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SAZETAK:

Glavni cilj ovog rada je upoznavanje Covjeka, covjeka koji je savrseno stvoren. Kao
takav, covjeku je darovan ¢itavi stvoreni svijet, a Covjek je postavljen gospodarom svega
stvorenoga. Biti postavljen za gospodara svega, a i sam biti najveée ¢udo stvaranja velika
je Cast koja nosi veliku odgovornost, a ta odgovornost je sve te darove upotrijebiti kako

bi postali najbolja verzija sebe u svakom smislu, a u ovom radu posebno onom sportskom.

Naizgled obi¢ne radnje kao Sto su: san, ishrana, disanje, kretanje...sve su to ¢uda koja

otvaraju mnoga vrata da ostvarite svoje snove i postanete najbolji u sportu kojim se bavite.

Kroz ovaj rad upoznat ¢ete neizmjernu vrijednost svih tih malih ¢uda i darova (prirode,
mora, vode, planeti, nebesa...) te tako upoznati, da Cete ih poceti prakticirati za svoju

sportsku i osobnu izgradnju.

Biohacking upravo Zeli da radite na sebi, koristite svoje tijelo, prirodu sve ono stvoreno

Sto vas okruzuje te tako unaprijedite sami sebe.

U nadi da ¢e Sto viSe onih koji budu ¢itali ovaj rad uvidjeti da su savrSeno stvoreni, a
nakon toga i darovani najve¢im i najsavrSenijim darovima, te im je kao takvima samo

nebo granica.
Kljuéne rijeci:

Biohacking, disanje, san, prehrana, hladne kupke, sport

ABSTRACT (SUMMARY):

The main goal of this thesis is to get to know man, a man who was perfectly created. As
such, perfectly created, he was gifted with the entire created world, and tasked to be lord
of all creation. To be appointed as the master of everything so miraculously created, and
to be the greatest miracle of creation itself, is a great honor that carries a great
responsibility, and that responsibility is to use all these gifts to become the best version
of yourself in every sense, and in this paper we will take a closer look to athlete version

of a person.

Seemingly ordinary actions such as sleeping, eating, breathing, moving...these are all
gifts that open many doors to make your dreams come true and become the best in the

sport you play.



Through this work, you will get to know the immense value of all those blessings (nature,
seas, water, planets, heavens...) and get to know them in such a way that you will start

practicing them for your sports and personal development.

Biohacking just wants you to work on yourself, use your body, nature and everything that

surrounds you, and thus improve yourself.

In the hope that as many as possible who will read this woek will see how perfectly they
are created, and after that they were given the greatest and most perfect gifts, as such only

sky is limit for them.
Keywords:

Biohacking, breathing, sleep, diet, cold baths, sport
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1 UVOD:

1.1 Biohacking opcenito:

Biohacking je danas sve viSe zastupljen te se sve viSe koristi kao jedan ,,novitet koji

pomaze u izgradnji ljudske osobe.

bi poboljsali performanse, zdravlje, kognitivne sposobnosti i druge razno razne dobrobiti.
Biohackeri rade sami na pobolj$anju svoga tijela i to im je srz nauka. Upoznati sebe te iz

toga izvuci najbolje Sto tijelo moze dati.

Razmisljaju¢i o biohackingu definirati ga mozete kao mjesavinu mnogih elemenata

fitnessa, yoge, nutricionizma..., te drugih razno raznih elemenata.

Glavne tehnike biohackinga su: meditacije, povremeni post, tehnike disanja, prehrana,
san, hladne kupke... te razne druge tehnike koje mogu pomoci u poboljsanju ljudskih

sposobnosti 1 uciniti svaku jedinku najboljom verzijom sebe u poslu kojim se bavi.

Biohacking u svojoj osnovi nije lo§ 1 kroz ovaj rad bit ¢e opisane te dobre strane
biohackinga, kako bi se mogli razvijati i postajati ono zbog ¢ega smo stvoreni, a to je da
budemo sretni te da uvijek dajemo najbolje od sebe i tako postanemo najbolja verzija

sebe.

Medutim danas je biohacking otiSao u skroz neke druge krajnosti. Ona vrazja prevara i
ljudska teZnja, nazalost je sve vise prisutna kod biohackera. Oni bi Zeljeli postati nadljudi,
zele sprijeciti prirodne procese (Starenja, umiranja...), igraju se genima te bi zeljeli
stvoriti bi¢e onakvo kakvo oni Zele, krv im je ¢esto tekucina za igru pa rade razno razne

transfuzije,...
Iz svega ovoga vidljiv je jedan ekstreman pristup, fanatic¢ki koji je sve prisutniji, a on ne
donosi niSta od onoga za ¢im oni teZe. S takvim pristupom uniStavaju ljudsko tijelo 1

postaju najgora verzija sebe.

Stoga budite jednostavni, unaprjedujte, zahvaljujte, ostanite s obje noga ¢vrsto na zemlji

te ¢ete sigurno uspjeti do¢i do cilja, a to je biti sretni 1 uspjesSni u onome s ¢im se bavite.
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Slika 1. Biohacking opéenito

1.2 Biohacking u sportu:

Glavni cilj ovoga rada je sport odnosno nacini kako poboljSati sportsku izvedbu, a koji se
ne tiCu samog treninga tj. treninga direktno. Sama tema je jako zanimljiva, a rad donosi
detaljnije obradene neke teme koje dosta utje¢u na samu sportsku izvedbu. Postoji niz
nacina koji su dobri i mogu povecati samu kvalitetu, unaprijediti sposobnosti pojedine
osobe kako kognitivne tako i motoricke. Unato¢ tome baza ¢e biti na onim najblizima,
onima koje se nalaze u nama i neposredno oko nas, ti darovi su neprocjenjivo vrijedni

kako za sami zivot, tako i za razvoj u kondicijskoj pripremi.

Priroda nam daje toliko mogucnosti da razvijemo svoje sposobnosti, podignemo
kondiciju i nauc¢imo savrSeno Koristiti svoje tijelo. Za razvoj u kondicijskoj pripremi pa i
u samom sportskom napretku jako je vazno disanje. Bez disanja nema zivota. Od samog
zaceca dijete u majCinoj utrobi diSe uz pomoc¢ majke, a prvo Sto dijete napravi kada se
rodi udahne zrak svojim plu¢ima i zaplace jer je udahnulo dah Zivota. U sportu disanje
igra jako vaznu ulogu i jako ¢esto od prosjecnog sportasa pravi nadprosje¢nog, a ¢esto
oni koji su iznimni talenti ako ne znaju pravilnu tehniku disanja znaju postati prosjecni

ili ispod prosjecni. Stoga ¢e disanje biti najbolje opisano u ovom radu.



