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Tréninkovy plan pro cyklistickou pripravu
na obdobi 6 tydnu

Elektrostimulaci je mozné zafadit do béZzného tréninku. Intenzitu stimulace volte indivi-
dualné 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 kvadricepsu (Styrhlavy stehenni sval), Ize ho pouzit

i na dlouhy a velky pfitahova€ stehna a lytkové svaly. Pro cyklisty je vhodné zaradit i
posilovani zadovych a bfisnich svalu a uvolnéni Sije pomoci relaxaénich 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.
PouZijte tento program pred 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 maximalni 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 toxinua, 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:

ZvySuje zasobovani svalu 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

Aerobic Resistance, Relaxation / / Relaxace svalu:

Umozriuje vysoce efektivni relaxaci svalu diky pfijemnym vibracim, které zlepsSuji pro-
krveni. Program mlze byt pouzit vzdy, kdyZ je nutna regenerace svald.

Intensita: nizka az stfedni

1. cyklus - doba trvani 3 tydny
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Umisténi elektrod
Ctyrhlavy sval stehenni - 4 elektrody
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Dlouhy pfitahovaé€ stehna - 2 elektrody
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Velky pritahova€ stehna - 4 elektrody
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Doporuéené programy pro regeneraci a relaxaci

Recovery, Recovery post competition / Regenerace po zavodé:

ZvysSuje schopnost znovuobnoveni svalové kapacity po zavodeg, tréninku. PFi stimulaci
se stfidaji vibrace svalll a lehké kontrakce, které zlepsuji prokrveni a lehké zpevnéni
svalu. Diky uvolnéni endorfini dochazi rovnéz k odstranéni bolesti svalli. Program je
vhodny pro vS8echny sporty, protoze napomaha k rychlému znovuobnoveni svalové sily
a odeznéni Unavy. Doporucujeme jeho pouziti 8-24 hod po naro¢né fyzické aktivité.
Intensita: nizka az stfedni

Active Rest / Aktivni odpocinek:

Jeden z nejlepSich programt uréenych pro den odpoc¢inku. Postupnym zatizenim
svall se zvySuje prokrveni a tim odplavovani toxin a tnavy ze svalll. Aplikace kong&i
opétovnym uvolnénim svall a nastartovanim regeneracniho procesu. Zafazeni pro-
gramu Aktivniho odpocinku na den tréninkového volna ma obdobny ucinek jako lehky,
kompenzacni trénink.

Intensita: nizka az stfedni

Ener. Massage, Conn. Massage, Bio-Pulse Relaxing Massage / Energizujici
masaz, Pfirozena masaz, Bio-Pulsni relaxa¢ni masaz:

Koordinovana stimulace dosazena 4 kanaly je podobna klasické svalové masazi od
povrchu svalll az do jejich nejhlubSich vrstev. Efekt aktivuje cévni i lymfaticky systém
mechanickou cestou. Vysledkem je zlepSeni prokrveni a zvySené odplavovani toxin(.
Intensita: nizka az stfedni

Drainage / Drenaz:

Koordinovana stimulace dosazena 4 kanaly produkuje svalovy efekt ,pumpovani“ od
povrchu svalll az do jeho nejhlubSich vrstev. Efekt aktivuje cévni i lymfaticky systém
mechanickou cestou. Vysledkem je zlepSeni prokrveni a zvySené odplavovani toxind.
Je vhodny rovnéz jako prevence noCnich kieci a pro lidi trpici otoky nohou.

Intensita - nizka az stfedni

Vascularization / Podpora cévniho prokrveni:

Umoznuje velmi efektivni uvolnéni svalu prostfednictvim pfijemnych vibraci, které zlep-
Suji prokrveni svalu a jeho relaxaci. Program muaze byt pouzit vzdy, kdyZ je vyZzadovana
relaxace svall nebo pro dokonéeni aerobniho tréninku.

Intensita: stfedni

www.elektrostimulator.cz




