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Efekt celotélové elektromyostimulace a odporového tréninku na

uroven svalové sily, miru hypertrofie a funkéni zotaveni po operaci
kolenniho kloubu

O PROJEKTU:

Cilem specifického vyzkumu Fakulty sportovnich studii Masarykovy Univerzity v Brné
je porovnani  ucinku 12tydenniho  intervencniho programu celkové
elektromyostimulace (WB-EMS) a kruhového odporového tréninku na miru zotaveni
po operaci kolenniho kloubu.

VYZKUMNE SKUPINY:

> Celotélova elektromyostimulace
o Osobni tréninky EMS probihaji pod dohledem vysSkoleného trenéra
1x tydné dle individualni domluvy ve studiu BODY EXPRESS v budové
AZ TOWER, Prazékova 69, 639 00 Brno.
o Délka tréninku je 20 minut.

» Kruhovy odporovy trénink
o Osobni tréninky probihaji pod vedenim vySkoleného trenéra 2x tydné
dle individualni domluvy v posilovné FSpS, Kamenice 5, 625 00
Brno — Bohunice.
o Délka tréninku je 60 minut.

> Predepsana rehabilitace
o Pacienti absolvuji vstupni a vystupni méfeni. V pribéhu 12 tydnu
pravidelné dochazi na rehabilitace pfedepsané oSetfujicim Iékafem.

Uéastnici vyzkumu budou nahodné rozdéleni do 3 skupin, neni tedy mozné si
skupinu sam/sama zvolit.

CO NABIZIME:

Nabizime bezplatny 12tydenni cviCeni program. Za aktivni uCast ve vyzkumu
obdrzite podrobné vysledky s rozborem vstupniho a vystupniho méreni analyzy
slozeni vaSeho téla (hmotnost, mnozstvi svalové a tukové slozky), zjiSténi urovné
rovnovahy sily svalll pfedni a zadni strany stehna, analyzu zatiZeni dolnich koncetin
pfi chlzi a zjisténi rozsahu kloubni pohyblivosti kolene.

V pfipadé zajmu nas kontaktujte e-mailem: michaela.mullerovaa@gmail.com



KRUHOVY ODPOROVY TRENINK
Co je odporovy trénink?

Principem odporového kruhového tréninku je cviceni na stanovistich sestavenych do
.Kruhu“. Ke kazdému stanovisti je pfifazen cvik na odliSnou svalovou partii, nez byl
cvik na pfedchozim stanovisti. Postupné tak dochazi k procvi¢eni svall celého téla.
Metoda je tradiCné vyuzivana k prevenci svalové atrofie a jako prostfedek pro
zlepSeni svalové sily a vytrvalosti.

Obtiznost cviCeni je stanovena individualné na zakladé pfedchoziho seznameni
s technikou cvi€eni jednotlivych cvika. Pfi cvi€eni vyuzivame vahu vlastniho téla Ci
cviCebni pomlcky, napf. odporové gumy, zavazi, posilovaci stroje. Pro ucely
vyzkumu je trénink zaméren na stabilizaci kolenniho kloubu, posileni svald dolnich
koncetin a zpevnéni svall zad a trupu Soucasti cvi€ebni jednotky je Uvodni zahrati,
kloubni mobilizace a strecink, na konci tréninku pak zavérecné protazeni.

CELOTELOVA ELEKTROMYOSTIMULACE

Co je metoda EMS?

Celotélova elektromyostimulace (WB-EMS) je metoda, ktera vyuzZiva principu
pusobeni slabych elektrickych impulzi ke stimulaci svalstva. Metoda je vyuzivana
k prevenci svalové atrofie, k urychleni regenerace po zranéni €i operacich, ve
sportovni sféfe jako prostiedek pro zlepSeni svalové sily a vytrvalosti. Diky
elektrickému impulsu z elektrod rozmisténych na pazich, trupu, hyzdich a dolnich
konCetinach jsou stimulovany nejen hlavni povrchové svalové skupiny, ale i svaly
nachazejici se v hlubSich vrstvach. Pro nas vyzkum byla vybrana metoda
elektromyostimulace provadéna pomoci pfistroje MIHA Bodytec II.

Jaké jsou kontraindikace EMS?

Metoda EMS se nesmi pouzivat v pripadé nasledujicich
zdravotnich omezeni:

akutni infekéni onemocnéni, bfisni &i tfiselna kyla, diabetes
mellitus, epilepsie, nadorova onemocnéni, pouzivani
kardiostimulatoru, silny sklon ke krvaceni, Spatna prichodnost
tepen, kovové implantaty (kromé zubnich), tézké poruchy
prokrveni, tuberkuléza, tézka nervova onemocnéni, pokrocila
artroza, onemocneéni jater.