Uz disanje valja istaknuti i pravilnu prehranu. Za svakoga ¢ovjeka prehrana znaci Zivot.
Jako Cesto razlika izmedu zdravih 1 bolesnih je prehrana, a ¢esto ljudi toga nisu svjesni.
Sve ono §to priroda daje je bogatstvo, lijek, zdravlje. Problem je opet ljudski faktor u
tome svemu. Ljudi trée za onim ukusnim, preradenim, rafiniranim i tome se klanjaju, a
upravo je to put u propast. Vrhunski sportasi koji i u ozbiljnim godinama igraju na
vrhunskoj razini jako ¢esto isticu prehranu kao klju¢ uspjeha. Messi nakon dvije sezone
Sto je losije odigrao bio je kod nutricionista 1 razlog loSe igre je bio pretjerani unos pizze.
Obozavao je pizzu, a ona ga je dovela do toga da dvije godine nije bio igra¢ kakav je.
Morate jesti svaki dan zbog toga je prehrana tako vazna, a pronadi ravnotezu i jesti

raznovrsno jako je sloZen proces koji uz malo truda i volje nije nedohvatljiv.

Jako zanimljiva i Cesto zanemarena ljudska potreba je san odnosno oporavak. U ovom
radu pobliZe je opisan san. Jedna tako dragocjena potreba, potreba koja omogucava Zivot
pun radosti, uspjeha, zadovoljstava, pomicanja granica,... San je neizmjerno bitan faktor
u sportu i u zivotu. Umoran sporta$ nikad nece igrati, ne¢e se oporaviti od ozljeda, neée
dosegnuti vrhunac forme, nece biti spreman 1 na kraju svega nece biti sretan. Svaki sportas
pa i covjek moze jedan dan preskociti trening ali spavati mora, stoga ovaj rad ¢e Cesto
donijeti mozda neke ¢udne zakljuCke s kojima se mozete slagati i ne slagati, ali san i

prehrana su ¢esto vazniji od samog treninga.
Ono $to uvod zeli istaknuti je da birate one jednostavne stvari koje su dostupne, a mogu
ucinit ¢udo u vasoj sportskoj 1 kondicijskoj pripremi te ispuniti jedinu zadacu zbog koje

ste stvoreni, a to je biti sretni.
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Slika 3. Radost je kljuc uspjeha



2 METODE BIOHACKINGA U SPORTU:

Ova tema ¢e vas upoznati dublje s raznim tehnikama koje mogu uc€init mala ¢uda u vasim
zivotima. Provest ¢e vas kroz naslove koji mijenjaju zivot sportasa, a to su: disanje,

oporavak (san), ishrana, hladne kupe.
2.1 Disanje:

Dah u ljudskom Zivotu znaci zivot. Nazalost tako veliki dar se u suvremenom svijetu jako
malo spominje. Okrenete li se oko sebe vidjet ¢ete samo stres, uzurbanost, razne bolesti
koje dosta puta niste ni znali da postoje...gledat ¢ete ljude koji trée za necim, a ni sami
ne znaju §to je to, a uz to su u svemu tome nesretni i jako ¢esto izgubljeni, zabrinuti. Malo
tko ¢e pronaci vrijeme za sebe, da stane sam sa sobom i promisli o zivotu, stvarima koje

taj zivot mogu poboljsati, unaprijediti, a upravo jedna od tih stvari je disanje.
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Slika 4. Disati znaci Zivjeti

Disanje je jako Cesto nesvjesni ¢in ¢ovjeka, a taj ¢in znaci zivjeti. Ako istrazite malo vise
o disanju brzo ¢ete shvatiti da je disanje na nos klju¢ naseg zdravlja, spavanja, uspjeha u
sportu i u mnogim drugim zivotnim ,,borbama“. Ako se osvrnete na prirodu koja je tako
cudesno stvorena i malo pogledate divlje zivotinje, vidjet ¢ete da niti jedna ne diSe na
usta. Cak divlje macke koje postizu brzine i do 100 km/h, pri tako velikim brzinama disu
duboko u trbuh. Ljudi jako ¢esto diSu na usta §to Cesto donosi jako puno zdravstvenih
problema. Disanje na nos filtrira aerosol, brani tijelo od virusa, grije zrak, regulira tlak,

vlazi zrak...zbog toga ima iznimnu vaznost.



Slika 5. Zivotinje di$u kroz nos

Americki slikar George Catlin pisao je o disanju, na nacin da mu je dosadila buka grada
te je otiSao zivjeti, odnosno vidjeti kako zive plemena americkih Indijanaca. Ono §to je
njega fasciniralo kod njih je disanje. Smatrali su disanje lijekom, a disanje na usta smatrali
su uvredom. Sva ta plemena su imali savr§eno ravne zube upravo zbog nacina disanja i
to kroz nos. Neravni zubi su problem modernog drustva. Dakle kroz proteklih nekoliko
stotina godina lice je postalo uZe i pocelo je rasti prema natrag, usta su se smanjila. Jedan
od razloga je disanje na usta, kao dokaz postoje lubanje na kojima se jasno vide oblici

zubala.

Slika 6. Oblici lica Indijanaca



Framinghamska studija iz 1980. godine pokazala da ljudi koju su najdulje zivjeli imali su
redovito najzdravija i najvec¢a pluéa. Cim se pluéa ponu smanjivati i dobiju neku tesku
bolest dolazi do brze smrti. Takoder jedna jako zanimljiva studija pokazala je da su ljudi

kojima su presadena veca pluca zivjela dulje od onih s presadenim manjim plué¢ima.

Kada udahnete dosta duboko primijetit ¢ete promjene na svome tijelu, kraljeznica se
izravna, ramena odu prema natrag te se drzanje promjeni. Iz ovoga se moze zakljuciti da
disanje moze promijeniti oblik tijela, a dokaz ove tvrdnje je Katharine Schroth. Ona je
imala skoliozu 1 lijecnik joj je dao steznik i invalidska kolica te joj rekao da ¢e tako
provesti ostatak zivota. Ona je unato¢ tome vjerovala da postoji moguénost izlje¢enja te
se bazirala na disanje. Osmislila je ortopedsko disanje te tom metodom stajanja u
odredenom poloZaju te udahom zraka u jedno plu¢no krilo, nakon toga u drugo jacala je
pluc¢a i fleksibilnost pluca te je uspjela izravnati kraljeznicu. Nakon toga je izmislila
protokol po Katharine Schroth te je dobila medalju za doprinos medicini. Vazan aspekt
kod disanja je CO2. U okoliSu se smatra otpadnim plinom ali u tijelu igra klju¢nu ulogu.
Treba postojati ravnoteza izmedu Oz i CO2 kako bi normalno funkcionirali. Ako previse
disete, izdahnut ¢ete previse CO2 — udahnete duboko 10 ili 20 puta osjetit ¢ete kako
prstima prolaze trnci, malo se zavrti u glavi, a razlog nije povecanje kisika u tim
podrué¢jima, nego smanjenje cirkulacije. CO2 omogucuje da kisik izade iz krvotoka i
stvori energiju u stanicama. Dakle on premjesta kisik iz hemoglobina u krvotok i dovodi

ga u gladne stanice u tijelu.
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Slika 7. Izmjena plinova u ljudskom tijelu

Svakim udahom otkucaji srca ubrzaju, a izdahom uspore. Ako izdiSemo vise nego Sto
udisemo opustit ¢emo tijelo. Veéina ljudi previse i precesto udise, time srce radi ubrzano,
a to utjeCe 1 na tlak. Ako usporite disanje mozete usporiti i sréani ritam, a time smirimo
i tijelo te potaknemo dotok vise kisika u mozak. Ako postignete koherentno disanje koje
bi znacilo povezivanje respiratornog ritma sa sr¢anim, vidjet ¢ete kako se vase stanje

mentalno 1 fizi¢ko brzo transformira.

