Légzéstesztek, programok, gyakorlatok
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Test Oxigénszintjét méro teszt - TOMT -
Kontrollsziinet - KSZ

A reggel, étkezés el6tt mért eredmény mutatja meg a legpontosabb képet az egészségi allapotodrél.

- lélegezz ki normal mddon az orrodon keresztil

- fogd be az ujjaiddal az orrod a lélegzeted visszatartasahoz

- kezdd mérni az id6t, és figyeld meg, mikor tapasztalatod a |égz6 izmaid els6 akaratlan
mozgasait — ez jelentkezhet a nyakad vagy a hasad izmainak randulasaiként is

- vedd el a kezed, és térj vissza a normal légzéshez

\ Lélegzet visszatartds és masodpercek szamolasa f
) Normal légzés

Kis belégzés Légsgonu

elsé jelei

Maximalis 1égszomj teszt - MLT

Visszajelzéssel szolgal a [égszomj maximalis felsé toleranciaszintjét illetéen.

1. lélegezz ki normal médon az orrodon keresztiil
2. sétalj normal tempdban, mikdzben visszatartod a lélegzeted
3. szamold, hogy maximum hany lépésig tudod visszatartani a lélegzeted

Cél: 80-100 lépés



Légzésprogram TOMT érték alapjan

TOMT érték 20 masodpercnél kevesebb

mérd meg a TOMT értékedet minden reggel ébredés utan

éjjel- nappal az orrodon keresztil l1élegezz (tapasz)

rendszeresen figyeld meg napkdzben a légzésedet

nyeld vissza, vagy tartsd vissza a lélegzetedet minden alkalommal, amikor gy érzed, hogy
sohajtanod kell

1. feladat — apro lélegzet visszatartasok — napi 6x10 perc

3. feladat — felkésziilés a nagy magassagban torténd edzés szimuldldsara — 3 x 10 ismétlés
amikor a TOMT érték 15 masodpercre emelkedik, valtsd fel az 1. feladatot a 2. feladattal —
Lélegezz kbnnyen — naponta 6x10 perc

Ahogy a TOMT értéked novekszik, egyre konnyebben fogsz tudni edzeni. Elvarhaté a TOMT
értéked 25 mdasodpercre ndvelése 6-8 héten beliil.

TOMT érték 20 masodpercnél tobb

mérd meg a TOMT értékedet minden reggel ébredés utan

éjjel- nappal az orrodon keresztil 1élegezz (tapasz)

2. feladat — lélegezz kbnnyen — napi 2x10 perc

4. feladat 10 percig edzés el6tt, nagyjabdl percenként séta kozben lélegzet visszatartassal
Alkalmazd a 2. feladatot gyors séta vagy kocogds kozben napi 30-60 percen keresztiil
séta vagy kocogas kozben szimulald a nagy magassagban torténé edzés 8-10 lélegzet
visszatartdssal

fizikalis edzést kovetben gyakorold a Iégzés helyreallité gyakorlatot

Program ismétl6do sprintek javitasara

hajts végre egy sztenderd bemelegitést normal Iégzéssel
normalisan lélegezz ki az orrodon keresztiil

fogd be az orrod a lélegzet visszatartdsahoz

sprintelj 40 métert, mikdzben visszatartod a lélegzeted
allitsd helyre a légzésed a 30 masodperces pihend sordn
ismételd ezt meg 8 alkalommal

gyakorold heti 3-4 alkalommal

Tempd javaslatok légzéshez:

Faradtan ébredsz 6-2-X
Edzés elGtt 4-0-X
Reggel, nyugalommal tolt el, oldja a stresszt 4-2-6

Kikapcsolddasra vagysz 6-4-10



Feladatok

1. feladat — apro lélegzet visszatartasok — iilve 2,5 percig

normal modon lélegezz be és ki az orrodon keresztil

fogd be az orrodat és tartsd vissza a lélegzeted 5 masodpercig

vedd el a kezed, és |élegezz be-ki az orrodon keresztiil 10 masodpercig

lélegezz normalisan 10 masodpercig

majd ismét normal belégzés, normal kilégzés, és fogd be az orrod

a kezed elvételét kbvetben lélegezz normalisan

lélegezz normalisan 10 mdasodpercig, ne valtoztass semmit a |égzéseden, csak lélegezz
normalisan

nem szabad, hogy tulsagosan megterhel6 legyen a gyakorlat. Ha tul erGs a légszomij, akkor
csak 3 mdsodpercig tartsd vissza a lélegzeted.
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2. feladat — lIélegezz konnyen - iilve 2,5 percig

Smaller Tolerable air shortage.

