EMSHEHTH

NOVINKY ZE SVETA ELEKTRICKE STIMULACE SVALU

Uvodem

VaZeni priznivci

elektrické stimulace svalii,

prave drzite v rukou prvni vydani
EMS NEWS. Motivem k jejich
vydani nam byla stale vzrastajici
obliba EMS tréninku v Cesku a na
Slovensku a s tim spojend potie-
ba nabidnout nasim zakaznikim
ucelené a aktualni informace v tis-
téné formé. Predlohou nam byly
SPINNING® NEWS, které nase spole¢nost, jakozto vyhrad-
ni dovozce kol pro Spinning, vydéavala v letech 2004—2009,
tedy v dobach ,,zlatych ¢ast spinningu. V tomto obdobi
jsme vybavili vice nez 350 spinningovych center, coz pied-
stavuje pres 5000 spinningovych kol. A¢ se na prvni pohled
muize zdat, ze Spinning ma s EMS pramalo spole¢ného,
opak je pravdou. Zakladnim spojovacim znakem je podob-
na vstupni investice, ktera je dosazitelna témér pro kazdé-
ho, kdo ma zajem zacit podnikat. Dal$im spolecnym bodem
je prostorova nenaroc¢nost, ktera je u EMS jesté nizsi, nez
tomu bylo u spinningu. Stejné tak jsou nizké naklady na vy-
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vsak je pfilezitost! Je to prilezitost zacit podnikat v néCem
novém, kde jest¢ neni konkurence a kde je mozné si s ma-
lymi naklady a ptiméfenym usilim vybudovat podnik, ktery
bude fungovat mnoho let, bez ohledu na aktualni trendy. Je
to prilezitost pro vSechny kdo, nemaji prosttedky na to, aby
se postavili silnym hra¢tim na jejich poli, protoze EMS je
uplné novy trh, ktery se prave rodi.

Preji Vam odvahu se spravné rozhodnout!
Pavel Suchy, jednatel spolecnosti Nové Fitness, s.r.o.

JEDNODUSE
VETSI USPECH -
MIHA BODYTEC

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

* EMS s pfistroji miha bodytec je unikatni forma
tréninku, ktera zajistuje zvyseni maximalniho vykonu
diky zlepSeni reakéni rychlosti zapojeni svala.

* Obecné vnimana vykonnost vzrostla u 84 % tcastnika!

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

* 71 % ucastniki zaregistrovalo vyrazné zlepseni
vytrvalosti!

e 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 praméru o 22 %.
Explozivni sila obtizné¢ trénovatelného hlubokého
svalstva trupu stoupla dokonce az o 74 %!

* Naméfené hodnoty podtrhuji vysledek: EMC celého
téla je az o0 40 % intenzivnéjsi nez bézné posilovani
se zavazim!

* Zdroj: Studie Univerzity Bayreuth (Boeckh-Behrens et al. 2002-2006) a Némecké
sportovni vysoké §koly Kolin (Kleindder/Kreuzer/Speicher 2006-2008)

JAK NATRENOVAT
95 % SVALU ZA 20 MINUT

Zni to jako sliby Sarlatani o zazra¢nych navodech na zhubnuti, ze? Pfesto tento ¢lanek
zkuste docist a tfeba dostanete chut’ vyzkouset si ,,zdzrak* na vlastni kiizi.