Autonomni Ziv&ani sustav (AZS) vodi procese udaha i izdaha. Dulje izdisanje od udisanja
opusta ¢ovjeka te se sréani ritam spusta. Iz ovoga vidimo da postoje dvije strane zivéanog

sustava:

1) Parasimpaticki sustav on smiruje i kod izdisaja poti¢e parasimpaticku reakciju

2) Simpaticki sustav on aktivira tijelo i kod udaha poti¢e simpaticku reakciju



Potrebno naci ravnotezu izmedu ova dva sustava i biti izmedu njih.

Polivagalna teorija donosi promjene u funkcioniranju autonomnog zivcanog sustava. Ta
poprili¢no nova teorija kre¢e od nervus vagus-a ili takozvanog zivca lutalca, najduljeg
7ivea AZS. On dotige gotovo sve unutarnje organe. ZasluZan je za preno$enje informacija
iz unutarnjih organa do srediSnjeg ziv€anog sustava. Njegovu aktivnost prepoznajete u
raznim situacijama kao npr. lupanje srca kad vas nesto uplasi ili kada stresan ispit prode

dobro, pa osjetite olakSanje nestane grc u zelucu.
Nervus vagus ima dvije grane:

a) Ledna ili dorzalna grana koja je zasluzna za potpuno iskljucivanje.
b) Trbusna ili ventralna grana zasluzna za socijalnu ukljucenost te uspostavljanje i

ocuvanje drustvenih odnosa.

Simpatikus i dorzalni vagus odgovorni su za reagiranje u situacijama opasnosti. Dok je
ventralni vagus aktivan kad percipirate okolinu sigurnom. Ovaj je sustav najbolje

zamisliti kao hijerarhijski organiziran:

1) Situacija u kojoj se osjecate sigurno, aktivira se ventralna grana vagusa

2) Ako situaciju procijenite opasnom, aktivira se simpatikus zbog kojeg ulazite u
stanje borbe ili bijega

3) Ako se i nakon toga osjecate ugrozeno tada ulazite u stanje potpune iskljucenosti

za koje je zasluZna dorzalna grana vagusa

Do stanja potpune iskljucenosti dolazi u situacijama kada ste preplavljeni strahom 1 kada
tijelo procijeni da su vam Sanse za prezivljavanje vece ako se pravite mrtvi. Naravno cilj

je Sto dulje drzati aktivnim ventralni vagus.

Neurocepcija ili Ziv€éana percepcija procjenjuje situaciju dali je sigurna ili opasna, ali sve
se to dogada na nesvjesnoj razini. Kontrola disanja proizlazi iz polivagalne teorije te
postepeno vraca sigurnost. Polagano udisanje i jo§ polaganije izdisanje aktivira ventralnu
granu vagusa te 3alje tijelu poruku na sigurnom si. Pluéa jedini organ AZS na ¢&iju funkciju

mozZete utjecati 1 zbog toga vam sluzi kao jedan vid komunikacije s vlastitim tijelom.
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Slika 8. Simpatikus i parasimpatikus

Kada pricate o sportu iz svega ve¢ napisanog lako se moZe prepoznati vaznost disanja za
napredak u kondicijskoj pripremi. Ono §to sport trazi je u¢inkovitost zbog toga sportasi
moraju funkcionirati na najvisoj mogucoj razini, a da je disanje vazan dio toga pokazali

su mnogi sportasi kroz povijest, ali i danas.

Emil Zatopek je jedan od sportasa koji je to jako dobro pokazao. Primjenjivao je metode
zadrzavanja daha odnosno inhibirao je disanje kako bi povecao razinu CO2, a time je do
stanica kisik prije stigao, te su sprije¢ene mnoge nezeljene pojave unutar samih misi¢a od
zamora, tezine... Smatra se jednim od najvecih trkaca svih vremena, 0svojio je nekoliko
zlatnih olimpijskih medalja, a kada su mu ponudili da tréi maraton osvojio je zlato, a da

ga nikad prije toga nije trcao.



in his heart and
 dreams in his head.'

Emil Zatopek

Slika 9. Emil Zatopek

Nacini disanja utjecu na rezultate u sportu i danas ih mnogi sportasi koriste. Disanje ¢e
biti, a u velikoj mjeri ve¢ je glavno podrucje na koje ¢e se usredotociti sportasi kako bi
ostvarili §to bolje sportske rezultate. Sama kontrola disanje moze sportas§ima donijeti
povecanje anaerobnih i aerobnih kapaciteta na nacin da disanjem kontroliraju rad srca.
Povecéanjem kapaciteta pluca otvara veliku moguénost napretka u kondicijskom smislu:

izdrzljivosti, snage, jakosti...

Mentalno stanje sportasa se ¢esto zaboravlja, a u modernom sportu koji je postao veliki
biznis, reklama, moda. .. nije lako s obje noge ostati na zemlji. Cesto se javljaju strahovi,
anksioznosti, depresije, stresovi... nije lako igrati vazne meceve pred milijunima
gledatelja. Takoder u ovom podruéju, disanje za mentalni razvoj sportasa i njegovu
izvedbu na terenu, moze imati klju¢nu ulogu. Ako sporta§ moze vratiti mir nekom od
tehnika disanja, meditacijom i pogoditi kada treba iz parasimpatikusa prijeci u simpatikus

i obratno, takvi sportasi ¢esto odskacu i prave razliku i sami sport ¢ine ¢arobnim.

Meditacija je mnogim poznatim sportaS§ima pomogla da ostvare vrhunske rezultate.
Meditacija nije niSta drugo nego molitva, duhovna dimenzija, oslobadanje covjeka od
ovozemaljskog, traganje za Bogom koji daje mir. Nasa Blanka Vlasi¢ ju je prakticirala,
Ivica Kosteli¢, Stipe Pletikosa, Mateo Kovaci¢ 1 mnogi drugi. Ivica Kosteli¢ je jednom

prilikom rekao: ,,Vjera je istovremeno i snaga i nada. Vjera je neraskidiv prijatelj svakoga

10



uspjeha. Kada su kusnje vece, i molitva je ¢es¢a. Ona je dio moje vjere i bila je dio snage

koja mi je trebala, a nakon nekog vremena molitva postane ¢ak i refleks.*
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Slika 10. Mentalno zdravlje
2.2 San:

Iz neke biohackerske perspektive dovoljno i dobro spavanje noc¢u doprinosi boljoj
izvedbi, svijesti, raspolozenju, sposobnosti podnoSenja stresa, kvaliteti koze, sportskog
ucinka, kapacitetu uenja novih stvari, sposobnosti odrzavanja blagostanja..., cilj bi im
bio rezervirati §to viSe vremena za neke vazne stvari, ali uvijek pazec¢i da san nije ugrozen.
San omoguc¢ava da oporavak postane mogu¢ te da se nova ucenja mogu integrirati i
asimilirati. Zapamtite jedino san moZze ubrzati i uopc¢e dovesti do oporavka tijela, nikakvi
suplementi i razne druge stvari to ne mogu uciniti. Svaka odrasla osoba bi trebala spavati