016 helyzetben képzeld azt, hogy egy zsinér finoman felfelé hiz a plafon iranyaba

érezd, ahogy a borddid kozti tér fokozatosan szélesedik

csukott szajjal, ellazult dllkapoccsal l1élegezz normal médon ki és be az orrodon keresztil
helyezd egyik kezedet a mellkasodra, a masikat pedig a hasadra

koncentralj az orrodon be- és kifelé haladé levegére. Erezd, ahogy a kissé hidegebb levegs
bejut az orrodba, majd a kissé melegebb leveg6 tavozik onnan

amikor mar képes vagy nyomon kévetni a légzésedet, roviden és lassan Iélegezz be az
orrodon keresztiil, majd relaxaltan lélegezz ki az orrodon at. A normal légzési mennyiséged
80%-at hasznald lassu, finom stilusban. A [égzés legyen kdnnyd, csendes és nyugodt.
rovidebb belégzés és ellazult hosszu kilégzés

fontos, hogy ne akadalyozd tudatosan az |égz6 izmaidat vagy a légzésedet a gyakorlat soran.
Ne feszitsd meg a hasad a légzésed korlatozasara.

A cél a leveg6 iranti vagy érzése. Annak az érzete, hogy nagyobb leveg6t szeretnél venni.

Exhalation

oy 1 1

Inhalation breath in Good breathing Too much of

control an air shortage.
Breathing is chaotic



3. feladat — felkésziilés a nagy magassagban torténd edzés
szimulalasara

- kis belégzés

- kis kilégzés

- tartsd vissza a lélegzeted és sétalj 10-15 |épést

- pihenj fél-egy percet regeneralédasképpen

- tartsd vissza a lélegzeted és sétalj 10-15 Iépést...

4. feladat — nagy magassagban t6rténd edzés szimulalasa

- lélegezz be és ki az orrodon keresztil

- fogd be az orrod a lélegzeted visszatartasara

- sétdlj lélegzet visszatartds kdzben

- amikor kozepes légszomjat kezdesz érezni, fokozd a tempdt gyors sétaig vagy kocogasig

- folytasd a kocogdst, mig erGs légszomjat nem érzel

- vedd el a kezed és lélegezz az orrodon keresztiil, sétdlj par 1épést, allj meg és 6 lélegzetvételig
minimalizald a légzésedet

- normal légzés 12-18 lélegzetvételig majd ismétlés...




5.

feladat — lélegezz konnyen — séta

séta kozben figyeld azt, mintha egy zsinér huzna felfelé
finoman és lassan lélegezz ki az orrodon keresztiil
alakitsd ki légszomjat

néhany perc sétat kovetéen fogd be az egyik orrlyukadat
tarts fenn elviselhet6 mértékl légszomjat

feladat — lIélegezz konnyen — séta, kocogas/gyors séta
fokozd a tempét gyors sétdig vagy konnyl kocogasig

olyan tempdt valassz, ahol fenn tudod tartani az orrlégzést

lazitsd el a tested, 1 perc kocogas utan csokkentsd a tempot sétdra
minimalizald a |égzésedet 6 lélegzetvételig

normal légzés 12-18 lélegzetvételig




7. feladat — capafog

- lélegezz ki és fogd be az orrodat

- kezdj sétalni, mikozben visszatartod a lélegzeted

- kozepes légszomjat elérve valtsd gyors sétdra vagy kocogdsra

- folytasd addig, mig ki nem alakul erGs légszomj

- lélegezz be az orrodon keresztiil sétalj, és minimalizald a légzésedet 6 lélegzetvételig