Elektro Myo Stimulace

EMS, tedy elektrickd stimulace sva-
I, je pojem, ktery se n€kolik deseti-
leti pouziva v medicing v rehabilitaci
a rekonvalescenci. Pomoci slabych,
ale velmi castych elektrickych im-
pulzt jsou svaly aktivovany stejnym
principem, jako je aktivuje pfiroze-
né télo. Jen daleko ¢astéji, nez jsme
schopni dokazat vili. Touto aktivaci
dochazi bud’ k uvolnéni zatuhlych
svall, nebo k jejich posileni. Pfi
elektrolécbé se svaly stimuluji lokal-
né, vétsSinou pouze jeden sval. Kdy-
by se takto mélo aktivovat celé télo,
trvalo by to nékolik hodin. Proto se
— nejprve v kosmonautice — zacala
pouzivat komplexn¢j$i metoda, ktera
zapoji celé svalové skupiny, ¢asti téla
az celé t¢lo najednou. To proto, aby
kosmonautiim svaly neatrofovaly pii
dlouhém pobytu bez gravitace. A odtud byl uz jen kracek
k vyuziti pro kazdého, at’ uz se jedna o vrcholové sportovce
nebo obycejného smrtelnika.

95 % svalu

Komplexni elektro-myo-stimulace pracuje az s 10 dvojice-
mi elektrod, kdy je kazda dvojice umisténa na pravé a levé
poloving téla. Impulz tak probéhne ve vSech svalech ,,po
cesté” z jedné poloviny téla na druhou a ne jen v mistech
umisténi elektrod. Proto jsme schopni touto metodou akti-
vovat celé télo, vSechny svaly. A to dokonce i ty, které stan-
dardné neumime vuli zapojit ¢i je potieba slozitych cviki
a dlouhého ucenti, jak je zapojit. Napiiklad svaly panevniho
dna, hluboké zadové svalstvo apod. A diky tomu, ze impulz
probihd mezi pravou a levou polovinou téla a opacné, si
jsme jisti, ze svaly obou polovin téla pracuji naprosto stejné
intenzivné. A odstraitujeme tak svalovou dysbalanci, ktera
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Efektivita

Efektivita nespociva jen v zapojeni skutecné celého téla na-
jednou, ale i na mnozstvi svalovych stahil, zpevnéni a uvol-
néni, a tim padem jejich aktivaci a posileni v case. Vili
dokézeme 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 zéroven dostatecné intenzivné, aby ,.trénink* nastartoval
procesy v tele, které vedou k jeho celkovému zpevnéni, sva-
lové vyrovnanosti a zvySené spotiebé energie, o které jeste
bude fec.

20 minut tydné

Pokud budete chtit kvalitné procvicit celé télo v posilov-
n¢, budete muset pfijit 4-5x tydné a pracovat nejen na vel-
kych svalovych skupinéch, které ,,jsou vidét”, ale vénovat
se i jemnym svaltim, které drzi télo ve spravnych polohach
a jsou neméng dilezité, ale casto opomijené. Aby byla akti-
vace svalll dostate¢na, vezmete do ruky tézkou ¢inku a ude-
late s ni 8 opakovani, a to celé ve 3 sériich. Celkem 24 cvikd,
24 svalovych kontrakcei. S obrovskou zatézi. A potom dalsi
cviky, dalsi svaly, dalsi Cinky, stroje, pomtcky.

Pti EMS tréninku, ktery je rozdélen na 4s zabéru a 4s
uvolnéni probiha kazdou sekundu 85 svalovych kontrakei.
Ve 20minutovém tréninku jsme tedy 10 minut ve zpevnéni
a 10 minut v uvolnéni. Kolik to bude svalovych kontrakci
celkem? 51 tisic! A¢ to nebude na prvni pohled patrné,
je telo zatizeno tak, jako by najednou odcviéilo 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 tyd-
nu mizeme zaradit dal$i dvacetiminutovy trénink. 20 mi-
nut tydné!

Sport

EMS se vyuziva také ve sportu. Nejenom jako silovy tré-
nink, ale jako zintenzivnéni kondi¢niho a specifického
tréninku. Pomoci programu cardio-metabolism dodavame
télu konstantni impulzy 20 minut, zatimco se sportovec
pohybuje pfiblizné stejné jako na klasickém tréninku. Za
své uspéchy vdeci castecné i metodé EMS takova sportovni
esa jako Hermann Maier, Vitalij Klicko, Usain Bolt nebo
Bayern Mnichov ¢i némecka fotbalova reprezentace. Z Ces-
kych sportovcil napiiklad olympijsky vitéz David Svoboda.