7 — 8 h svake no¢i. Jedna zanimljivost koju donose istrazivanja sna kazu:

e 6 1manje sati sna svake no¢i — povecava smrtnost za 12 %

e 91 viSe sati sna svake no¢i — povecava smrtnost za 30 %

Iz ovoga vidimo kako viSak i manjak sna povecavaju smrtnost. Spavanje bi mogli
podijeliti u dvije faze:
a) Ortodoksno spavanje — vecina spavanja (duboko, mirno i sporovalno spavanje)
koje je podijeljeno u tri NREM (non-rapid eye movement) stupnja koje je u
suprotnosti s REM spavanjem
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b) REM spavanje je paradoksalno spavanje s brzim pokretima o€iju. Vazno za
regeneraciju, obnovu ziv€éanih stanica. REM je nezamjenjiv jer nedostatak dovodi

do razdrazljivosti, umora, gubitka pamcenja, smanjene sposobnosti koncentracije

Dobar san donosi lakse suocavanje s problemima i izazovima dana. Ostajanje budnima
do kasno oslobada kortizol koji potice proizvodnju stani¢nih signalnih molekula koje su
znak upala. Deprivacija (nedostatak, manjak) sna uzrokuje nezdrave promjene u
imunoloskom sustavu tijela ukljucujuci i bijele krvne stanice. Kroni¢ni nedostatak sna

vodi do inzulinske rezistencije ¢ak i kod mladih osoba te moze izazvati jo§ razne druge

bolesti kao $to su mentalne (depresija), kardiovaskularne...

Slika 12. Faze sha

Cirkadijalni ritam je bioloski proces povezan s ciklusima dana. Slijediti cikluse dana i sve
ono $to dan nosi je vazno, kako bi bioloski sat radio kako treba. Svijetlost ima srediSnju
ulogu u reguliranju naSeg svakodnevnog zivota i moZe se Kkoristiti za regulaciju
cirkadijalnog ritma. Svjetlo direktno utjece na proizvodnju melatonina (hormon mraka)
kojega izluCuje epifiza tokom sati mraka. On igra klju¢nu ulogu u regulaciji ciklusa
spavanja i budenja. Uz svjetlost, vaznu ulogu u proizvodnji melatonina ima i valna
duljina. Tokom dnevnog svjetla, plavo svjetlo kratke valne duljine dominira, a ono

blokira proizvodnju melatonina.
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Slika 13. Rad ljudskog tijela tokom no¢i
Nacini kako poboljsati san:
Osvijetljenje:

e KoriStenje zavjesa i1 prekrivanje svih svjetala
e Ne koristiti elektronicke uredaje prije spavanja

e lzbjegavati plavo svjetlo

o Koristiti svjetiljke koje mijenjaju spektar ovisno o ciklusu dana

Kvaliteta kreveta:

e Madrac od §to kvalitetnijih materijala (organski pamuk, vuna, konoplja)

e Materijali s boljom termoregulacijom

e Spavanje bez odjece

e Spavati na ledima ili desnoj strani ostali poloZaji stvaraju stres na organe

Kvaliteta zraka:

e Provjetravanje sobe
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e Sobne biljke za povecéanje vlaznosti

e Filtriranje zraka
Temperatura:

e Temperatura tijela pada tijekom spavanja zbog toga ako je u sobi prevruce ili
prehladno tesko odrzati optimalnu termoregulaciju

e Radijatori i klima uredaji

e Prozori otvoreni i ventilacija prostora

e Drzati temperaturu na 18-21° C

Postoje mnogi nacini koji mogu poboljsati san, naravno treba misliti i na dan. Potrebno
je uzimati $to vise svjetla plavog spektra tokom dana, posebno nakon budenja kako bi
odrzali budnost i cirkadijalni ritam. Treba provoditi vrijeme na suncu, Setati najmanje 15
minuta dnevno, takoder je bitno da radna stanica bude blizu prozora ako je to ikako
moguce. Tjelovjezba tokom dana je isto vazna. Ne treba to biti neko dugo vjezbanje, 20
— 30 min dnevno za odrzavanje balansa dnevnog ritma. Odlazak u krevet bi trebao biti
uvijek u isto vrijeme kao i1 budenje kako bi povecali kvalitetu sna, a mjesecinu treba
izbjegavati jer moZe ometati proizvodnju melatonina. Ono §to se Cesto zaboravi, a jako
moze biti Stetno su brige dana. Prije spavanja potrebno je isprazniti svoje misli od svih
briga dana. Sav taj stres treba izbaciti, najbolje je uravnoteziti disanje, a na taj nacin 1
sréanu frekvenciju. Ujutro se treba probuditi sam prirodnim putem, bez alarma tada je

tijelo odmorno i spremno za nove pobjede.

Do sada je san opisan opcenito, ali to se odnosi na svaku osobu ukljucujuéi i sportase. U
sportu je oporavak klju¢na stavka za postizanje vrhunskih rezultata. Umoran sportas ne
igra, nije pozeljan. IstraZzivanja su pokazala da pretreniranost uzrokuje brojne zdravstvene
probleme. Zbog toga sportas koji je umoran nije spreman za natjecanje. Odmor je iznimno
potreban da vidite stvarno stanje sportasa, njegove prave sposobnosti, da imate jednu
realnu sliku o njemu i naravno da u svemu tome izbjegnete ozljede. Umoran sportas ima
1 mentalnih poteSkoca, gubi samopouzdanje ne daje ono §to od sebe ocekuje i ono $to sam
zna da moze. Stoga odmor je klju¢ uspjeha. Kvalitetan san i sve navedeno u ovom

poglavlju jako je bitno, kako bi sporta$ postao najbolja verzija sebe.
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KRIVULJA b ASCOMPENIALLIA
SUPERKOMPENZACLE OPADANIE SPOSCANOSTI

ACTIA

"Ny

Slika 14. Superkompenzacija

Kada pricate o odmoru onda vidimo koliko je nuzan u sportu, ne samo tokom noci, nego
i nakon treninga, a to je vidljivo na slici (Slika 14.). Trening u profesionalnom sportu je
mogué¢ u vremenu kompenzacije naravno ako je to nuzno, a idealno bi bilo u
superkompezaciji. Zasto kompenzacija? Zbog okrutnosti profesionalnog sporta. Sportasi
jednostavno nemaju vremena za dovoljan odmor. Zbog toga Cesto treniraju u stanju
kompenzacije. Naravno to nije dobro. Zato sportasi vodite ra¢una o spavanju, oporavku
jer bez toga necete ostvariti svoje snove. Ako niste odmorni niste ni koncentrirani, ako
niste koncentrirani niste ni sposobni odraditi zahtjeve koje trener od vas trazi, ako niste
sposobni ispuniti te zahtjeve onda ne igrate, ako ne igrate onda niste zadovoljni i mentalno
ste nestabilni...mogli bi i¢i u krajnost. Da ovo izbjegnete pokusajte odmarati i slusati

tijelo, onda ¢ete mo¢i razmisljati o samom vrhu svoga sporta.
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IF YOU GET TIRED
L. "LEARN TO REST,
NOT TO QUIT.
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Slika 15. Odmoriti ne znaci odustati
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2.3 Prehrana:

Kako dolazi do nezdrave prehrane? Svaka osoba zna §to treba jesti. Ali §to se dogada,
odluka se dogodi i Zelite nesto promijeniti, dodete u trgovinu kupiti nesto zdravo i osjetite
neki glasi¢ u sebi ,,nemoj to, to nije ukusno, pojedi ¢okoladicu®“. Onda udete u raspravu
sa tim glasom i dogodi se pad. To je ono, sve smijes jesti, ali tu cokoladicu nemoj i onda

se pojavi taj glas, ta zmija koja prevari ovjeka.

