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Miha Bodytec:
Revoluce ma jmeno EMS

Elektrickd stimulace svall (EMS) je ve
fitness svété stale novym pojmem. Tech-
nologie, kterou vyuzivali dosud zejména
|ékari napriklad formou lokalni elektrolécby,
se postupné pretvorila do podoby dnesniho
EMS tréninku. Jsem typickym zastupcem
kritické skupiny potencidlnich uZivatelQ,

a proto jsem se technologii EMS dlouho
dobu branil.

Nedavno jsem dostal moznost vyzkou-
et n&kolik typl tréninku pro EMS pomoci
pristroji Miha Bodytec, a tak vznikl tento
test. Podobné jako ja smysli velka ¢ast
fitness trhu. Radi automaticky technolo-
gii EMS k riznym vibra¢nim plo$indm
a podobnym vyrobkiim, které zazafily
a povétsinou jiz pohasly. Zda budou ma-
jitelé a provozovatelé fitness a specializo-
vanych studii umét vyuzit hodnotu EMS
se vsak teprve uvidi.

Proc jen jednou tydné?
Jsem clovék, ktery preferuje opacny zpl-
sob pouzivani téla, nez razi vyrobce Miha
Bodytec, tedy cvicit pomoci EMS maximal-
né 1-2x tydné. Naopak osobné preferuji
zaradit pohyb do bézného fungovani
Clovéka kazdy den.

Prvni otézka proto byla ,pro¢?" Pravdou
je, ze vétsina populace, zejména v CR
a na Slovensku, nikdy nenavstivila fitness
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centrum. Jak ji tedy motivovat k tomu, aby
se zacCala hybat? Rozhodné je to mozné
cestou Uspory Casu a efektivitou tréninku.
Pokud totiz ¢lovék zacne navstévo-
vat fitcentrum jen jednou tydné, valné
vysledky mit zpravidla nebude. Pokud vsak
navstivi trénink na EMS, efekt tréninku
bude zpravidla citit jesté 3-7 dni poté.

Prvni dojem

Hlavni vyhodou, ktera byla patrna hned

v Gvodu, je, Ze ke cviCeni nic nepotrebuje-
te. Dostanete k dispozici Cerstvé vyprany
odeév, tedy kalhoty a triko, na ktery se
postupné oblékne vesta s elektrodami pro
bficho, hrudnik, bedra, Siroky zadovy sval
a mezilopatkové svalstvo. Ty pak doplni
elektrody pro stehna, zadek a paze.

Dalsi moznosti jsou volitelné, jako na-
priklad elektrody pro chodidla, pokud klient
potrebuje vice zapojit svaly klenby. Po

umisténi vsech elek-
g trod a jejich zapojeni
trenér pripoji klienta
sériovym kabelem
k pFistroji. Jestli
jsem si do té doby
nepfisel jako v
Matrixu, tady uz
tento pocit rozhodné
prevladal.

Trénovat,
nebo zatinat
Jakmile se roz-
jel 20minutovy

program, béhem kterého se stridaji Ctyfi
vtefiny elektrickych impulsl a étyti vtefiny
pauzy, ztratil jsem prehled o tom, Ze
trénink probiha pred , obecenstvem®, tedy
navstévniky 3D FITNESS kongresu, a sou-
stfedim se jen na to, co mi instruktor Fika.
Obcas, kdyz zapomenu sledovat

zelenou, oranzovou a ¢ervenou barvu na
obrazovce pfistroje spole¢né s instrukce-
mi trenéra a nezatnu svalstvo, dostavam

elektricky impuls do uvolnénych svall, coz
trochu boli. Hned mé to vSak donuti Iépe
se soustredit a situace se jiz neopakuje.

Tento typ tréninku, ktery jsem vyzkou-

Sel pfimo u distributora, firmy Nové fitness,

na stanku na kongresu, totiz vysila impulsy
o vysSi intenzité, ale prerusované stejné
dlouhou pauzou. Nejprve probiha série
zékladnich pohybd, tedy spige zakladni
vydrze, a nacvik zapojeni aktivace svall
celého téla.

Nasledné prichazeji ke slovu jedno-
duché cviky, jejichZ varianty jsou Siroké
od dFepll ¢i cileného zapojeni bticha do
»~podsazeni* panve, ohnuti, natazeni pazi Ci
simulaci rliznych cvikd na zplisob staho-
vani horni klady nebo tricepsového kick
backu a dalSich.

20 minut uteklo jako voda, nebyl Cas se
ani na chvili nudit, obcas to trochu bolelo
a rozhodné citim celé télo, které vsak jiz
do tohoto testu Slo mirné zmozené po
tydnu pravidelného tréninku. Nasledovalo
,0dzbrojeni* a instrukce, abych dostatecné
jedl a pil po zbytek dne.

Tady se na chvili zastavim. M{j meta-
bolismus je, i pres vék blizici se Ctyficitce,
stale dost rychly, za coz jsem rad. Ale po
tréninku na Miha Bodytec jsem mél pocit,
%e mohu vypit litry vody a snist ptlku
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néjakého zvirete. Tedy Cisté subjektivné,
metabolismus se spustil do nevidanych
obratek.

Druhy trénink, ktery jsem absolvoval
u distributora v jeho showroomu v Brnég,
byl jiz o poznani lepsi. Télo védélo, do
¢eho jde, svalové dysbalance reagovaly
mnohem vyvazené&ji a po tréninku jsem
citil vice ty skupiny svall, které mam
ochablé.