Hubnuti

Kazdy vi, ze ke stalé hmotnosti vede cesta jen pies vyrov-
nanou energetickou bilanci. Ze je potieba spalit tolik ener-
gie, kolik energie piijmeme. Pokud chceme hubnout, mu-
sime vic vydat nez pfijmout. Jestli vic energie piijmeme,
nez vydame, budeme pfibirat na vaze. Jak mizeme zaridit,
abychom vic energie vydavali? Samoziejmé fyzickou ak-
tivitou. Dlouhodobou. Pravidelnou, del$i a dostate¢né in-
tenzivni fyzickou aktivitou vydame ptiblizn¢ pétinu energie
za den. Desetinu vydame zpracovanim potravy a zbytek
je tzv. bazalni metabolismus. 70 % energetického vydeje
téla. A tento bazalni metabolismus je z 80 % tvofen klido-
vou spotfebou svaltl! Jinymi slovy, ¢im vic aktivnich svala
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 zaso-
by — tuky. A hubnout.

pokracovani na strané 4
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Miha Bodytec znamena napady a preciznost — tyto dvé typické némecké vlast-
nosti jsou vZdy solidnim zakladem pro vytvoreni produktu ,,Made in Germa-
ny*“. Spole¢nost 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 prvotiidnich
produkti, ktery umoznil Siroké verejnosti vy-
uzivat elektrostimulaci svalu celého téla (EMS).
Tyto produkty s vyuZitim rozsahlého know-how
a s nadSenim nadile inovuje. Tato spolecnost,
ktera je lidrem na trhu EMS nabizi kazdému ko-
mercénimu poskytovateli sluzeb EMS komplexni
balic¢ek produktii a sluZeb, ktery pomaha k aspé-
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chu a zajisténi Spickového servisu pro zakazniky.

Miha Bodytec ma 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!

MAXIMALNI UZITEK
A DOKONALY KOMFORT

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

virtualni trenér

integrovana
¢tecka Eipovych LEVEL
karet

miha

OOOO

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

Princip fungovani piistroje Miha Bodytec je revolucni.
Agonista a antagonista a hluboké vnitini svalstvo jsou sou-
Casn¢ stimulovany elektrickymi impulzy.

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

CIPOVA KARTA
PRO OSOBNI TRENINK

Integrovand ctecka na cipovou kartu
umoziuje individudlni nastaveni aplika-
ci a tréninkovych cild, které 1ze kdykoliv
zobrazit stisknutim tlac¢itka. Cipova karta
je tak dalsi zarukou pro cileny ,,0sobni tré-
nink* se strojem miha bodytec. Maximalni
luxus s vynalozenim minimalniho usili.

ACTIVATE YOUR BODY

nastaveni celkové
urovné zatéze

¢

T hlinikovy kryt

OOOOO

10 samostatnych kanalt
pro nastaveni jednotlivych
svalovych skupin

hlavni ovladaé
pro volbu programu

-« Vysoce odolny

NASAZENi ELEKTROD
SYSTEMEM PLUG &PLAY

Ptistroj Miha Bodytec je koncipovan jako modularni sys-
tém, ktery dokaze individudlng€ aktivovat vSechny skupiny
svall od hlavy az k paté: Funk¢ni vesta obsahuje elektrody
v oblasti hornich a dolnich zad, bficha a hrudi, kyéelni pas
stimuluje kompletné sedaci svalstvo a elektrody na pazich
a nohach pfislusné svaly rukou a nohou. Funké¢ni vesta je
k dostani v riznych velikostech a zarucuje dokonale pad-
nouci tvar. Popruhy s rychlouzaviracimi systémy zajistuji
komfortni manipulaci.
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NOSENI A PRIJEMNY POCIT

Specialni sportovni obleceni Miha Bodytec dopliiuje cely
systém. Integrované Spickové materialy ve vesté a v popru-
zich zajistuji pijemny komfort pfi noseni. Plochy elektrod

jsou  potazeny ‘ |

savou, antibak-
terialni  vrstvou

z mikrovlaken.