Slika 16. Edenski vrt

Dakle $to je bitno kod prehrane i biranja namirnica:

e Cvrsta odluka

e Poznavanje tijela u smislu Sto vam odgovara
e Izbjegavati rafiniranu i preradenu hranu

e Jesti sezonsku hranu

e Povecati unos voca i povréa

e Jesti redovito

e Jesti pravilno 1 voditi ratuna o timingu

e [zbjegavati meso u velikim koli¢inama

e Paziti da jedete Sto prirodnije

e Voditi racuna o unosu makronutrijenata
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e Uzimati dodatke prehrani za nutrijente koje tijelo ne proizvodi ili dovoljno ne

proizvodi

Uvijek je dobro pitati stru¢nu osobu $to ona misli, savjetovati se s nutricionistima posebno
u svijetu sporta. Hrana je gorivo, energija koja je potrebna svakom sportasu kako bi bio
na zavidnoj kondicijskoj razini. Svaki sportas mora paziti $to unosi. Od ugljikohidrata
koji su u sportu iznimno vazni, ali kao takvi i jako teski za procijeniti koji vam
ugljikohidrati ¢ine dobro, a koji ne. Zbog toga treba slusati tijelo, kao primjer neka osoba
¢e pojesti palacinku punjenu ¢okoladom i svakim drugim slatkisima (kalorijsku bombu)
1 nakon te palacinke ¢e biti puna energije, Zivota, dok na drugu osobu moze izazvati skroz
drugi efekt. Toj se osobi nakon te palacinke moze svijet srusiti, moze se osje¢ati umorno,
pospano..., a to nije dobro. Nakon takvog obroka punog ugljikohidrata trebali bi biti puni
energije, a ne osjecati se tako lose. Mozete primijetit da ista hrana kod razli¢itih osoba ne
daje isti odgovor. Takoder morate pratiti unos proteina, ugljikohidrata i masti. Dnevnu
dozu morate postovati. Za uspjeh u sportu svaka karika mora biti zadovoljena. Cesto se

sportasi razlikuju u nijansama. Cesto prehrana igra kljuénu ulogu da netko bude iznad.

Slika 17. Piramida §to jesti viSe, a $to manje

Pogledajte primjer Lionela Messia fenomen, igra¢ koji se mozda nikada nece ponoviti,
ali jedan period u karijeri on nije bio on. Zaredale su mu se neke ozljede i na terenu nije

davao ono $to je mogao. Trazio se uzrok toga stanja, a da se nije ni posumnjalo na
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prehranu, da bi na kraju nutricionist rekao da jede previse pizze, te da je ona moguci uzrok
problema. Nakon §to je smanjio unos pizze i sli¢nih stvari ponovno je osvoji, ve¢ iduce

sezone zlatnu loptu i postao najbolji na svijetu.

Drugi primjer je Novak Pokovi¢ isto jedan od najboljih u svome sportu, nakon promjene
prehrane gotovo da je postao nepobjediv. On je postao vegetarijanac i to je sam priznao.
Objasnio je i kako se hrani, ta prehrana je lagana, lako probavljiva i uvijek jako pazi na
timing kada $to unijeti. Jede puno voca kroz jutro, te pije limunadu s mlakom vodom te
cijedene sokove. Izbjegava u potpunosti hranu koja zahtjeva puno energije da bi se
probavila, posebno kroz jutro jer mu tada energija treba za trening. Mozda se Cini
nemogucim igrati na toj razini tenis uz ovakvu prehranu, ali ¢injenica je da je covjek

izvorno stvoren kao biljojed.

Prijedlog za sve koji budu citali ovaj rad je da pogledaju dokumentarni film ,,The Game
Changers®. Bitno je da ne gledate samo jednu stranu medalje. U filmu svjedoce stvarne
sigurno biti poticaj da se trgnu posebno u svijetu sporta i da uvide dobrobiti raznovrsne
prehrane. Ovaj rad ne tvrdi da je to ispravan nacin prehrane, ali stoji pri tome da treba
istraziti razli¢ite nacine hranjenja kako bi stvorili i osjetili na svojoj kozi promjene koje

pojedine namirnice donose.
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Slika 18. Naslovna strana filma
2.4 Hladne kupke:

Sto je to hladnoca i kakav utjecaj ima na tijelo?

Neko misljenje bi bilo da je hladno¢a nemilosrdna, pravedna te odvodi osobu u najdublje
dijelove bica. Kada udete u hladnu kupku ili u led prestaje razmiSljanje, emocije se
zaustavljaju 1 vi prezivljavate. Zasto? Mozak ima dvije osnovne funkcije prezivljavanje i
razmnoZavanje 1 kada se osjeti ugrozenim Salje signale. Ulaskom u hladnu vodu
prezivljavate 1 mozak Salje signale da izadete, ali regulacijom disanja moZzete smiriti
mozak 1 re¢i mu sve je pod kontrolom nije mi hladno. Izlaganje hladno¢i €ini vas
slobodnima, naravno ako je ono neprisilno i postupno te na taj naéin optimizira

povezanost izmedu tijela i uma.

Hladnoc¢a donosi daleko vise energije i u kombinaciji s disanjem vas ¢ini izuzetno
snaznim 1 mo¢nim. Takoder vas hladno¢a moze nauciti da razumijete duboko disanje.
Ono §to je bitno znati: izlagat se hladnim kupkama jedino onda kad ste odmorni, niste

bolesni te kad imate jak imunitet, posebno u samom pocetku prakticiranja ove metode.
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Slika 19. Hladna kupka

Ulaskom u hladnu vodu ili led dolazi do biokemijske promjene — luc¢i se dopamin i
kortizol koji utjeCu na stvaranje imuniteta. Ono mora biti kontrolirano i ne smije se
pretjerivati. Hladnoca poti¢e pretvaranje bijelih masti u smede masti tako dolazi do
proizvodnje energije jer kisik prije dolazi do stanica te ga koristi za energiju. Onaj tko
prakticira ovu metodu dobiva nevjerojatan osjecaj opceg dobra i ima savrSenu kontrolu
nad vlastitom fiziologijom i mentalnim stanjem. Neka su istrazivanja pokazala da osobe
koje noge stavljaju u hladnu vodu 10 minuta dnevno, imaju mnogo bolju iskoristivost
kisika za energiju, viSe mitohondrija u miSi¢ima nogu, a to je odlicno za miSi¢nu
izdrzljivost.

