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MP6 Challenge - Sportni program

Miamu“

Navodila za uporabo slektriénega stimulatorja MiaPharma
MPE Challenge v portu.

Ogrevanje

Elektriéna stimulacija pripravi dologeno migiéno obmotdje za
naprezanja pri treniranju s povedevanjem pretoka krvi, kar
prepreéuje mozne nezelene poskodbe obdelovanih misic.
M.B.:Elektriéni stimulator priprawi izkljuéno misico, na kateri se
tretma zvaja, ne prepecuje poskodbe drugih migic, ki niso
ogrete,

Ta program se zvaja pred vsemi drugimi tukaj nastetimi pro-
grami. Pri tem je pomembno, da se ta program uporabi tudi
pred vsakim tekmovanjem ali zahtevnejgim treningom.

Moc

Elektriéna stimulacija deluje prvenstveno na bela migiéna
vlakna, ki so sposobna razviti pomembna moé. Moé je
osnovna postavka pri veeh §portnih dizciplinah.

Odvisno od vrste &porta se ta motoriéna sposcbnost trenira z
vedjo ali manjso intenzivnostjo. Trenutne metode za telesno
pripravijenost zdrizujgjo elektrostimulacijo in normalno vadbo
z uteZmi pred ali po treningu {pred ali po naporu). Dva do
trikrat na teden popolnoma zadostuje za katerokoli stopnjo
pripravijenosti,

Eksplozivna mod

UCINEK  To je sposobnost, ki se najbolj razvije z uporabo elektriénega
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KDAJ

UCINEK
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stimulatorja, ker vkljuéuje v delo vsa migiéna viakna, celo pri
nizka intenzivnem delevanju. Sporti, pri katerih j& pomembno
razvijanie te sposobnosti, so; nogomet, odbojka, kodarka,
dviganje utezi, hitrostno kelesarjenje, in drugi.

Casi in metode so podobni asom in metodam za moé.
Vzdrzljivest

O vzdriljivosti se govori, kadar morajo misice prenasati velik
napor v daljfem Easovnem obdobju. Primeri taksnih Zportow:
kolesarjenje, nordijsko smuéanje, triatlon, itd.

Elektriéni stimulator moramao uporabljati en dan pred to-
yrstnim treningom zmerne intenzitete ali na dan poditka po
treningu.

Asrobna vzdriljivost

Ta program ob stalni uporabi omogoéa stalno povedevanje
stevila kapilar okrog migignih vlaken (kapilarizaciia); to je
osnovni program za vse Sporte, pri katerih je potrebna
povedana vzdriljivost, toda ne miiéna moé: hoja, plavanjs
kole sarjenje (zdrgeno s prethodnim), itd.

V Easu poditka po treniranju, oziroma po treningu slabde
interzitete.

M.B.: V=i opisani nadini treniranja se nanasajo izkljuine na
migice, ki se uporabljajo v prakticiranemu Sportu.
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Nasveti za telasno pripravijenost

Elektriéna stimulacija daje najboljge rezultate takrat, kadar
ji pridruzimo tudi klasiéno treniranje z uteZmi, posebej s
programi za moé, kar so potrdile stevilne studije.
Sposobnost elekiriénega stimulatorja, da deluje na veliko
stevilo migiznih viaken celo pri manjsi intenzivnosti in da to
ne povzroda posledice na sklepih, tvrééa to napravo v sam
vrh metod za vraganje funkcionalnosti misic po poskodbah.

Telovadba

Body-building in dviganje uteZi postavljata elektriéni stimula-
tor v sam vrh vadbenih metod, ker ima sposobnost delovanja
na majhnih in toéno doloéenih migiénih skupinah s sposob-
nostjo temeljitega utrujanja®, s éimer lahko precizno oblikuje
dolodene dele telesa.

Nogomet, odbojka, rekemet, tenis, smuéanje, kogarka

Pri ekipnih &portih se pogoste uporablja elektriéni stimulator
in sicer sam ali v kombinaciji s telovadbo.

Ista migica, trenirana v orodjarni, je lahko predhodno ali
naknadno obdelana z elekiriénim stimulatorjem, kar poveda
uéinkovitost treninga.