Elektrody staci

kratce navlhdit,

navléknout vestu

a jste pripraveni

pfistroj komfort-

n¢ pouzivat.

OPTIMALNI KOMBINACE
/4 A4 I 4 r
ULOZNE A PRACOVNI
PLOCHY
* Poskytuje misto az
pro 8 vest s elektro-
dami a odpovidajici
prislusenstvi.

+ Sklenény povrch pro
snadné Cisténi

* Vysoka stabilita diky
velkému podstavci

* 4 ulozné prihradky
pro prislusenstvi

e 8 raminek na odévy
s oznacenim velikosti

JEDNODUCHOST
A BEZPECNOST

Mobilni feSeni otevird spoustu novych moznosti vyuziti.
Osobni trenéti mohou diky mobilnimu pouziti EMS stroje
zarucit jesté flexibilngjsi péci o své zakazniky ptimo u nich
doma. V Iékaiské oblasti na-
stavuje inovativni kompaktni
feSeni nova méfitka pro terapii
imobilnich pacienti.

Pro mobilni pouziti je k dispo-
zici miha bodytec s kufrem od
vyrobce PELI. Kufr je vyroben
z nerozbitného materialu, dis-
ponuje pevnym vodotésnym
uzaviranim a zaru€uje bezpec-
nou piepravu pfistroje, elektrod
a prislusenstvi. Kufr slouzi také
jako stabilni podstavec. Uzij-
te si EMS trénink nezavisle na
studiu. Kdekoliv a kdekoliv.

Vice informaci naleznete na www.miha-bodytec.com
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ZACINAME S EMS

Premyslite, zda a ptipadné jak, se pustit do podnikdanim v oblasti stale popularnéjsi elektro myo stimu-
lace (EMS)? Ptfinasime vam piehled zakladnich informaci, které vdm pomohou se spravné rozhodnout.

TYPY TRENINKU

Nejprve je potieba si definovat, na jakém principu chcete EMS pouzivat — existuji v zasad¢ dva sméry, kterymi
se lze vydat, pfiCemz kazdy oslovuje odlisSnou cilovou skupinu.

1. EMS Trénink

Zakladem tréninku je intenzivni elektricka stimulace svala
(95 % svall) pti které se provadéji pouze jednoduché po-
hyby. Trénink je natolik intenzivni, Ze regenerace trva 5 az
7 dni a diky tomu se trénuje pouze 1x tydné!

Tento trénink probiha ve formatu jeden na jednoho, max.
jeden na dva. Vzhledem k vysoké ¢asové i finanéni efek-
tivité oslovuje tento typ tréninku Sirokou cilovou skupinu,
predevsim klienty, ktefi bézné nechodi do fitness center.
Tento zplsob tréninku je ve svété nejrozsitenéjsi, vyuziva

dii Body Street (pfes 240 pobocek!), v ¢esku napi. Body
Express.

2. Fitness cviceni s podporou EMS

Zakladem tohoto typu tréninku je klasické cviceni, bud’ jen
s vlastnim télem nebo i s pomtickami, které je ,,podporeno*
elektrickou stimulaci. Nastaveni arovné¢ stimulace dosahuje
podstatné nizsi urovné nez u EMS tréninku (jinak by neby-
lo mozné provadét vlastni cviceni). Vysledkem je pocitové

ZPUSOBY PROVOZOVANI
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Dal$im dtlezitym krokem je volba zpt

b

1. Trénink u klienta — osobni trenér s cestovni
verzi EMS pfistroje, EMS trénink probiha u kli-
enta doma.

Investice: EMS pristroj, pfepravni kufr, osobni automobil
Vyhody: nizké pocateéni naklady, zadné fixni naklady (na-
jem), ¢asova flexibilita

