Ptiloha €. 1: Rozhovor se zastupcem prodeje Marianem Pisenkem (27.9.2015)
Rozhovor podle navodu
Co je produkt BungyPump a jaké vyhody pfinasi jeho pouZivani?

Je to specialni tréninkovy ndstroj, ktery vyvinuli svédsti sportovci. Vznikly jiz pred

dvandacti lety. Na zacatku byla banda sportovcu, ktera premyslela, jak dostat vice

z tréninku_a vytvorili tyto hilky. Uplné piivodné nemély tuto podobu, ale fungovali.

Kolem hiilek se vytvorila urcita komunita, ktera vymyslela riizna zlepseni, a o hilky se
ve Svédsku zacalo zajimat vedeni firmy Sport Progress, jedna se o firmu s fabrikou
na riizné komodity. Odkoupili napad a nechali si ho patentovat. Sport Progress vytvoril

hitlkam lepsi kvalitu a design, nacez o hulky se zacali zajimat fyzioterapeuti, kteri se

zaslouzili o rozsiteni holi. Ve Svédsku v té dobé se prodalo viech 50 000 vyrobenych

parii.

Hiilky maji v sobé vestavény odpor, u kazdého kroku je potreba zamacknout tu hulku a

tim _se posiluji svaly na zadech mezilopatkové, kolem patere. Je to tedy tréninkovy

vysoce efektivni ndstroj, nendarocny na cas. Cloveku staci vyjit z domu ven a uz miize

s prvnimi kroky zacit cvicit.
Kdo je tedy typickym uzivatelem BungyPump?

Jednad se o Siroké spektrum uzivatelii, od zacinajicich sportovcu az po bézkare a atlety.

Seniori jsou vdécni za vyzkouseni holi béhem akci poradanych pro né, ovsem mladi lidé
stdale tvrdi, Ze pro né jsou jiné sporty nez chiize s hulkami. (byla jsem odkdzdna na

interni tiSténé zdroje, které mi pan Pisenek poskytl)

Koho byste oznacil za konkurenci?

Rozhodné hulky nordic walking, které na prvni pohled vypadaji stejné jako BungyPump.

My se ovS§em nechceme povazovat za konkurenci a snazime se s nordic walking navazat

spoluprdci, ti to ovSem vetsinou odmitaji. To samé, kdyz jsme nabizeli hiilky do fitek, tak

nas ihned zZenou pryc, protoze uzivani téchto holi odlakd jejich zdkazniky. To znamend,

Ze kazdy si snazi nahrabat a drzet si to svoje.



Jaké je poslani sou¢asné marketingové koncepce?

Chceme priblizit BungyPump vSem potencialnim zdakaznikum a celkove zvysit povédomi

o BungyPump. Predevsim poskytnout moznost vyzkousSeni si hiilek a upozornit, Ze

neexistuji_pouze nordic walking hole, ale i BungyPump hole, které jsou vytecnou

rehabilitacni pomuckou, napomahaji k posileni zadového svalstva. Jsou vhodné i pri

hubnuti.
Kdo vymysli sou¢asnou marketingovou strategii?

V podstaté ji vymyslim ja_sam, tady v Ceské republice, mdm na to volnou ruku.

V podstaté se snazim néco odkoukat od Svédii, ale samoziejmé je tady otdzka, co za to

mohu utratit.
Nabizi se dal§i otazka. Jak je financovana propagace v Ceské republice?

Na zacdtku nas podporili Svédové pravé tim, Ze nam poskytli nékolik startovnich hiilek

a vtézek z nich jsme mohli pouzit na propagaci. Par hiilek jsme zapiijcili po riuznych
odbornicich, aby nam na né vekli viastni ndzor a pomohli s propagaci v ramci PR
aktivit. Samoziejmé 2 miliony na podporu by se hodily, otdzkou je, kdy by se to vratilo.
2 miliony predstavuji hodné prodanych hiilek a to se nikdo neodvaizi, do toho tolik

investovat a doufat, Ze se to vrati. Navic podle priizkumii tady v Cechdch ta mentalita

neni takova, aby ty nové véci lidi prijimali.
Mohl byste tento udaj trochu upfesnit?

