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NOVINKY A TRENDY VE SVETE FITNESS

Uvodem

VaZeni priznivci fitness,

v tomto vydani Fitness Times pfi-
nasime pro Cesky fitness trh revo-
luéni informace o EMS tréninku.
Jsme si védomi, ze pro fadu z vas
budou tyto informace zpocatku
Ht€Zce stravitelné®, ale mohu vas
ujistit, ze v tom nejste zdaleka sami
— my jsme si tim prosli také! Poca-
te¢ni nediveéru vSak zahy vystiida-
lo nadSent, které postupné, spolu s nasimi zkuSenostmi jenz
pouzivanim EMS ziskavame, roste.

Ceska republika je z pohledu EMS tréninku na za¢atku
a pocet provozovatelll, kteti nabizeji EMS trénink je ve
srovnani s jinymi staty opravdu nizky. Z tohoto srovnani
vSak vyplyva, ze EMS ma potencial v priabéhu nékolika
letech vyznamné zménit Cesky fitness trh stejné, jako se
to déje v ekonomicky silném Némecku, které je kolébkou
EMS tréninku, ale napiiklad i v Mad’arsku, jenz je nam
z ekonomického pohledu vyznamné bliz.
Oblast EMS tréninku je rovnéz skvéla prilezitost pro jed-
nodussi podnikani formou fransizingu. Pokud se znovu
podivame na némecky trh, nalezneme zde necelou desitku
tel BodyStreet ma téméi 200 pobocek! U nas v Cesku se
jiz také slibné€ rozviji prvni fransizovy fetézec EMS studii
BodyBody, ktery méa v tuto chvili 5 pobodek po celé CR
a n€kolik dalsich ve stadiu ptiprav.
Na zavér mi dovolte jedno doporuceni — pokud budete po
precteni téchto novin pfemyslet, zda to opravdu mtze fun-
govat zajdéte si EMS vyzkouset. Klasické rceni ,,jednou
zkusit je leps$i nez stokrat slySet” je totiz v pfipadé EMS
vice nez vystizné!
Preji vam prijemné cteni
Pavel Suchy
Jjednatel spolecnosti Nové Fitness, s.r.0.

TURBO TRAINER™

Star Trac TurboTrainer predstavuje novinku ve svété cardio
trenazéri pro profesionalni pouziti. Jeho uplatnéni je Siroké
—od télocvicen pro Cross Fit pres klasicka fitness centra az
po specializované rehabilitacni zafizeni.

Ptedlohou pro vznik tohoto trenazéru byl legendarni
Schwinn Airdyne, ktery inzenyii firmy Star Trac (Schwinn
a Star Trac maji stejné¢ho vlastnika) upravili pro komeréni
provoz. Star Trac TurboTrainer je uréeny k procviceni ce-
Iého téla, pficemz lze také samostatné zapojit pouze horni
polovinu téla.

O patficny odpor se stard veliké lopatkové

kolo, které funguje na prin-

cipu vzduchového odporu —

pokud se pohybujete pomalu,

je odpor relativné nizky, se

zvySujici se rychlosti
pohybu odpor roste.

Trenazér nema zad-

né pozadavky na napa-
jeni, o prabéhu trénin-
ku informuje jednoduchy
displej, ktery zobrazuje Cas,
vzdalenost,  kilokalorie,
frekvenci Slapani. Pfi
pouziti hrudniho pasu

-‘-‘--_-!
— e V/ zobrazuje  tepovou
frekvenci.

JAK NATRENOVAT
95 % SVALU ZA 20 MINUT

Zni to jako sliby Sarlatanii o zazra¢nych navodech na zhubnuti, Ze? Piesto tento ¢lanek
zkuste docCist a tfeba dostanete chut’ vyzkouset si ,,zazrak* na vlastni kizi.

EMS

Elektro Myo Stimulace, tedy elektricka stimulace svald, je
pojem, ktery se nékolik desetileti pouziva v medicing v re-
habilitaci a rekonvalescenci. Pomoci slabych, ale velmi ¢as-
tych elektrickych impulzi jsou svaly aktivovany stejnym
principem, jako je aktivuje pfirozen¢ télo. Jen daleko cas-
t&ji, nez jsme schopni dokazat vili. Touto aktivaci dochazi
bud’ k uvolnéni zatuhlych svalti, nebo k jejich posileni. Pii
elektrolécbé se svaly stimuluji lokalné, vétSinou pouze je-
den sval. Kdyby se takto mélo aktivovat celé télo, trvalo by
to nékolik hodin. Proto se — nejprve v kosmonautice — za-
cala pouzivat komplexnéjsi metoda, ktera zapoji celé sva-
lové skupiny, ¢asti téla az celé télo najednou. To proto, aby
kosmonautim svaly neatrofovaly pifi dlouhém pobytu bez
gravitace. A odtud byl uz jen krucek k vyuziti pro kazdé-
ho, at’ uz se jedna o vrcholové sportovce nebo obyéejného
smrtelnika.