Nevyhody: ,,one man show* — vSe stoji a pada s osobou
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Doporuceni: vhodné na jednoduchy rozjezd bez vysokych
pocatecnich nakladi, z dlouhodobého pohledu doporucuje-
me transformaci na mikro studio

2. Mikro studio se dvéma pristroji.

Investice: EMS pristroje, vybaveni studia, webové stranky,
marketing, branding, firemni procesy, pronajem prostoru

Vyhody: vétsi efektivita se dvéma pfistroji
nutnost vytvoreni rozsahlejsiho know-how

Doporuéeni: Pokud mate dostatek ¢asu zkusSenosti s orga-
nizaci, nastavovanim systému a s vedenim tymu lidi a vizi,
ze vytvorite vlastni fetézec, jdéte do toho!

| y l"‘l“""
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THE WORLD OF MIHA BODYTEC
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velmi intenzivni trénink, ktery vSak ve vysledku nedosahu-
je trovné EMS tréninku, a proto zpravidla probiha 2x az
3x tydné. Vzhledem k tomu, Ze se jednd o standardni cvi-
¢eni podpotfené EMS, oslovuje tento typ tréninku obdobnou
skupinu klientely, jako b&ézna fitness centra. Cviceni vice-

vewr

spise movit¢jsi klientelu.

Tento typ tréninku neni kvili nizké efektivité ve svété moc
roz§ifeny, pouziva se spiSe ve specializovanych tréninko-
vych centrech pro tizkou cilovou skupinu.

sobu provozovani EMS — zde se nabizi celkem ti1 zakladni moznosti:

3. FranSizové mikro studio

Investice: EMS pristroje, vybaveni studia, fransizovy poplatek
Vyhody: nizsi po¢ateéni investice nez u mikro studia, pevna
pravidla, vysoka efektivita provozu, vyuziti silné¢ znacky
Nevyhody: omezeny prostor pro vlastni kreativitu

Doporuceni: Planujete oteviit jedno, nebo vice studii?
Chcete se radéji vénovat vlastnimu provozu misto vytvareni
a nastavovani systému? Fransiza je pro Vas nejlepsi volba!

BODY EXPRESS

Franchisovy projekt sit¢ studii BODY EXPRESS, zaloze-
nych na technologii EMS, lezel v hlavé dlouholetému fitness
profesionalovi Tomasi Krmickovi jeste¢ v dobé, kdy se ak-
tivn€ podilel na chodu $pickového brnénského klubu STAR
TRAC. ,,Mij problém v té dobé byl, Ze jsem skrze klub
poskytoval komplexni a opravdu rozsahlé sluzby tradicnim

zpusobem a najednou tu byla technologie budoucnosti, kte-
ra mohla ten tradi¢ni systém vyrazn€ nabourat. To jsem mé¢l
n¢kde vzadu v hlavé a projekt tak podvédomé brzdil.“ Pak
se zménila situace se STAR TRAC health clubem a razem
jsem m¢l volné ruce a mohl se do pfipravy sit¢ BODY EX-
PRESS vrhnout naplno.* vysvétluje Tomas Krmicek. Ptipra-
va designu studia, logiky systému, IT feSeni, tvorba skoleni
a motivace personalu zabrala nékolik mésict a prvni studio
BODY EXPRESS otevielo v Brn¢ v M-Palaci. V rychlém
sledu nasledovalo dalSich 5 studii v Brné, v Praze a v Mos-
tu. V soucasnosti je v jednani otevieni dalSich studii v Praze,
v Brné, Plzni a Opavé a chysta se i prvni studio na Slovensku.
Jestlize EMS je v soucasnosti nejrychlejsi zptsob, jak
dostat své télo do kondice, odstranit svalové dysbalance
a zhubnout, tak BODY EXPRESS je nejrychlejsi zptisob
EMS. , My v BODY EXPRESS jsme si védomi, Ze pro nase
co nejkratsi ¢as, co nejrychleji k vysledku. A proto jsme
maximalné standardizovali cely proces tréninku s EMS.
Klienti vzdy dostanou to, co o¢ekavaji. Nic je nepickvapi
a vzdy se na nas mohou spolehnout.* fika Tomas Krmicek,
zakladatel sit¢ BODY EXPRESS, a pokracuje: ,,Samotné
cviceni trva 20 minut a diky nasim profesionalnim trenér-
kam a trenérim Vam mizeme zarucit, ze od okamziku, kdy
k nam vstoupite, do chvile, kdy za sebou budete zavirat

