ZASADY TRENINKU 04

Pro spravny pribéh EMS tréninku je dulezité dodrzovat nasledujici
standardy, které vytvofily odbornici na EMS.
Mozné varianty tréninkového postaveni klient-trenér:

Trénink musi byt vzdy vedeny vyskolenym
a certifikovanym EMS trenérem.

varianta A

Trenér udrzuje s klientem neustaly
ocni a slovni kontakt.

Ovladaci prvky musi byt na dosah
jak pro trenéra, tak pro klienta.

1. Maximalni vzdalenost klienta
a trenéra je na dvé paze.

2. Maximalni vzdalenost trenéra
a pfistroje je na dvé paze.

3. Maximalni vzdalenost klienta
a pfistroje je na dvé paze.

varianta B

varianta C

Jeden trenér nesmi trénovat
zaroven vice jak dva klienty.

miﬂa bodytec

BEZPECNE




BEZPECNOST (0)

Bezpecnost je pfi EMS tréninku na prvnim misté. Soucasné védecké
poznatky ukazuji, co je nezbytné dodrzovat pfi pouzivani této
technologie. Proto byly sportovnimi univerzitami v Koliné nad Rynem,
Kaiserslauternu a Erlangenu vytvoreny nésledujici seznamy doporuceni a
pokyntl. Pokyny byly vytvorfeny na zakladé shody zastupcli védecké
obce, sportovnich odbornikl a vyrobcl zafizeni pro EMS trénink. Témito
pokyny by se méli vzdy fidit trenéfi a uzivatelé, ktefi pracuji s EMS.

PRAVIDLA O 2

Celotélova elektricka stimulace svalstva (EMS)

Vzdy pouzivejte zdravy rozum!

Pokyny a pravidla pro bezpecny a efektivni trénink.

Kemmler W, Froehlich M, von Stengel S, Kleindder H.; Deutsche Zeitschrift
fir Sportmedi-zin. 2016; 67: 218-221

Bezpecnostni pravidla

@ Bezpecny a efektivni EMS trénink je vzdy provadén pod dohledem
vyskoleného a certifikovaného EMS trenéra.

@ Kazdy klient musi byt pfed prvnim tréninkem sezndmen s kontraindikacemi.

Seznameni musi byt stvrzeno podpisem na tréninkové karté, ktera je
nasledné archivovana. V pfipadé opodstatnénych abnormalit je potieba
dolozit souhlas lékare.

Pfiprava na trénink

@ Jako u kazdého intenzivniho tréninku je potfeba, aby byl trénovany
jedinec dobfe pfipraveny na trénink. To znamena, ze by mél byt
odpocaty a nemél by byt pod vlivem alkoholu a jinych navykovych latek.
Trénink je také vyloucen v piipadé hore¢natého onemocnéni.

2] Celotélovy EMS trénink znamena velké zatizeni svalstva a tim padem
vysokou metabolickou potiebu organismu. Tuto potiebu je dilezité
zajistit dostate¢nym pfijmem potravy pred tréninkem. Doporucuje se
strava bohaté na sacharidy. Je potteba zajistit alespor 2 hodiny pred
tréninkem lehce stravitelnou svacinu cca 250kcal.

@ Aby se zabranilo potencialnimu selhani ledvin (zejména v pfipadg,
kdy neni odhalena skryta vada), tak je potteba zajistit dostatecny prisun
tekutin. Pred, béhem a po tréninku je potteba vypit celkem 500ml
tekutin.

Prabéh tréninku

Bez ohledu na fyzicky stav klienta, predeslé zkusenosti nebo piani klienta,
neni mozné absolvovat prvni/ zkusebni trénink v pIné sile. Minimalizuji
se tak nezadouci vedlejsi ucinky.

Po mirném Gvodnim tréninku muZze byt intenzita postupné zvySovana.
Teprve po 8-10 tydnech pravidelného tréninku mize byt intenzita
nastavena na pocitovou tézkou az velmi tézkou zatéz. | pfi pIné intenzité
musi byt zajisténo, aby z&téz nebyla natolik vysokd, ze by ji klient
charakterizoval jako bolestivou.

Doporucuje se 5 min. program pro seznameni s impulzy,

po kterém nasleduje pInohodnotny trénink v délce 12 min.

Intenzita by méla byt charakterizovana jako stredni.

Délka tréninkové jednotky muze byt v nasledujicich tréninzich postupné
zvySovéana na maximalnich 20 min.

Frekvence tréninkd béhem prvnich 8-10 tydnl nesmi byt castéjsi
jak jedenkrat tydné.

Po této zakladni ¢asti, muze byt trénink castéjsi, ale musi byt dodrzen
minimalni ¢asovy rozestup 5 dni. Tj. ¢as na regeneraci > 4 pIné dny. Tento
rozestup je dulezity pro odbourani nahromadénych odpadnich latek

v téle, které se vytvaii béhem tréninku. Dostate¢na regenerace pomuze

k dosazeni cilC.

Bezpecnost béhem a po tréninku

Béhem tréninku je potteba, aby se trenér vénoval vyhradné klientovi.
Trenér kontroluje klienta v priibéhu celé tréninkové jednotky .

Pro zachovani bezpecnosti je dulezité, aby byl tento kontakt s klientem
nepretrzity. Kontroluje spravné postaveni téla, provedeni cviki a
intenzitu impulza.

Béhem tréninku musi byt zajisténo, aby byly ovladaci prvky pfistroje
na dosah jak trenérovi, tak klientovi. Ovladani nastaveni a regulace
intenzity musi byt jednoduchg, rychla a precizni.
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Védec, ktery se dlouhodobé zabyva problematikou EMS.

Ve své védecké praci se vénuje vyzkumu alternativnich tréninkovych
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sportovcu v riznych sportovnich odvétvich za pomoci riznych metod.
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Pracuje také jako instruktor pro Gluckerkolleg a také jako certifikovany
TUV trenér se zaméFenim na sprint a skok vysoky.
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a olympionik{. Ma na starosti pfipravu fotbalistd, hdzenkaru a volejbalistt
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