Kolesarjenje, tek, nordijske smuéanje, plavanje

Se najved med veemi navedenimi Sporti pridobi z uporabo
elekiritnega stimulatorja kolesarjenje, zato ga uporabljajo
gtevilni profesionalci med vao tekmovalno sezono.

W primeru teh $portov, za razliko od skupinskih, je razlog za
uporabo elsktriénega stimulatorja zven rednega treniranja v
tem, da se prepredi pretirano utrujanie obdelovanih misic.
Za doseganje najboljsih rezultatov je treba ob dnevih pocitka
po klasiénem treniranju Zzmeniéno uporabljati programe za
vzdiZljivost in aerobno vzdizljivost - enega za drugim.

ﬂfnformacﬂo
Priporoéamo Sportne tretmaje, ki jih uporabljate zmeniéno po
dnevih.

SPORT

Ogrevanje
Maoé

Trebugne migice

Moé 5 krepitvijo

Eksplozivna moé

Mia If’/h-c:?m'u’

UCINEK

Eksplozivna moi
s krepitvijo
VzdrZlimost
VzdrZljivost
= krepitvijo

Aercbna vzdrzljiost
Aerobna vzdriljivost
= krepitvijo

PROGRAM

Body Building
Veslanje
Metanje kopja
Juda
Flavanje
Skok = palico
Skek v daljino

Beody Building
Boks
Kosarka
Metanje diska
Metanje krogle

Dvigovanje uteZi
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Glutealne migice

Latissimus dorsi
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Cgrevanje

Mad

Moé s krepitvijo

Eksplozivna mo&

UCINEK

s krepitvijo

Eksplozivina moé

PROGRAM

Vzdrzljivost

WzdrZljvost

= krepitvijo

Aercbna vzdrilivost

Aerobna vzdrzljivost
5 krepitvijo

Baody Building
Veslanje
Holesarjenje

Tek z avirami

Plavanie
Hoja
Skok v visino
Skok v daljino
Alpsko smuéanje
Dvigovanje uteZi

Bady Building
Metanje kopja
Judo
Plawanje
Qdbojka
Plezanje
Tenis

SPORT

Ogrevanje

Moé

Mo
s krepitvijo

Eksplozivra moé

UCINEK

Eksplozivha moé
s krepitvijo

PROGRAM

Vzdraljivost

Vzdréljivost

a krepitvijo

Miamu"

Aercbna vzdriljivost
Aercbna vzdriljivost
3 krepitvijo

Body Building

Metanje kopja

Metanje diska
Plavanje
Rokomet
Odbaojka

Tenis

Body Building

Odbojka
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Ogrevanje
Mod
Mos
= krepitvijo
Eksplozivra moé
= krepitvijo
Vad rZljivo st
Vzdriljivo st
= krepitvijo
Aerobna vzdriljivost
Aerobna vzdriljivost
s krepitvipp

Eksplozivra moé

Stegenske misice
(Kvadriceps) PROGRAM
Body Building

MNogomet
Veslanje
Kolesarjenje
Kogarka
Hakej na ledu
Hokej na travi
Odbajka
Heia
Rughby
Skok v vigino
Skok v daljino
Alpsko smuganje
Nordijsko smuanje
Dvigovanje utez|
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PROGRAM
Baody Building
Kolesarjenje
Kosarka
Odbaojka
Hoja
Skok v vigine
Skok v daljino
Biceps
Baoks
Veslanje
Plezanje

Kosarka
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Triceps PROGRAM
Boks
Metanje krogle
Kogarka
Veslanje
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Fleksor roke PROGRAM
Veslanje
Golf
Plezanje
Dvigovanje uteZi
Lumbalne misice
Veslanje
Skok = palico

Kogarka
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Ekstenzor roke PROGRAM
Golf
Splosne
o Informacijo Unierzalen

To so univerzalni pro-
grami za misice.
Postavite elektrode na
Zeleno misico, kot je
prikazano na zgornjih
slikah, pri éemer pazite,
da se ne bodo medse-
baojne dotikals.