BODY,| AV77-55

dvefte, neuplyne ani 30 minut. Vase tydenni davka tréninku
Vam nezabere vice Casu, nez %4 hodiny. Pl hodiny ve Va-
Sem nabitém programu. Nic vic.*

BODY EXPRESS je koncept, ktery maximalizuje ucinky
elektro-myo-stimulace a soustfedi se jen na uzitek a efekt
pro klienta. Nenajdete tu nic, co by klienta odvadélo od
nejrychlejsi cesty k jeho cili nebo ho na té cesté zdrzo-
valo. ,,Jestlize 1ze néco udélat za 20-30 minut, nebudeme
k tomu piidavat dalsi piilhodinu, kdy by klienti jen ztraceli
¢as.” vysvétluje Tomas Krmicek. ,,Proto chceme, aby se za
BODY EXPRESS nemuselo cestovat déle nez 15 minut.
Chybi Vam BODY EXPRESS ve Vasem okoli? Dejte nam
veédet, abychom jej u Vas mohli oteviit nebo nasli fran-
chisového partnera, ktery to pro Vas udéla. Nebo chcete
byt majitelem studia BODY EXPRESS pravé Vy? Jsme
pfipraveni Vas podpofit.© uzavirda Tomas Krmicek (vice na
www.bodyexpress.cz)
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pokracovani ze strany 1

JAK NATRENOVAT 95 % SVALU ZA 20 MINUT

Co klient zazije

A jak tedy 20 minutovy trénink v praxi probihda? Klient
dostane specialni sportovni obleceni (tricko a Sortky), kte-
ré zadrzuje vodu, aby se impulz z elektrod dostal vodivym
prostfedim do téla. Pies toto obleceni se nasadi vesta s péti

pary elektrod (bficho, hrudnik, bedra, horni a bo¢ni zada),
pasky s elektrodami na ruce a nohy a pas pres hyzd¢. Na-
sazeni vSech elektrod trva cca 3 minuty. Vesta se pfipoji
k pristroji EMS — miha bodytec a mizeme zacit. Kazdy
trénink zacind nastavenim hodnot/sily impulzt jednotli-
vych partii téla. Nastaveni prob¢hne pfiblizné¢ za minutu
az dvé, ale to uz se ,,cvici“. Staly klient ma ¢ipovou kar-
tu se zaznamem minulych hodnot a tak je nastaveni jes-
té rychlejsi. Kazdy trénink vyzaduje, aby byl sam klient
aktivni. Pfi silovém programu pravidelné zpevinoval celé
télo, pfi cardiu se kontinudlné pohyboval. Trenér ukazu-
je potfebné 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.

