Regenerace je klicové slovo pro kazdy sport, nejen vrcholovy. Presto ji fada sportovcd a bézcl zejména opomiji, at' uz z nedostatku
Casu nebo znalosti. Testovali jsme elektrostimulator Compex Runner, ktery nabizi béZzctm kvalitni regeneraci unavenych svalll a jesté
néco navic. Jak nadneseny je reklamni slogan: ,Budete mit dostatek bé&Zeckych bot?Compex Runner je sou¢asti nejen sportovni fady
elektrostimulatord, které se na naSem trhu objevily v letoSnim roce. Jejich cena pres 10 tisic korun je fadi mezi nejdrazsi polozky
béZeckého zboZi, coz obecné vyvolava mozna az prehnana oc¢ekavani. Ma na to nahradit ruce maséra? Pfinese ulevu levnéji a rychleji
nez klasické regeneraéni postupy? Komu je vyrobek hlavné uréen?

Testovali jsme jej nékolik tydn( na jednotlivci, ale sou¢asné jsme jej vyzkou$eli i jednorazové na skupiné bézcu, abychom sniZili riziko
subjektivnich soudud. Vzhledem k povaze vyrobku by totiz subjektivnost mohla vyrazné vysledek testu ovlivnit.

PRINCIP FUNGOVANI

Nase svaly se stahuji nebo naopak uvolfiuji na zakladé impulst pfichazejicich z mozku. Na podobné bazi funguje i Compex Runner,
tedy pomoci elektrod pfipevnénych na vybrané svalové partie pfivadi pfimo do svalu velmi slabé elektroimpulsy. Stfidanim jejich sily a
rytmu ma dojit k urychleni procesu tlevy a odtoku odpadnich latek. Vice k principu fungovani naleznete na anglicky psané strance
vyrobce.

Produkt deklaruje schopnost nalezeni specifického tvaru a velikosti impulsu tak, aby bylo dosazeno nejvétSiho ucinku pro jeho uzivatele,
pfineslo mu ulevu a sou¢asné zmirnilo negativni subjektivni pocity. Vyrobek samotny pfijemné prekvapi svou velikosti (krabicka se vejde
do ruky), nizkou vahou (jako u dalkového ovladace TV) i provedenim (na displeji mizete sledovat pribéh procedury a ménit si silu

i rychlost stfidani impulst dle okamzitych pocit().

Samotné pfipevnéni elektrod je rovnéz jednoduché a rychlé, i kdyz jsme v nékterych pfipadech zaznamenali problémy, napfiklad
s upevnénim na lytko. Distributor upozorfiuje, Ze velmi zalezi na Cistoté pokozky v misté kontaktu s elektrodou.

KRATKODOBY TEST — RYCHLA ULEVA

Zameéfili jsme se na program regenerace, zejména proto, Ze testovaci skupina méla pravé po vice nez pétadvacetikilometrovém béhu.
Dal$im divodem bylo i to, Ze programy na zvySovani vykonnosti Ize hodnotit az po nékolika mésicich, coz nebylo v rdmci testu mozné.

Pred prvnim testem vétSina testujicich netajila obavy, patrné pod dojmy z filmu PeliSky a scény ,Vydérzaj pijanér*. Mozek a podvédomi
pracuji nedprosné, a proto jim pfipadalo spusténi procedury Compexu velmi nepfijemné, v nékterych pfipadech hovofili o vyslovené
bolesti. ,Po spusténi jsem méla pocit, Ze mi to vyrve veskerou kuzi a viibec nepiestane. Pak jsem se uklidnila, myslim, Ze to bylo

v hlavé.

Tyto a podobné pocity vSak u vétsiny testujicich postupné ustupovaly, objevili se i taci, kterym procedura pfisla jako vyslovené pfijemna.
,Po deseti minutach uz pocity kiecovitych stahti zmizely, uklidnil jsem se a bylo to pfijemné.”

Compex Runner nabizi fadu programu rizné délky, od nékolika desitek minut az po nékolik hodin. To mdze znit jako velka ztrata ¢asu,
ale opét je tfeba porovnavat s jinymi druhy relaxace a regenerace: napfiklad sauna ¢i dukladna masaz je také otazkou hodin.

Zajimalo nas, jak si Compex Runner poradi s namozenosti nohou po dvoufazovém tréninku (CooperQv test dopoledne a vybéh stfednim
tempem na 20 km odpoledne). Test jsme skupinové absolvovali zhruba hodinu a vice po skonéeni tréninku.