Neke preporuke su ovu metodu prakticirati 11 minuta tjedno za maksimalne efekte. Bilo
bi dobro podijeliti to vrijeme u dvije do tri sesije. Te dobrobiti ¢e se pojaviti ako ulazite
bez prisile, ako ne onda se javlja stres, bolest... Ako se zadrzite 40+ min to moZe biti po
zivot opasno. Glavni cilj kad udete u vodu je smiriti adrenalin. Jo$ neke stvari s kojima
trebate biti upoznati su da se treba postepeno navikavati, a ne glumiti ja to mogu pa odmah
okrenuti tu$ na najhladnije. Treba krenuti od ugodne temperature pa svakih 15 s, pustati
malo hladniju dok se tijelo ne navikne. Ulazak u vodu mora biti samo do vrata, izbjegavati
preko jedino oni vrsni kao Wim Hof ili koji su sigurni da mogu. Od pretjerane hladnoce
ako uronimo cijeli mogu se zacepiti arterije koje vode krv 1 kisik u mozak. Ovu metodu
prakticirati ujutro jer nas ona budi, fokusira..., a ne popodne kad se tijelo priprema na

spavanje. Kod izlaska iz hladne vode bitno grijati tri povrSine to su tabani, dlanovi i
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podrucje cela, to su jedini dijelovi gdje nema dlaka i oni su poznati kao prijenosnici

topline i hladnoce.

Iz svega napisanog mozete vidjeti kako ovakav pristup moze jako pomoc¢i u sportskoj
izvedbi. Osim §to poboljsava energiju, izdrzljivost i daje bolji fokus, takoder ima veliku
ulogu u oporavku. Ovisno Kkoji je cilj treninga, ako govorimo o hipertrofiji onda
izbjegavamo hladne kupke nakon treninga. MozZete ih prakticirati u tom slucaju nekoliko
sati nakon treninga ili prije samog treninga.. Ako Zelimo ugasiti inflamaciju 1 pospjesiti
oporavak onda je hladna kupka vrhunska stvar i to odmah nakon treninga. Omogucava
vam da budete spremni za sljedeci trening ve¢ toga dana popodne ili sutra dan. Ovo je od

velike vaznosti u danasnjem sportu, zbog opterecenja koje sportasi imaju.
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Slika 20. Dobrobiti hladne kupke

Za kraj neke dobre stvari ove metode: aktivacija adrenalina koji pomaze u borbi protiv
depresije i ADHD-a, osjecaj velike energije, fokus, osjetit ¢ete endofrine na kozi koji

sprjecavaju bol 1 sve to kroz cijeli dan.

Trenutno se provode istraZivanja na ovakvim metodama te strué¢njaci govore kako ima
jako dobar potencijal za lijeCenje neuroloSkih bolesti. Putem jednostavne prirodne prakse
mozete svladati svoje najvece probleme, poput depresije, straha, uznemirenosti i boli.

Izlaganje hladno¢i 1 disanje moZe imati jednak uc¢inak koji pruzaju ili ne pruzaju lijekovi.

Ovo je dobar nacin da uronite u svoje tijelo i um te postanete sretni, snazni i zdravi.
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3 TEHNIKE DISANJA:

U ovom poglavlju upoznat ¢ete dvije tehnike disanja. Jedna ¢e biti Buteykova metoda
disanja, a druga Wim Hof metoda. Ukratko ¢e biti opisana tehnika disanja te dobrobiti

koje prakticiranje ovih metoda donosi.
3.1 Buteyko metoda disanja:

Buteyko je bio jako zanimljiv ¢ovjek, bavio se kardiologijom 40-ih i 50-ih godina 20.st.
Rodom iz Ukrajine, a studirao je u Moskvi. Problem s kojim se on suocio u mladosti bio
je visoki tlak i doktori su mu rekli da ¢e umrijeti u roku godine dana. Nije se htio pomiriti
sa tom dijagnozom te se bacio na posao. Pratio je odgovore tijela i shvatio kada bi
prilagodio disanje da bi mu se automatski i tlak znatno snizio. S regulacijom disanja uspio
je sebe izlijeciti, a i mnoge druge jer je otkrio metodu disanja koja pomaze kod raznih
bolesti. Disanje je alat s kojim je mogao smanjiti astmu, tlak...i stotine drugih bolesti
(sigurno pomaze kod astme, tlaka i napada panike to se pokazalo istinitim za druge bolesti

nije sigurno).

Stalno je tvrdio da previSe diSete, te je svoju metodu razvio na nacin da diSete manje i
kroz nos. Uz takvo disanje treba jo§ dodati zadrZzavanje daha i na takav nacin mozZete

povisiti razinu uglji¢énog-dioksida.
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Slika 21. Buteyko metoda
CP test (control pause):

I.  Sjedite i odmorite 5-7 minuta
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Il.  Kompletno opustite sve misi¢e ukljucujuci i disne, spontano izdisite
[1l.  Stisnite nos na kraju izdisaja i brojite BHT (breath holding time) u sekundama
IV.  Drzite nos stisnutim sve do prve Zelje za disanjem, kad se javi Zelja onda stanete

V.  Kada otpustite nos nastavite normalno disati kao i prije testa

Ovaj test radite kako bi imali kontrolu nad disanjem. Problem ovoga testa je §to no¢i ne
mozete kontrolirati CP. Za vecinu ljudi najteze je disati izmedu 4 1 7 h ujutro, tada je CP
najnizi. Stoga je cilj preko dana vjezbati kako bi CP tokom dana bio $to veéi. Koliko je
tesko disati u ovom periodu pokazuju istrazivanja koja kazu, da najvise ljudi s teSkom
bolesti umire upravo u tome vremenu kad je najteze disati i kad je tijelo ispraznjeno

kisikom. Ono §to je nuzno raditi:

a. Mijeriti CP prije spavanja (on govori o napretku ostvarenom tokom dana)
b. Usporediti vecernji s jutarnjim CP-om (jutarnji nije samo test, pruza nam energiju

1 podsjeca na odluku da manje disete)

Praksa pokazala da 50 % ispitanika ima veliki pad CP-a tokom nocnog spavanja.
Prakticiranje vjezbi disanja i mnogih drugih uobicajenih osjecaja aktivnosti postepeno
vra¢a CO2 razinu na uobicajenu dnevnu vrijednost. Ravnoteza CP klju¢ za zdravlje i

obnovu zdravlja.

Disanje dijafragmom je jako zastupao te govorio kad je Covjek zdrav da dijafragma
obavlja 75 % rada u disanju tokom odmora. Disanje dijafragmom trebamo 24/7 kako bi
ucinkovito regulirali dopremu kisika i eliminaciju ugljicnog-dioksida. Prsno disanje je
duze 1 dublje, ali unato¢ tome razine kisika u krvi su smanjene zbog nehomogene izmjene
plina. Dijafragma je limfna pumpa, 60 % svih limfnih ¢vorova u ljudskom tijelu
smjesteno je ispod dijafragme. Disanje dijafragmom postaje automatsko 24/7 kad je

oksigenacija tijela, razina CP iznad 30 s, 24/7.