95 % svali

Komplexni elektro-myo-stimulace pracuje az s 10 dvojicemi
elektrod, kdy je kazda dvojice umisténa na pravé a levé polovi-
n¢ téla. Impulz tak prob&hne ve vsech svalech ,,po ceste* z jed-
né poloviny téla na druhou a ne jen v mistech umisténi elektrod.
Proto jsme schopni touto metodou aktivovat celé télo, vSechny
svaly. A to dokonce i ty, které standardné neumime viili zapojit
¢i je potieba slozitych cvikli a dlouhého uceni, jak je zapojit.
Napriklad svaly panevniho dna, hluboké zadové svalstvo apod.
A diky tomu, ze impulz probiha mezi pravou a levou polovinou
téla a opacné, si jsme jisti, ze svaly obou polovin téla pracuji
naprosto stejn¢ intenzivng. A odstranujeme tak svalovou dys-

vvvvvvvv

Efektivita

Efektivita nespociva jen v zapojeni skuteéné celého téla najed-
nou, ale i na mnozstvi svalovych stahd, zpevnéni a uvolnéni,
a tim padem jejich aktivaci a posileni v case. Vili dokaze-
me poslat signal svalim, aby se zpevnily, pfiblizné¢ jednou
za sekundu. S pomoci EMS to télo zvladne 85x za sekundu.
Svaly takto procvicime velice rychle a efektivné a zaroven do-
statecn¢ intenzivné, aby ,,trénink™ nastartoval procesy v téle,
které vedou k jeho celkovému zpevnéni, svalové vyrovnanosti
a zvysené spotieb¢ energie, o které jeste bude fec.

20 minut tydné

Pokud budete chtit kvalitn€ procvicit celé télo v posilovné, bu-
dete muset piijit 4-5x tydné a pracovat nejen na velkych sva-
lovych skupinach, které ,,jsou vidét®, ale vénovat se i jemnym
svaltim, které drzi télo ve spravnych polohach a jsou neméné
dtlezité, ale casto opomijené. Aby byla aktivace svali dosta-
tecna, vezmete do ruky tézkou ¢inku a udélate s ni 8 opakova-
ni, a to celé ve 3 sériich. Celkem 24 cviki, 24 svalovych kon-
trakci. S obrovskou zatézi. A potom dalsi cviky, dalsi svaly,
dalsi ¢inky, stroje, pomucky.

Pii EMS tréninku, ktery je rozdélen na 4s zabéru a 4s uvolnéni
probihd kazdou sekundu 85 svalovych kontrakei. Ve 20 mi-
nutovém tréninku jsme tedy 10 minut ve zpevnéni a 10 mi-
nut v uvolnéni. Kolik to bude svalovych kontrakci celkem?
51 tisic! A¢ to nebude na prvni pohled patrné, je télo zatizeno
tak, jako by najednou odcvicilo 2 hodiny 4-5x v posilovné.
K celkovému vyrovnani (regeneraci) organismu pak dojde az
po 67 dnech. A po celou tu dobu funguje télo ve zvyseném
energetickém rezimu. A po tydnu mizeme zatadit dalsi dvace-

timinutovy trénink. 20 minut tydné! pokracovdni na strané 4
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Miha Bodytec znamena napady a preciznost — tyto dvé typické némecké vlastnosti jsou vzdy solidnim zakladem pro
vytvoreni produktu ,,Made in Germany“. SpoleCnost Miha Bodytec GmbH vznikla v roce 2007 ze spole¢nosti Miha
Maschinen GmbH, ktera jiz vice nez 40 let vyviji a vyrabi inovativni produkty pro sport a medicinu.

