosu nebo
si lehnéte do polosedu. Pokud sedite,
predstavte si nit, ktera vas lehce tahne ke
stropu.

2.Pozorujte, jak dech pronika do nosu a vychazi
ven. Soustredte se na proud vzduchu. Vnimejte,
jak nosem vdechujete trochu chladngjsi a
vydechujete teplejSi vzduch.

3.Kdyz jste schopni nasledovat svUlij dech, pomalu
se nadechnéte nosem, a dovolte pomaly, jemny
a relaxovany vydech. Zpomalte rychlost, jakou
proudi vzduch pri nadechu a vydechu nosem.
Nadechujte pomalu a jemné. Dychani by mélo
byt jemné, tiché a klidné

4.Zpomalte dech tak, abyste prakticky necitili, jak
vdechujete nebo vydechujete vzduch nosnimi
dirkami. VaSe dychani by mélo byt tak jemné, zZe
jemné chloupky v nose by se nemély hybat.
Dychejte tak jemné, aby se v nose vibec nevifil
vzduch.

5.Doba trvani: toto cviceni cviCte 4 minuty denné
nebo pridejte jako rozdychéani v sedle pred
zaCatkem tréninku



Redukované lehké dychani — Tempo

Uc&el: navy3ovani kapacity plic, lepsi okysli¢eni,
zvysuje fyzickou a mentalni odolnost

1. Polozte ruce na spodni zebra. Pfi nadechu
vnimejte, jak se Zzebra roztahuiji, a jak se pri
vydechu vraceji zpatky

2.Pro kontrolu tempa, pocitejte pri nadechu 4
vteriny, pri vydechu 6 vterin

3.Doba trvani: toto cviceni cviCte 4 minuty
denné nebo pridejte jako rozdychani v sedle
pred zaCatkem tréninku




,Funkcni dychani je
jako klic, ktery mate
stale u sebe.
Odemknéete s nim
svUj plny jezdecky
potencial a zlepsete
nejen svuj vykon,
ale 1 souhrus
konem.*



Prijmeéte pozvani na konzultaci
ZDARMA

Pokud jste byly inspirovany témito
informacemi, srde¢né vas zvu na
konzultaci ZDARMA v délce 30
minutu.

Na co se muizZete zeptat?
e Jak jsem na to s dychanim
e Jaké techniky jsou pro mne nejlepsi
e Jak je mohu zapojit i na hfrbetu kone

Jak se zapojit?

Navstivte moji webovou stranku
www.eguesbreathing.com pro vice informaci,
nebo me kontaktujte primo na
dana@equesbreathing.com.



http://www.equesbreathing.com/

Dékuji vam, ze jste se rozhodly vénovat Cas a energii
zlepSeni svého zdravi prostrednictvim funkcniho
dychani. Tento ebook vam poskytl prvni ndhled na
to, jak dllezitou roli mdze dech hrat ve vasem
jezdeckém vykonu, emocionalni stabilité a celkoveé
Zivotni pohodé.

Dychani neni jen automaticka funkce téla — je to
kliCcovy nastroj, ktery mate kdykoliv k dispozici,
abyste posilily své télo, zklidnily svou mysl a
vytvorily hlubSi spojeni se svym koném. Kazdy
nadech a vydech je krokem k lepSi harmonii,
rovnovaze a radosti ze zivota.

TésSim se na moznost
vas dale provazet na
této cesté a byt
soucasti vasi
transformace.

S dctou a podporou,
Dana Fauchard
Instruktorka
funkcniho dychani
Oxygen Advantage




