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Napadlo tě někdy, že dech se mění podle toho, co právě prožíváš? Je to tak! A dokonce existuje i chemická rovnice dechu.

Co se děje, když se zadýcháme: Když se zadýcháme, tělo potřebuje víc energie, například při pohybu nebo námaze. Svaly spotřebovávají více kyslíku, který je nutný k výrobě energie v buňkách. Srdce začne bít rychleji, aby dopravilo do svalů více krve s kyslíkem. Dýchání se zrychlí a prohloubí, aby se do těla dostalo více kyslíku a odvedl se přebytečný oxid uhličitý. V krvi se vyrovnává množství kyslíku a oxidu uhličitého, a pokud ho je příliš, mozek nás nutí dýchat ještě rychleji. Jakmile se tělo uklidní a svaly už nepotřebují tolik energie, dech se zase zpomalí a vše se vrací do rovnováhy.
Napiš, u kterých sportů se ti líbí zadýchávat:

Co se děje s dechem, když se bojíme: Když se bojíme, dýchání se obvykle zrychluje a stává se mělčím. Tělo se nachází ve stavu napětí a připravuje se na útěk nebo obranu, proto mozek vysílá signály, které aktivují sympatický nervový systém. Zvyšuje se hladina adrenalinu, srdce bije rychleji a dech se snaží dodat do těla více kyslíku. Někdy se ale může stát opak – dech se na chvíli zadrží, například při náhlém strachu. Celkově se dýchání mění tak, aby organismus mohl co nejrychleji reagovat na ohrožení.
Kdy se obvykle nejvíc bojíš?

Co se děje s dechem, když se smějeme: Když se smějeme, dýchání se výrazně mění. Dech se stává nepravidelným a přerývaným – rychle střídáme krátké výdechy a nádechy. Bránice, hlavní dýchací sval, se při smíchu rytmicky stahuje, což vytváří typické „haha“ nebo „hihihi“. Dočasně se zrychluje i srdeční tep a může se mírně zvýšit spotřeba kyslíku. Po záchvatu smíchu se dech postupně prohlubuje a zpomaluje, čímž dochází k uvolnění napětí v těle a pocitu klidu.
Co tě zaručeně rozesměje?

Co se děje s dechem, když se zamilujeme: Když se zamilujeme, dýchání se jemně, ale znatelně mění. Aktivuje se sympatický nervový systém, podobně jako při vzrušení nebo očekávání. Dech se může zrychlit a stát se mělčím, zvlášť když jsme v blízkosti milované osoby nebo na ni myslíme. Někdy se dech na okamžik i zadrží — například při pohledu, doteku nebo silné emoci. Zároveň se ale mohou objevit chvíle klidu, kdy se dech naopak prohlubuje, protože se cítíme bezpečně a uvolněně. Zamilovanost tak střídá oba póly — napětí a uvolnění — a dech na to citlivě reaguje.
 nemáme otázky… ale dobré vědět!


[image: ]Existuje chemická rovnice dechu? Ano! zjednodušená chemická rovnice dýchání (buněčného dýchání). V lidském těle jde hlavně o spalování glukózy s kyslíkem za účelem získání energie (ATP):


Rozluštíš ji?

MOHLO BY TĚ ZAJÍMAT
Nejhlubší no-limit freedive (žádné omezení způsobu sestupu/výstupu) 
Herbert Nitsch, 214 metrů
Nejdelší chůze pod vodou na jeden nádech (muži) 
Vitomir Maričić – 107 metrů chůze pod vodou
Největší plíce vůbec: 
Modrá velryba má kombinovanou kapacitu plic cca 5 000 litrů vzduchu.
Nejdelší plavání pod ledem (plaveckými šortkami, bez ploutví) Peter Colat 106,25 metru pod ledem
Nejnižší klidová srdeční frekvence zdokumentovaná – Martin Brady (UK): 27 tepů za minutu. (dosažené pomocí dechového tréninku)
Nejdelší běh s kontrolovaným rytmem dýchání – běžci ultramaratonu používají vzorec 3:2 (tři kroky nádech, dva výdech) i více než 100 km – to můžeš zkusit třeba v hodině tělocviku.
Nejrychlejší dechová frekvence při vrcholovém výkonu – cyklisté na Tour de France dosahují až 120 l/min ventilace. 
Nejvíce svíček zhasnutých výdechem – 500 svíček na vzdálenost 1 metr.

Náš tip:
Jak zklidnit dech před každou písemkou: Nadechni se nosem na 4 sekundy, podrž 1 sekundu a vydechni ústy na 6 sekund. Opakuj 5–10×.
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