Spole¢nost Miha Bodytec je vyrobce prvot-
Fidnich produkti, ktery umoznil Siroké verej-
nosti vyuzivat elektrostimulaci svali celého
téla (EMS). Tyto produkty s vyuZitim rozsah-
Iého know-how a s nadSenim nadale inovuje.

integrovana
¢tecka €ipovych
karet

Tato spole¢nost, ktera je lidrem na trhu EMS
nabizi kazdému komerc¢nimu poskytovate-
li sluzeb EMS komplexni bali¢ek produktu
a sluzeb, ktery pomaha k uspéchu a zajiSténi
Spi¢kového servisu pro zakazniky.

virtualni trenér

m"'ﬂ -

Miha Bodytec mad v soucasnosti zastoupeni ve
vice nez 30 zemich a dynamicky expanduje. EMS
trénink s Miha Bodytec je zarukou pro mimo-
fadné¢ dobré, rychle viditelné a citelné vysledky,
v souladu s duchem dnesni doby!

nastaveni celkové
urovneé zatéze

¢

- Vysoce odolny
hIinikovy kryt

/OOOO? seeee

10 samostatnych kanalu
pro nastaveni jednotlivych
svalovych skupin

hlavni ovladaé¢
pro volbu programu

Vice informaci naleznete na
www.miha-bodytec.com
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MAXIMALNI UZITEK
A DOKONALY KOMFORT

Miha Bodytec kombinuje ty spravné ingredience pro re-
volucni systém: nejinovativngjsi technologie v kombinaci
s optimalnim uzitkem a maximalnim komfortem.

Pristroj o velikosti laptopu lze pouzivat prakticky vSude —
bud’ v mobilni varianté nebo pevné instalovany na stylovém
stojanu. Stejné komfortni je funkéni vesta, ktera se pomoci
kabelu pfipoji k tréninkovému pfistroji.

Princip fungovani pfistroje Miha Bodytec je revolucni.
Agonista a antagonista a hluboké vnitini svalstvo jsou sou-
Casné stimulovany elektrickymi impulzy.

Pomoci pristroje lze Setrné a efektivné trénovat cilené sku-
piny svalt i celé télo. Uzivatel ve velmi kratké dob¢ uvidi
a pociti tspéchy. Miha Bodytec je univerzalni tréninkovy
pristroj pro Sirokou oblast pouziti.

CIPOVA KARTA
PRO OSOBNI TRENINK

Integrovana ctecka na Cipovou kartu umoz-
nuje individualni nastaveni aplikaci a tré-
ninkovych cild, které 1ze kdykoliv zobrazit
stisknutim tlagitka. Cipova karta je tak dalsi
zarukou pro cileny ,,0sobni trénink® se stro-
jem miha bodytec. Maximalni luxus s vyna-
lozenim minimalniho usili.

NASAZENi ELEKTROD
SYSTEMEM PLUG &PLAY

Pristroj Miha Bodytec je koncipovan jako modularni sys-
tém, ktery dokaze individualné aktivovat vSechny skupiny
svalil od hlavy az k pat¢: Funk¢ni vesta obsahuje elektrody
v oblasti hornich a dolnich zad, bficha a hrudi, kycelni pas
stimuluje kompletné sedaci svalstvo a elektrody na pazich
a nohach pfislusné svaly rukou a nohou. Funk¢ni vesta je
k dostani v riznych velikostech a zarucuje dokonale pad-
nouci tvar. Popruhy s rychlouzaviracimi systémy zajistuji
komfortni manipulaci.

eyl
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NOSENI A PRIJEMNY
POCIT

Specialni sportovni obleceni Miha Bodytec dopliuje cely
systém. Integrované Spickové materidly ve vesté a v popru-
zich zajist'uji pijemny komfort pii noseni. Plochy elektrod
jsou potazeny savou, antibakterialni vrstvou z mikrovlaken.
Elektrody staci kratce navlh¢it, navléknout vestu a jste pfi-
praveni piistroj komfortné pouzivat.

OPTIMALNI KOMBINACE
ULOZNE A PRACOVNI
PLOCHY

* Poskytuje misto az pro 8 vest s elektrodami a odpovidaji-
ci ptislusenstvi.

» Sklenény  po-
vrch pro snadné
¢isténi

* Vysoka stabili-
ta diky velkému
podstavci

* 4 ulozné prihrad-
ky pro pfislusen-
stvi

* 8 raminek na
odévy s oznace-
nim velikosti

JEDNODUCHOST
A BEZPECNOST

Vzdy a vSude vitani. Pro mobilni pouziti
je k dispozici miha bodytec s vhod-
nym kufrem Rimowa. Kufr je vyro-
ben z nerozbitného polykarbonatu
a zarucCuje bezpe€nou piepravu
pristroje, elektrod a pfislusen-
stvi. Kufr slouzi také jako stabilni
podstavec. Baterie pfinasi novou
definici svobodného pohybu. Je to
nezavislost. Kdekoliv. Kdykoliv.

V Iékaiské oblasti nastavuje ino-
vativni kompaktni feSeni nova
mefitka pro terapii imobilnich
pacienti. Osobni trenéfi mohou
diky mobilnimu pouziti EMS
stroje zaruCit jeSté flexibilné;si
péci o své zakazniky.

