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Tréninkovy plan pro bézeckou pripravu na
obdobi 6 tydn(

Elektrostimulaci je mozné zafadit do béZného tréninku. Intenzitu stimulace volte indivi-
dudlné dle osobnich pocitd.

Pfred kazdym posilovanim je nezbytné zahrat posilované svalstvo. Vhodné je kratké
rozklusani a protazeni nebo pouziti programu Warm Up / Zahrati.

Program je uréen pro posilovani kvadricepst (¢tyfhlavy stehenni sval) a lytkovych
svalu, Ize ho pouzit i na dlouhy a velky pfitahovaé stehna. Pro béZce je vhodné zaradit
i posilovani zadovych a bfisnich svald a uvolnéni Sije pomoci relaxa¢nich nebo TENS

programa.

Programy pouzivané v ramci tréninkového planu

Warm up, Pre-competition Warm up / Zahrati

Zvysuje teplotu svalu, aby byl Iépe pfipraven pro fyzickou aktivitu. Rovnéz zlepsSuje
prokrveni a metabolismus svalu. Doporu€ujeme pouZzit pfed tréninkem nebo zavodem.
PouZzijte tento program pfed aplikaci programud Specialni sporty.

Intensita: nizka az stfedni

Maximum force / Maximalni sila:

ZlepSuje maximalni vykon svalu a zvySuje objem svalové hmoty. UmozZfiuje trénovat

s maximalnim zatiZzenim s mensim rizikem zranéni ve srovnani s klasickym silovym
tréninkem. Doporu€ujeme pro vSechny sporty, kde je potfeba maximaini vykon svalu.
Je vhodné ho zaradit jako prvni faze tréninku, aby se svaly pfizpUsobily zatizeni.
Intensita: Maximalni svalova kontrakce bez pocitu bolesti, faze aktivniho odpocinku by
méla pfinést pfijemné svalové vibrace.

Resistance force / Vytrvalostni sila:

ZlepSuje schopnost dlouhodobého silového vykonu a zvySuje odolonost proti hroma-
déni toxina, diky ¢emuz dochazi k oddaleni svalové unavy. Pro dosazeni velmi vysoké
intenzity prace je dulezité stfidat mnozstvi dlouhych silovych kontrakci a s kratkymi
chvilkami aktivniho odpoc€inku. Tento program je vhodny pro sporty vyZadujici intenziv-
ni svalovou

praci po delsi dobu.

Intensita: stfedni az maximalni bez pocitu bolesti, faze aktivniho odpocinku by méla
pfinést pfijemné svalové vibrace.

www.elektrostimulator.cz
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Capillarization / Kapilarizace:

ZvysSuje zasobovani svall krvi a zlepSuje odolnost a schopnost rekonvalescence.
ZvySeni prokrveni dovoluje udrzet primarni a sekundarni cévni systém aktivni, coz
ZlepSuje okysli¢eni tkani. Dochazi k oddaleni nastupu unavy béhem velmi intensivni
prace. Program kapilarizace je velmi vhodny pro sporty, kde je dulezita vytrvalostni sila
a odolnost.

Intensita: stfedni

Relaxation / / Relaxace svalt:

Umoznuje vysoce efektivni relaxaci svalu diky pfijemnym vibracim, které zlepsSuji pro-
krveni. Program miZe byt pouzit vZzdy, kdyZ je nutna regenerace svald.

Intensita: nizka az stredni

Ctyrhlavy sval stehenni

1. cyklus - doba trvani 3 tydny
|_Progam | PO | UT | sT | CT | PA | SO | NE |

Maximalni X
sila

Vytrvalostni X X
sila

Kapilarizace X

Relaxace X X X

2. cyklus - doba trvani 3 tydny
|_Progam | PO | U1 | sT | CT | PA | so | NE

Maximalni
sila

Vytrvalostni X X X
sila

Kapilarizace X

Relaxace X X X

www.elektrostimulator.cz
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Lytkovy sval

1. cyklus - doba trvani 3 tydny
m---mmm

Vytrvalostni
sila

Relaxace X X

2. cyklus - doba trvani 3 tydny
m---mmm

Vytrvalostni
sila

Relaxace X X

www.elektrostimulator.cz
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Umisténi elektrod
Ctyrhlavy sval stehenni

4 elektrody
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Lythovy sval - 2 elektrady
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Lythowy sval - 3 alektrody
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Lythowy sval -4 alaktrady
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WWW. elektrostlmulator.cz
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Umisténi elektrod
Dlouhy pfitahovaé stehna - 2 elektrody

Velky pritahovaé stehna - 4 elektrody
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www.elektrostimulator.cz