Treti trénink jsme s kolegou fotografem
absolvovali ve studiu BodyBody, které se
nachazi na prazském Andélu. Tento trénink
ukazal i jiné moznosti. Elektricka stimulace
probiha po celou dobu tréninku bez pauz,
nér s mym kolegou celou dobu cvicili
v podstaté varianty funkéni tréninku, tedy
tréninku s vlastnim télem.

Nechybély tak diepy s vyskokem, kliky,
vzpory, vydrze ¢i dalsi dynamické cviky.
Intenzita byla rozhodné dostacuijici, aby
i trénovany clovek jako kolega Dan citil
télo, jesté dva dny po tréninku, jako by
tvrdé trénoval ve fitku trénink na celé télo
o délce i vic nez dvé hodiny.

Nastaveni

a klientsky servis

Trénink v BodyBody ukazal, jak mize
trénink vypadat ve skutecnosti. Prvotni
nastaveni tréninku vychazi z pohovoru
s klientem, ktery je obdobny jako ve
fitness centru, ale jde vice do hloubky

jednotlivych kontraindikaci, ¢i zdravotnich
problémd. To proto, ze EMS neni vhodné
pro kazdého. Na druhou stranu se da nato-
lik prizplsobit, Ze miZe vyhovovat vétsing
populace.

Po pohovoru klient obdrzi svoji velikost
odévu na cviceni a po prevleceni je nejpr-
ve zakladné pfeméren a nasledné jsou na
né&j instalovany elektrody. Trenér si po-
znamena velikosti obleceni i elektrod, aby
vse pristé jiz probihalo mnohem rychleji.
Uspora &asu je totiZ to, s &m hlavné
trénink EMS pracuje. Klientovi je zajistén
pitny rezim (vody nebo iontovy napoj)

a po tréninku mu trenér mize ptidat
relaxacni rezim. Ten jiz probiha v leze na
zadech a do klienta je pousténa elektricka
stimulace o velmi nizké intenzité.

Kolega tento zavér zhodnotil jako
velmi pfijemnou ¢ast tréninku, kdy klienta
,Simra" celé télo. Po tréninku obdrzi klient
rucnik, k dispozici jsou veskeré kosmetické
prostiedky a po cviceni proteinovy napoj.
Nejen pro Clovéka, ktery nema zkusenost
s fitness, to je, jako by se ocitl v jiném
svété, kde je o né&j perfektné postarano.

Souhrnem

Pristroje EMS Miha Bodytec, které jsme
testovali, rozhodné své misto na trhu
maiji. Velky potencial vidim u klientd, ktefi
nikdy fitness centrum nenavstivili, ale
také jako doplnék ke stavajicimu tréninku

HODNOCENI
1' Z mého pohledu stale neexisotujl’ dlou-
hodobé studie negativnich dusledku
na télo, pokud bude tento druh tréninku
probihat pravidelné. Nicméné ty neexistuji
ani napfriklad u dlouhodobého pozivani
proteinovych dopliikd.
(, Spoustu provozovatelt a klien-
tu muze odrazovat vyssi cena za
trénink, ktera je vsak vyvazena servisem
osobniho trenéra v pribé&hu celého tré-
ninku. Pokud si studio poridi dva pfistroje,
mdze trénink probihat levnéj&i formou pro

vsechny Ucastniky.
(, Tak jako ve vsech oblastech naseho
odvétvi, ani zde se nelze odtrhnout
od nutnosti kvalitné vyskolit obsluhu.
Pokud obsluha nedokaze odhadnout miru
intenzity tréninku, klienta mdze odradit,
protoze trénink se nasledné stane nepfi-
jemnym a klient se jiz nikdy nevrati.
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sportovct od rekreaénich az po zavodni.
Svalové dysbalance, které si vytvafime

v priib&hu b&Znych pohybovych stereoty-
pd, je mnohdy t&7ké si uvédomit, nato? je
pomoci centralni nervové soustavy cilené
vyrovnavat. I proto nadale vidim velky
potencial v rehabilitaci a ve specifickych
druzich tréninku.

Pristroj ma pro obsluhu snadné ovla-
dani, je nastaveny tak, aby nemohlo dojit
omylem k nadmérnému pridani elektrické
stimulace. Navic je mozné jej poridit v pre-
nosné nebo pevné verzi, tedy mize slouzit
jak trenérim a terapeutlm na cestach, tak
samotnym studiim ¢&i fitcentrdim. «

Karel Jarusek

‘ Trénink miZe byt zcela jiny,
@ c? je b&Zné ve fitcentru, a presto
vysoce intenzivni.

&

&

‘ Moznost zakoupit pouze pristroj

I® Miha Bodytec, nebo se stat soucas-
ti celého obchodniho konceptu, napr.
formou fransizy u BodyBody.

Tzv. WOW efekt. Pro kazdého, kdo
si pristroj vyzkousi, je zapojeni téla

Moznost vybrat z pevné Ci prenosné
varianty pristroje.

Pomér cena/vykon, potencialni
navratnost.

&

natolik intenzivni a s prevladajicim poci-
tem jesté nékolik dni poté, Ze tento efekt
neni mozné prakticky docilit zadnym
jinym béZznym typem tréninku.