Skute¢ny efekt

EMS trénink feSi na mnoho problémi spojenych se
soucasnym Zivotnim stylem s nedostatkem aktivit. Mezi
nejmarkantnéjsi vysledky patii:

» Hubnuti — zvyseni energetického vydeje
» Zpevnéni téla

* QOdstranéni bolesti zad

 Skoncovani s celulitidou

 Narust sily celého téla

Rychly trénink pro rychlou dobu
Pamatujete si jesté, kolik Vam zabralo casu pfipravit si
odborny referat na sttedni skole? Teda, jestli je Vam pies
tficet. Zapisky, reserze, knihovna, vyhledavani, vypisky ¢i
kopie, zpracovani, pfepisovani a pfednes. Dnes? Google,
Wikipedia, vSe na mobilu a za par sekund. Doba se neuve-
fiteln€ zrychlila. Moderni technologie pomahaji lidem byt
vSude dfiv, stihnout toho vic, byt vykonnéjsi, rychlejsi.
Stejné tak EMS. Doda télu za 1x 20 minut tydné takovou
intenzitu, ze uz ¢loveék nemusi vyhledavat cviceni proto,
aby spaloval dostatek kalorii nebo narovnal své télo. Ne-
musi stravit cely tyden ve fitness centru. A muze se vénovat
svym zalibam, at’ uz je to sport nebo pasivni konicky. Tak
co, zkusite to?

LEGENDA FITNESS OBORU PRESEDLALA NA EMS

Kdo se v Ceské republice zajima o obor fitness z pohledu provozovatele, asi ne-
mohl neslySet o Balance clubu Brumlovka, ktery je po mnohé vzorem, jak spravné
délat fitness. Osobou, ktera za jeho zaloZenim 1 Gispéchem stala, je Dr. Jan Vrabec.
Nyni vede vlastni studio BODY EXPRESS v Praze-Michli a my vam s nim piina-
Sime rozhovor o jeho fitness cesté a zkusSenostech s EMS.

V oblasti fitness jste dlouholety profesional. Kdy a kde jste
se k péci o télo vlastné dostal?

K profesionalnimu sportu, resp. managementu fitness jsem
se dostal vice mén¢ zivotni nahodou. Od utlého détstvi jsem
aktivné sportoval a miloval v§echny mozné druhy her. Mé
studium a profesiondlni orientace vSak ustily ve spolecen-
skych védach. Poté, co jsem se v 80. letech ,,pfesunul defi-
nitivné do Vidné, jsem rychle zjistil, ze zivit se jako psycho-
log a filosof nebude snadné. Sahl jsem tedy k tomu, co jsem
umél a co mé nesmirn¢ bavilo — sportu. Po par bezstarost-
nych letech stravenych v rakouskych horach, na tenisovych
kurtech, v koniskych sedlech a parketach télocvicen jsem
byl dirazn¢ pozadan, abych se navratil od télesné prace
k dusevni. Byl jsem povéten vedenim jednoho videnského
klubu. Odtud pak vedla pomérné strma cesta k projektovani
a fizeni nekolika Spickovych evropskych fitness center. To
me pak piivedlo i na Brumlovku.

Lisi se néjak pristup a ocekavani klientii u nas a ve svété?
Rozdily mezi oc¢ekavanim amerického, evropského ale i tieba
ruského klienta se rychle stiraji. Fitness obor se globalizoval.
Rozdily jsou vsak v pfistupu vedeni a sttedniho managementu

. gamtonec
sti n. Labem X0
[ J Liberec

Chomutov
Most Miada goleslav

Sokolov
L] i Hradec Kralové
Praha'lzw
Beroun @Benice Kolin, " pardubice . .. .
[ ] @ Cislav™ g Ustinad Orlici
Plzert
@ Pribram
[ )

Havlickiiv Brod

Olomouc _ Novy Jicin

\ K ) Letovice ® o A
Jitlava s 5, @ @ Potstat ° o
Trebi () Bytéa o) 10 "J’."""’"
Prostéjov 7. [ ) <
o ® Brmo 1V Ziin ~_Kys. Nové Mesto Presov. . monné
Ceské Budéjovice @ [ ] Rajec @ S
) Uherské Hradisté ®
Znojmo

Vy$si Brod
[

67 X v CR, 17x na Slovensku

VEINTO
E WORLD OF *““4A BOl g ' C
‘& a :

§

.bodyexpress.cz

3

EEE T ETETY

T

ke klientim. Asertivita, ale i empatie a vstiicnost ke klientovi
se zpravidla vraci v jeho loajalit¢ a vérnosti. Na tomto poli
mame jesté hodné co dohanét.
Kdyz prejdeme k EMS technologii a Body Express, co
Na prvnim misté nesmirnd uspora casu. Vétsina lidi trénuje
v posilovné nejen pro radost, ale za né¢jakym tucelem. Zvyseni
vykonosti, upevnéni zdravi, formovani postavy. To vsak
vyzaduje svij Cas pravidelnost i dost discipliny.