Vysledky (méFeno subjektivnimi pocity testujicich) byly vcelku pozitivni. Pouze jeden z osmi dotazanych uved|, Ze necitil zadny efekt.
Zadny z testujicich si nestéZoval na zhor$eni svalové Gnavy &i jiné negativni efekty procedury. ,Svaltim to viditeln& pomohlo, od celkové
unavy ne," fekla jedna z testujicich. ,Ruku v ruce s ulevou fyzickou jde i odpocinek psychicky a tak jsem to vnimal i v tomto pfipadé,”
dodal druhy.

se ale chtéli pozastavit a radéji preventivné varovat: pokud ma mit pfistroj vyrazné rychlé ucinky na svalové partie, opravdu zregeneruje
celé télo natolik, Ze nemUZe hrozit pretrénovanost sportovce, ktery se subjektivné citi fit*?

MESICNi TEST — KDYZ TRENINK BOLI

Jeden z testujicich pouzival pfistroj po dobu témér péti tydnli a zkousel kombinovat programy na regeneraci s programy na budovani
sily a vytrvalosti. Zejména druha skupina procedur se projevovala nejvice bolestive, protoze intenzita a délka procedur se stupriovala.

Prvnim testem byl program Uleva od chronického zapalu $lach. ,O&ekaval jsem tisice jemnych elektronickych rukou, jak se pusti do
jemné masaze dvouhlavych stehennich svall, ale skute¢nost byla jina... Nakonec jsem koncil se zatatymi zuby.” Jesté vice zabolel
program na posileni bfi$nich svall, nicméné oboji mélo svuj efekt na druhy den: ,Réno jsem citil pfi béhu lehké uvolnéni otravného
piriformisu a téZkou unavu prednich a Sikmych bfiSnich svalu. Svalova unava byla jiného charakteru, nez po pfehnaném cviceni

v posilovné, takZe pfistroj zabezpedil, co mél.”

Trénink vytrvalosti zabral nejvice ¢asu (jedna procedura dvé hodiny), ale nasledujici den bylo mozné pokracovat v tréninku bez pocitu
roztfesenych nohou a bolavych Uponu. Svou ,zakefnosti“ a nec¢ekanymi ,zrychlenimi“ (stfidanim intenzity svalovych kontrakci) upoutal
zase program fartlek.

NAKLADY

Jak jiz bylo Fe€eno, cena vyrobku — zejména v pomeéru k cenam jinych béZeckych doplrikld — jej maze €init né€im exkluzivnim, v ocich
leckoho az nepotfebnym. Prizkum mezi testujicimi vSak ukazal, Ze naklady jsou vnimany jinak, pokud sportovec povazuje regeneraci za
nedilnou souc¢éast svého Zivota.


http://www.compex-runner.com/uk/uk/electrostimulation.php
http://www.compex-runner.com/uk/uk/electrostimulation.php

,Tuto proceduru Ize absolvovat denné, ¢imz cena délena poc¢tem procedur vychazi levnéji nez napfiklad masaz. Navic pfistroj mohou
pouzivat i dal$i rodinni pfislusnici a k jinym sportim.” Zaznél i nazor, Ze vyrobek je idealni pro sportovni kluby a oddily €i fitness centra,
kde jej Ize vyuzit jesté ve vétsi mire.

Zaznamenali jsme i pomérné vysokou cenovou elasticitu, jinymi slovy vice nez polovina dotédzanych uvedla, Ze kdyby pfistroj zlevnil,
urcité by zacali premyslet o jeho nakupu.

ZAVER

Na zakladé odpovédi testujicich se domnivame, Ze Compex Runner a jemu podobné vyrobky najdou uplatnéni u téch sportovcu, ktefi
nevahaji ¢ast svych pFijma investovat nejen do budovani vykond, ale i k naslednému uvolnéni (které je viak nezbytnou soucasti
jakéhokoliv zlepSovani). Asi po ném vice sahnou ti jedinci, ktefi hledaji cestu i k minimalnim posundm svych fyzickych hranic, a pak ti,
pro které je z ¢asovych divodu nemozné absolvovat alternativni regeneracni postupy. BéZcum s nizkou kilometrazi investici do nakupu
doporucit nemGzeme, protoZe u nich bude probihat regenerace rychle i bez tohoto pfistroje.

Dovozci je kazdopadné nutné podékovat za odvazny krok, kterym je uvedeni drazsiho vyrobku na pomérné konzervativni bézecky trh,
zejména Cesky. Rozsifuje se soucasné nabidka regeneracnich postupu a zvySuje povédomi o jejich duleZitosti, coz také v ceskych
podminkach neni k zahozeni.

KLADY

+ funkénost a prehlednost pristroje

+ velky vybér funkci a programu na trénink i rehabilitaci
+ prokazatelné a rychlé ucinky zvlasté pfi regeneraci

+ vyuzitelnost v jinych sportech

ZAPORY

- pocatecni neprijemné pocity az bolestivost
- ¢asova naroc¢nost pfi aplikaci na celé télo
- vy$S8i pocatec¢ni investice

- méné srozumitelny esky navod na aplikaci elektrod