T~

At uz jde o vétsi silu, rychlejsi pohyby nebo delsi vydrz —
studie dokazuji ucinnost tréninku s miha bodytec*:

» Miha bodytec zajistil jako unikéatni forma tréninku zvySeni maximalniho vykonu diky zlepsené rychlosti pohybu.

* Obecné vnimana vykonnost vzrostla u 84 % tcastnikt!

» Maximalni sila se zvysila jiz po 4 tréninkovych jednotkach o 17 %!

* 71 % ucastnikl zaregistrovalo vyrazné zlepseni vytrvalosti!

* Hodnoty vytrvalosti svali vzrostly po pouhych 12 tréninkovych jednotkach az o 108 %!

* Maximalni vykon se zvysil po pouhych 4 tydnech tréninku az o 30 %!

 Rychlost kontrakci se zvysila v priméru o 22 %. Explozivni sila obtizné trénovatelného hlubokého svalstva trupu

stoupla dokonce az o 74 %!

» Nameétené hodnoty podtrhuji vysledek: EMC celého téla je az o 40 % intenzivnéjsi nez bézné posilovani se zavazim!

*Zdroj: Studie Univerzity Bayreuth (Boeckh-Behrens et al. 2002-2006) a Némeckeé sportovni vysoké skoly Kolin (Kleindder/Kreuzer/Speicher 2006-2008)
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Myzone systém pro presnou kontrolu, fizeni a sledovani
vysledkt Vasich klientl jsme Vam predstavili
jiz v minulém ¢isle Fitness Times. Nyni by-
chom Vas radi seznamili s novinkami, které

Myzone piinasi:

* Nové si muze centrum vybrat, zda pobézi
jeho systém na dotykové prehledné konzole,
nebo levnéjsim Black Boxu, ktery je schova-
ny napiiklad za televizi na které jsou zobra-
zeny intenzity klient. Veskery prenos uloze-
nych, nebo aktudlnich dat z hrudniho pésu tak
probihd naprosto automaticky, bez zasahu kli-
enta. Klientovi k tomu, aby mél vSechny své

. ones

MYZ<-NE

* Nové¢ stranky www.myzonemoves.com piinasi pro uziva-
tele daleko prehlednéjsi prostiedi, kde nechybi moznost
spojit se s ostatnimi uzivateli MYZONE z celého svéta,
porovnavani tréninkovych obdobi, sdileni tréninkd na
Facebooku a motivaéni systém osobnich cilt a medaili

O tom, jak MYZONE systém funguje, co pfinasi klientd
a provozovatelim Vam radi poskytneme veskeré informa-
ce. Staci nas kontaktovat na www.novefitness.cz

tréninky nahrané a pod kontrolou, staci ,,jen
pfijit do svého fitness centra / klubu*

pokracovani ze strany 1

JAK NATRENOVAT 95 % SVALU ZA 20 MINUT
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Sport

EMS se vyuziva také ve sportu. Nejenom jako silovy trénink,
ale jako zintenzivnéni kondi¢niho a specifického tréninku. Po-
moci programu cardio-metabolism dodavame télu konstantni
impulzy 20 minut, zatimco se sportovec pohybuje piiblizné
stejné jako na klasickém tréninku. Za své uspéchy vdeci cas-
te¢né i metodé¢ EMS takova sportovni esa jako Herman Maier,
Vitalij Klicko, Usian Bolt nebo Bayern Mnichov ¢i némecka
fotbalova reprezentace. Z ceskych sportovctl napiiklad olym-
pijsky vitéz David Svoboda.

Hubnuti

Kazdy vi, ze ke stalé hmotnosti vede cesta jen pfes vyrovna-
nou energetickou bilanci. Ze je potieba spalit tolik energie,
kolik energie pfijmeme. Pokud chceme hubnout, musime vic
vydat nez pfijmout. Jestli vic energie pfijmeme, nez vydame,
budeme pribirat na vaze. Jak miizeme zafidit, abychom vic
energie vydavali? Samoziejmé fyzickou aktivitou. Dlouho-
dobou. Pravidelnou, delsi a dostate¢né intenzivni fyzickou
aktivitou vyddme piiblizné pétinu energie za den. Desetinu
vydame zpracovanim potravy a zbytek je tzv. bazalni meta-
bolismus. 70 % energetického vydeje téla. A tento bazalni me-
tabolismus je z 80% tvoten klidovou spotfebou svalti! Jinymi
slovy, ¢im vic aktivnich svalli mame, tim vic spalime energie.
A to i v klidovém rezimu. Zvysime-li svalovou hmotu, bude
nase t¢lo kazdy okamzik spotiebovavat vic energie. A diky
tomu budeme palit zasoby — tuky. A hubnout.