Brunts EMS tento cely proces zkracuje do neuvéritel-
fayviod nych 20 minut tydné. Mam pocit, Ze vel-

Opava, (J s . e . .

() ka cast klientd oceniuje na lekci

Ostrava Havifov
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EMS i to, Ze jsou odborné vedeni a zbavi se nejistoty, zda
trénuji spravné a dostate¢né.

Trénujete i saim? A pokud ano, jaké mate z tréninku po-
city?

Osobné¢ preferuji outdoorové kardio sporty. Béh, kolo, tenis,
golf apod. K tomu, abych si je mohl dokonale ,,vychutnat®,
potiebuji ur¢itou kondici a svalovou trénovanost. Tu mi EMS
v plné mife poskytuje. A nejsilng€jsi pocity? Jsem ve véku, kdy
Cloveék zadina pocitovat
ptirozené ochabovani or-
ganismu. EMS je uzasna
brzda tohoto procesu. Anti
aging poor!

Vyhod, které komplexni
EMS trénink prinasi, je
mnoho. A klienti piicha-
zeji s riznymi cili. Které
podle Vas pi‘evazuji?

Na to, abych si troufl ur¢it
dominantni ¢ast kliente-
ly, mame otevieno pfilis
kratce. Stale mne pfe-
kvapuji zajemci o EMS,
od kterych bych to ani
necekal. Na jedné strané
spektra jsou aktivni spor-
tovci, kterym se nevejde
do ¢asového programu dostatek fyzické pfipravy, odstrané-
ni dysbalanci nebo i aktivni regenerace po vykonu. Druhy
extrém tvoii lidé, ktefi nikdy moc nesportovali, 1éta cho-
di kolem posilovny a nikdy si z riznych duvodt netroufli
do fitness centra vstoupit. Radi by méli, docilili zdravotniho
efektu, ktery pravidelny trénink pfinasi, nicmén¢ z nedo-
statku ¢asu ¢i fady jinych zabran si ¢lenstvi nikdy nepofidi.
Velkou vyzvou je také nemala skupina klientt, ktefi maji
néjaké zdravotni potize (bolesti zad, omezenou pohybli-
vost, poruchy kloubtl, poopera¢ni syndrom apod.) Protoze
pii EMS tréninku nejsou klouby témét vilbec zatézovany
a rozsah pohybil neni uréujici, mize EMS u¢inn¢ zabranit
celkové svalové atrofii a posilit cely svalovy korzet. Zvyse-
ni metabolismu a formovani postavy, prostiednictvim EMS
rovnéz piitahuje velkou cast klientely.

Kdybyste se mél podivat do budoucnosti, jaké misto bude
za rok Ci dva podle Vas zaujimat EMS metoda v oblasti
fitness a péci o zdravé télo?

Tak ted’ bych chtél mit opravdu kfistalovou kouli. Ale vazné.
EMS se bude rozvijet v zavislosti na vyvoji spole¢nosti. Ne-
myslim si, Ze se v nejblizsi dob¢ Zivotni tempo zpomali, Ca-
sovy stres se zmirni, lovék bude mit neomezeny ¢as pro svij
harmonicky rozvoj a civilizacni nemoci zmizi. Kromé pravi-
delného, vyvazeného a odborn¢ vedeného tréninku, neznam
jinou alternativu jak témto jeviim ve zdravi Celit, nez je EMS.
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