Vjezbajte CP, radite tehnike disanja dijafragmom kako bi uspjeli povezati svjesni mozak

s dijafragmom te uciniti da disanje dijafragmom postane normalno.

Mnoge su dobrobiti disanja po Buteyku ublazavanje ili ozdravljenje od pojedinih bolesti
kao $to su astma, tlak, glavobolja, pomaze u trudnod¢i, traume mozga, akutne ozljede

krvarenja...

Mozda ova metoda nece svima pomoci, ali sigurni moZete biti da vam ni nesto loSe nece

donijeti. Stoga treba pokusati.
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3.2 Win Hof metoda:

Sastoji se od tri komponente koje se medusobno pojacavaju te se odlikuju jednostavnoscu

i djelotvornoscu. Te tri komponente Win Hof metode (WHM) su:

1) Vjezbe disanja
2) Trening na¢ina razmi$ljanja/koncentracije

3) Postupno izlaganje hladno¢i

Udisanje kisika je nesvjestan postupak reguliran autonomnim Zziv€anim sustavom.
Koli¢ina kisika koju udahnete kroz disanje, utje¢e na koli¢inu energije koja se oslobada
u tjelesne stanice. Disanje je najlaksi i najinstrumentalniji dio autonomnog Ziv¢anog
sustava za kontrolu i upravljane. Nacéin na koji diSete snazno utjeCe na kemijske i
fizioloske aktivnosti u vasem tijelu. Tokom godina Wim Hof je razvio posebne napore
disanja kako bi odrzao tijelo u optimalnom stanju i pod punom kontrolom u

najekstremnijim uvjetima.

Tehnika disanja temelji se na dubokom udisaju i izdisaju bez uporabe sile. 1zdisaj do
kraja, kako ne bi dosli do to¢ke u kojoj ostaje dio zraka u plu¢ima, odnosno ono §to niste
izdahnuli. Napravite ovo 30 puta 1 izdisat Cete bez ikakve upotrebe sile. Sada nakon
izdaha cilj je ne udahnuti odmah, nego sacekati dok ne osjetite potrebu za kisikom. Poslije
se cijeli proces ponavlja iz pocetka. Kad pocnete osjecati lakocu, opustenost i trnce ove
runde se ponavljaju nekoliko puta. Trenirajuéi aktivno disanje sve viSe stjecete kontrolu

nad nizom fizioloskih procesa u tijelu.
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Slika 22. Win Hof metoda

Snazan nacin razmiSljanja moze biti vazno oruzje kada se dolazi do razmiSljanja,
djelovanja i postizanja. U WHM vaZan je snaZan nacin razmisljanja kako bi spoznali
svoju unutarnju snagu. Koncentracija i meditacija je vazan dio svega ovoga.
Koncentracija je potrebna u svrhu onoga $to sigurno zelite postici (npr. ako se Wim Hof
ne bi koncentrirao osjecao bi jednaku hladnocu kao i svi drugi). Stoga je fokus od iznimne
vaznosti. Dokazano je da Wim Hof moZe utjecati na svoj autonomni Ziv€ani sustav
pomocu svojih tehnika. Moguce je utjecati na imunoloski sustav prakticiranjem metode.
Ispitivanja su pokazala ne samo Wim Hof, nego i ispitanici koje je on poucavao. Uspjeli
Su utjecati na autonomni ziv¢ani sustavi i imunoloski sustav. Ono $to je isto zanimljivo i
u istrazivanjima potvrdeno da i obi¢ni ljudi, koji kratko vrijeme koriste tehnike mogu
poboljsati u velikoj mjeri svoje zdravlje. WHM nije usmjerena prvenstveno na stavljanje
tijela u opusteno stanje, nego u aktivno. To snaZzno razmis$ljanje i njegova koncentracija

omogucava mu da postigne odredene ciljeve.

Izlaganje hladno¢i je vrlo uéinkovita tehnika. U WHM hladnoca je bitna sila uklju¢ena u
pristup autonomnom zivéanom sustavu. Koli¢ina upalnog proteina (CRP) je znatno manja
u krvotoku tijekom izlaganja ledu, nego kad se tehnika koncentracije koristila sama za
sebe. Zbog izlozenosti ledu broj upalnih proteina spusti se skoro na nulu, a razlog je

povisena razina kortizola u krvi.
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Vjezbe disanja pomaZzu da se vase tijelo dovede u stanje potrebno za pristup autonomnom
zivéanom sustavu i odupiranju hladno¢i. Potreban snazan nac¢in razmisljanja za postizanje
ciljeva. Snazan nacin razmisljanja rezultira koncentracijom i izdrzljivosti. Hladnoc¢a se

koristi za jaCanje fizioloskih ucinaka.
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4 UTJECAJ DISANJA NA ZDRAVLJE:

Disanje ima golemi utjecaj na zdravlje. Zdravstvena slika ¢e se mnogo popraviti ako
budete vjezbali disanje i koristili razne tehnike disanja. Dokazano je da Win Hof-ova
metoda pomaze kod: nekih autoimunih bolesti, kardiovaskularnih bolesti, prekomjerne

tezine i pretilosti, opéeg blagostanja i energetske ravnoteze, mentalnih bolesti. ..

Izlozenost hladno¢i snazno utjece na srce 1 krvozilni sustav. WHM mozZe se koristiti za
jacanje kardiovaskularnog sustava, tako da srce mora rjede pumpati jer ga podrzavaju svi
misi¢i u protoku krvi krvnim zilama. Izlaganjem hladno¢i trenirate male misi¢e unutar

krvnih zila, a samim time ¢e krv te¢nije teci kroz vase Zile.

Takoder pomaze kod pretilosti, na nacin da hladnoca pozitivno utjece na razvoj smedih
masti. Ova vrsta masti omogucava pretvorbu energije izravno u tjelesnu toplinu. Smeda
masnoca se moze odrzati kroz godine i u starosti treniranjem u hladnim uvjetima. WHM

stvara vise energije u tijelu.

Kod mentalnih bolesti (depresija, strahova, uznemirenosti...) ovom metodom mozete
ostvariti velike rezultate. Disanje donosi mir, koncentraciju, odlazak u jedan svoj svijet u
kojem svi ti strahovi nestaju jer upoznajete sebe. Ulazite u dubinu svoga biéa, tijela i

postizete jedan veliki mir.

Slika 23. VjeZbe disanja za oporavak

Buteyko svojom metodom donosi isto tako razne dobrobiti kad je zdravlje u pitanju.
Dokazano ima mnogo pobolj$anja kod ljudi koji su koristili njegove tehnike, a narocito

kod onih koji su imali problema s: tlakom, astmom, sr€anim bolestima, migrenama i
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glavoboljama, pani¢nim napadima, pomaze kod trudnoce, mozdanih trauma i akutnih
ozljeda krvarenja..., ne znate dali sve ove bolesti lijeci i pomaze, ali ono §to je sigurno

ako ne probate necete ni znati.