Co Kklient zazije
A jak tedy 20 minutovy trénink v praxi probiha? Klient dostane
specialni sportovni oble¢eni (tricko a Sortky), které zadrzuje

vodu, aby se impulz z elektrod dostal
vodivym prostfedim do téla. Pfes toto
obleceni se nasadi vesta s péti pary
elektrod (bticho, hrudnik, bedra, horni
a bocni zada), pasky s elektrodami na
ruce a nohy a pas ptes hyzd¢. Nasazeni
vsech elektrod trva cca 3 minuty. Vesta
se pripoji k pfistroji EMS — miha bo-
dytec a mizeme zacit. Kazdy trénink
zacina nastavenim hodnot/sily impul-
zU jednotlivych partii téla. Nastaveni
probéhne pfiblizné za minutu az dve,
ale to uz se ,,cvici“. Staly klient ma
¢ipovou kartu se zaznamem minulych
hodnot a tak je nastaveni jesté rych-
lejsi. Kazdy trénink vyzaduje, aby byl
sam klient aktivni. Pi silovém progra-
mu pravidelné zpeviioval celé télo, pii
cardiu se kontinualn¢ pohyboval. Tre-
nér ukazuje potrebné cviky ¢i polohy,
kontroluje klienta a pfipadné koriguje intenzitu v jednotlivych
castech téla. Klient je po celou dobu pod odbornym dohledem.
Po 20 minutach je hotovo. A to staci na cely tyden.
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Skute¢ny efekt

EMS trénink fes$i na mnoho problémi spojenych se sou-
¢asnym Zivotnim stylem s nedostatkem aktivit. Mezi nej-
markantnéjsi vysledky patii:

* Hubnuti — zvySeni energetického vydeje
» Zpevnéni téla

* Odstranéni bolesti zad

* Skoncovani s celulitidou

» Nartst sily celého téla

Rychly trénink pro rychlou dobu
Pamatujete si jeste, kolik Vam zabralo Casu piipravit si od-
borny referat na stredni Skole? Teda, jestli je Vam pres tiicet.
Zapisky, reserze, knihovna, vyhledavani, vypisky ¢i kopie,
zpracovani, piepisovani a prednes. Dnes? Google, Wikipedia,
vSe na mobilu a za par sekund. Doba se neuvéfitelné zrychlila.
Moderni technologie pomahaji lidem byt vSude dfiv, stihnout
toho vic, byt vykonné;jsi, rychlejsi.
Stejné tak EMS. Doda télu za 1x 20 minut tydné takovou
intenzitu, Ze uz ¢lovék nemusi vyhledavat cvieni proto, aby
spaloval dostatek kalorii nebo narovnal své télo. Nemusi
stravit cely tyden ve fitness centru. A miize se vénovat svym
zalibam, at’ uz je to sport nebo pasivni konicky. Tak co, zku-
site to?

www.miha-bodytec.com

TheShop.cz

Co ma spolecného Powerbag, Trampolina, Fitness kladivo
a Rychlostni zebiik? VSe najdete pohromadé a prehledné
v novém e-shopu ur¢eném pro fitness profesionaly.

Kompletni sortiment pro:

FUNKCNI ZONU,
FITNESS ZONU,
SKUPINOVE LEKCE
a CROSS TRAINING

Aby byli klienti v modernich fitness centrech a studiich
spokojeni a mohli se dale rozvijet, je potfeba inovovat
a neustale pfichazet s novinkami daného sektoru. V ob-
lasti fitness je tento vyvoj obvzlasté rychly. Trénink pro
zpevneéni stiedu téla, zavésné systémy nebo tieba pomuc-
ky pro trénink rychlosti a agility, byl pred par lety takika
neznamy a kdo dnes nema k dispozici TRX, Bosu a sadu
Kettlebellt, tak nemtze v konkurenci ostatnich uspét.
Prave proto je tu TheShop.cz, ktery nabizi profesionalni
vybaveni nejen pro fitness centra a studia, ale i pro jed-
notlivee, ktefi se chtéji vénovat svému tréninku doma
a chtéji si poridit kvalitni pomucky, které¢ vydrzi tézké
zachazeni.

TIP PRO VAS:
Vyzkousejte trénink sily a rychlosti s odporovymi saika-
mi a padakem.

nove fitlness.cz

know-how « vybaveni « servis

Nové Fitness, s.r.o., Komarovska 16, 617 00, Brno, Tel.: 548 424 001, E-mail: info @ novefitness.cz, www.novefitness.cz