- normal légzés 12-18 lélegzetvételig majd ismétlés

8. feladat — orr kidugitasa

- lélegezz be és ki roviden és csendesen az orrodon keresztil

- fogd be az ujjaiddal az orrod a lélegzeted visszatartasahoz

- finoman billentsd fel-le a fejed (vagy himbald a tested), mikdzben visszatartod a léelegzeted.
Igyekezz jelenzds légszomjat kialakitani, de természetesen anélkiil, hogy tulzdsba vinnéd a
dolgot!

- amikor ezt kovez8en visszatérsz a normal égzésre, az kizadrdlag az orrodon keresztiil
torténjen, a légzésednek azonnal le kell nyugodnia

- anormal légzésre torténd visszatérés utani elsé lélegzetvétel altaldaban a normalisnal
nagyobb. Ugyelj r4, hogy a lehetd leggyorsabban lenyugtasd a légzésedet azaltal, hogy
szandékosan visszafogod a masodik és harmadik Iélegzetvételedet.

- alélegzet-visszatartast kovet6 két-harom lélegzetvételen belll helyre kell allnia a normal
légzésednek. Ha erre képtelen vagy, akkor tul sokaig tartottad vissza a lélegzetedet

- tarts korilbelil egy perc sziinetet, majd ismételd meg a fentieket

- ismételd meg 5-6 alkalommal a gyakorlatot az orr kidugitasahoz




Kiegészités:

Orr tisztitasa:
Oldj fel fél teaskanalnyi j6 min&ségli természetes tengeri sét (kelta vagy Himalaja) és fél tedskanalnyi

sz6dabikarbénat fél liter forrasban |évé vizben, majd hagyd lehl(ilni az oldatot. Orréblitével mosd at

egyenként az orrlyukaidat — addig 6ntve, préselve vagy szippantva az oldatot az orrcimpan keresztdl,

mig el nem ér a torok hatso részére. Kopd ki a vizet, és ismételd meg az eljarast a masik orrlyukadnal

is.

Bemelegités az Oxigén Program szerint:

kezdj kényelmes tempdban sétalni

a bemelegités soran prébalj rendszeresen és nyugodtan, a rekeszizmod felhasznaldsaval
lélegezni az orrodon keresztiil, fenntartva egy finom és ellazult l1égzést.

érezd, ahogy a hasad finoman kifelé mozog a belégzés és befelé kilégzés soran

séta kozben hagyd, hogy az ellazultsadg érzése szétaradjon a testedben! Finoman batoritsd
magad a mellkasod és a hasad kortli teriilet ellazitasara (azt fogod tapasztalni, hogy
barmilyen feszités elmulaszthatd, ha magadban néman kozlod az adott terilettel, hogy
lazuljon el). Erezd, hogy a tested ellazul, és puhdva valik! A testedzés kdzbeni ellazitdsa segit
biztositani az egyenletes, nyugodt és rendszeres |égzést.

miutan nagyjabodl egy percet sétaltal elég j6 tempdban, lélegezz ki hagyomanyos mddon, az
orrodon, majd fogd be az orrod, és tartsd vissza a lélegzeted. (Ha nyilvanos helyen vagy, az is
j6, ha az orrod befogasa nélkiil tartod vissza a lélegzeted.)

a lélegzeted visszatartasa kdzben tegyél meg 10-30 Iépést, vagy sétalj addig, amig mérsékelt
ingert nem érzel a légzésre. Amikor megjelenik a leveg6 utdni vagy, engedd el az orrodat és
folytasd tovabb az orrlégzést.

folytasd tovabb a sétat 10 percig, nagyjabdl percenként végrehajtva egy lélegzet-
visszatartast.

Felhasznalt irodalom:

Mark Verstegen — Nyerj csatat naponta!

Patrick McKeown — A 1égzés ereje

Patrick McKeown — Gyoégyité légzés

Patrick McKeown — A sportteljesitmény maximalizaldsa légzés segitségével