Kod trauma mozga i ozljeda akutnog krvarenja hiperventilacija je pozeljna i korisna
reakcija. Na taj na¢in nekontroliranim i prekomjernim disanjem gubi se CO2, a na taj
nacin e sve stanice tijela trpjeti nedostatak kisika, a time se smanjuje i tok krvi do vitalnih
organa i drugih tkiva u tijelu. Dakle ovo sprjecava pretjerano gubljenje krvi i moze spasiti
Zivot.

Kod osoba koji pate od kardiovaskularnih bolesti jako vazno disanje. Treba polagano
krenuti s lak$im vjezbama te pauzu svesti na minimum. Pazite na otkucaje srca cilj ih je

smanjiti nakon seanse. Kada disanje postane lakSe tada poceti raditi s pauzom.

Ljudi s poviSenim krvnim tlakom unutar 3-4 dana nakon pocetka treninga disanja imaju
iskustvo bolje kvalitete Zivota. Ne treba vas prepasti osjecaj nakon toga, odnosno blagi
rast krvnog tlaka u prvih nekoliko dana treninga disanja. Nakon 2-6 tjedana krvni tlak se

vra¢a u normalnu, naravno ako se vjezbe disanja rade ispravno.

Disanje neki kazu moze vratiti i ,,mladost. Peter Kelder opisuje u svome dnevniku.
Jednom dok je sjedio na klupi priSao mu je starac. Nicim izazvan rekao mu je kako ¢e
oti¢i u Indiju te vjezbama disanja da ¢e postati mlad. Nakon 4. godine sreo je ponovno
starca kad se vratio iz Indije 1 kako ga on opisuje vratio se puno mladi kosa, lice,
koza...Starac nije smanjio broj godina, ali vjezbama disanja, meditacijama i raznim

drugim tehnikama vratio je mladenacki izgled.

Katharina Schroth isto donosi jedno ¢udo pravilnog disanja. Izlijecila je sebe od teSkog
oblika skolioze. Doktori su joj rekli da ¢e ostatak Zivota provest u invalidskim kolicima.
Ona je ortopedskim disanjem odnosno svojom metodom zauzimanja razli¢itih polozaja
tijela blokirala jedno plu¢no krilo, a na drugo udisala te tako ispravila kraljeznicu i dobila

medalju za doprinos medicini. Njena metoda je pomogla stotinama ljudi.
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Slika 24. Metoda Katharine Schroth

Carl Stough bio zborovoda i primijetio da pjevaci udiSu dah za dahom te da zbog toga
nisu bili dovoljno glasni, nedostajalo im rezonancije. U¢io ih je da viSe izdiSu, smatrao
da je potpuni izdisaj jednako vazan kao i udisaj. To ih je naucio tako Sto im je objasnio
kako koristiti dijafragmu — kod izdaha se dize, a udaha se spusta. Na taj nac¢in kad su vise
koristili dijafragmu bolje su pjevali. Kad je ta njegova tehnika zaZivjela angazirali su ga
da pomaze ljudima s emfizemom (,,rupe* u plu¢ima kao posljedica unistenja alveolarnih

stijenki). Naucio ih je aktivirati dijafragmu te im na taj nacin jako puno pomogao.
4.1 Utjecaj disanja na sportsku izvedbu:

Disanje u sportu ima jako veliku ulogu. Wim Hof je trenirao dosta sportasa te
prakticiranjem metode njihova izdrzljivost se povecala kao 1 opCe stanje. Takoder njihova

fizicka izvedba pokreta i svega Sto pojedini sport krasi bila je mnogo bolja.

Op¢e poznato je da trening disanja poboljSava izvedbu raznih vjezbi u razli¢itim
sportovima. Na nekim testovima se jasno vidi da su sportasi koji prakticiraju vjezbe
disanja puno izdrzljiviji, kondicijski spremniji, mentalno stabilniji..., a to narocito
mozete primijetiti u sportovima koji duze traju. Kombinacija treninga udah - izdah su

zasluzni za bolje rezultate. Dakle vjezbanje disanja poboljSava snagu, izdrzljivost i samu
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sportsku izvedbu. Ako razmis$ljate o aerobnom kapacitetu i anaerbonom tu dolazi do

njihovog povecanja.

Ono $to se ¢esto manje gleda, a sportu znaci uspjeh je fokus. Onaj tko prakticira disanje
puno je usredotoCeniji, prisutniji, budniji...Kroz taj fokus ucite usmjeriti paznju na ono
Sto vi Zelite, a u ovom slucaju je to sport. Takoder vjezbanjem disanja dobivamo i kontrolu
intenziteta, koja znaci pobudenost sredi$njeg zivéanog sustava, a on je bitan faktor u

predvidanju uspjesnosti obavljanja razno raznih zadataka.

Oporavak u sportu mozda i1 najvaznija stvar, a efikasno disanje jedna je vazna kockica u
tom procesu. Udah, izdah te njihova kvaliteta, nacin i vrijeme udaha i izdaha utje¢u na
koli¢inu kisika koju tijelo dobiva za vrijeme i nakon aktivnosti. Iznimno korisno se

pokazalo prakticiranje tehnika disanja u kombinaciji s tehnikama istezanja.

Disanjem mozZzete utjecati 1 na emocije odnosno mozete ih kontrolirati. Razne tehnike
disanja omoguéuju sportaSima da se iz stanja ljutnje, nervoze, smire tj. vrate u

parasimpaticki mod.

Efikasnost vjezbanja takoder raste jer pravilnim disanjem povecavate kapacitete pluca.
Uz razne tehnike disanja koje su bitne za vas sport lako napredujete i podiZete svoju
sportsku izvedbu. O dobrobitima zdravstvenog statusa nije potrebno govoriti jer pravilno

disanje pozitivno utjece na cijelo tijelo.
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5 ZAKLJUCAK:

Biohacking u kondicijskoj pripremi sportasa je jako dobar nacin za poboljSanje same
sportske izvedbe. Koristenje svoga tijela u svrhu napretka kroz darove koje ste primili od
Stvoritelja, jako je poZeljan nacin rasta u svojim sposobnostima. Rad na sebi kroz
najosnovnije ljudske potrebe disanja, spavanja, hranjenja...jedan je veliki blagoslov na

kojem trebate biti svakog dana zahvalni.

Napredovati kao Covjek, a onda kao i sportas kroz svoje tijelo je tako Cudesno. Spavati
morate, a ako se malo potrudite to spavanje moze vas uciniti puno boljim U svim
aspektima koje kao sportas trebate. Isto tako je i s disanjem, hranjenjem sa malim trudom
¢uda mozete Ciniti.

Dakle biohacking je niz odli¢énih metoda, tehnika koje vas mogu unaprijediti ako ih
pravilo koristite. Pravilan nacin bio bi ostati s obje noge na zemlji, ponizan i zahvalan,
onda ¢e iz takvog stava izaci nesto veliko. Kao i sve biohacking isto moze i¢i u drugu

krajnost . Ako se to dogodi onda birate propast.

Zato koristite se darovima koje ste besplatno primili, razvijate ih, dajte uvijek cijelog sebe
u ono $to radite. Nekad je taj cijeli ja 10 % od vasih pravih mogucnosti, ali iz takvog

nacina rada zasluzena nagrada ¢e do¢i.
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