Veskerou propagaci hradim ja, nejvétsi vydaje jsou za ruzné vystavy, kde si lidi muzou

hiilky vyzkousSet. OvSem na vétsiné z akci nic neprodame. Lidé si nas vyhledaji az zpétné

po akci a pro nakup se rozhodnou az potom, co si daji ¢as na rozmyslenou.

Jakou ¢astku byste byl ochoten investovat do propagace?

Pokud by byla propagace efektivni a penize by se vratily, jsem ochoten za rok investovat

klidné 100 000,- K¢.




Jak tedy probihaji vaSe PR aktivity a publicita s nimi spojena?

Spolupracuji s doktorem MareSem, ktery je fyzioterapeutem a hilky pouzivd

v programech pri svych zdjezdech do Italie. On sam vymyslel pomiicku balance step

a BungyPump mu hrozné koresponduje s jeho filosofii.

Vyuzivate klasickou tiSténou reklamu v podobé letaki?

Mame letaky, které rozdavame na akcich. Samozrejmé lidi oslovujeme. I pres internet

Jjsme deélali reklamu na Facebooku. Do casopisii fitness, v podstaté jsem oslovil Siroké

spektrum. Regionalni periodika v rubrikach o sportu. Zacali jsme u sportovci,
inzerovali jsme i v casopise pro vySsi spolecenskou tridu. Ale pro presvédceni lidi si

produkt museji sami vyzkousSet.

Maji potencidlni zadkaznici moZnost si hiilky nékde vyzkouset?

Ano, poradame ve Vinori kaZdou stredu a sobotu hodinové prochazky. Pro nové

prichozi je prvni lekce zdarma, klasicka hodina vyjde na 99 korun. Stredy se poradaji

vecer, pro pracujici a soboty jsou dopoledne pro vSechny, co maji volnou sobotu.
Existuje asociace, ktera umoznuje ziskat licenci pro BungyPump instruktora, tak by si

spousta sportovnich nadsSencit mohla najit nové uplatnéni jako trenér BungyPump.
Kdo je ucastnikem téchto prochazek?

Od mladsich lidi az po seniory. Spektrum je opravdu Siroké, v podstaté kazdy ma néjaky

zdjem o své zdravi. Nékteri si hillky dokonce uz koupili a chodi s viastnimi, v takovém

pripadé za prochdzku nic neplati.

Vytvari se tedy kolem BungyPump komunita nadSenci?

Je to tak, jde to pomalu, ale tato aktivita se dostava do povédomi. Spolecné prochazky

donuti clovéka opravdu vyrazit ven a jeste si beéhem prochazky muzZe popovidat

s ostatnimi. Aktivita je to nendrocnd i pro obéznéjsi, kteri nemohou behat a chtéji byt fit.

Jeden priklad za vsechny: jeden pan, kolem Sedesatky, pracuje v kancelari u PC a byval
obézni. Hulky se mu moc zalibily, chodi s nimi denné dvé hodiny a rika, Ze ho vratily do

Zivota. A o to nam jde, aby se lidi sami presvédcili o zdravotnich ucincich BungyPump.




Utastnite se veletrhii a sportovnich akci?

Ano, behem roku navstivime kolem Sesti akci. VétSinou mirime na akce pro seniory,

kteri jsou za vyzkouSeni hulek vdécni. Také se ucastnime akci, které jsou spojeny se

zdravym Zivotnim stylem a sportem jako takovym. V tomto roce jsme byli na akci

Sportujeme v kazdém véku, potom to byl Den zdravi se STOBEM,Velvarsky maraton a

tridenni akce na veletrhu sportu v Brne.
Probéhla marketingova kampar v rozhlase a televizi?

Mdme v Olomouci_ucitele télovychovy Ivo Senka, ktery je obrovskym propagdtorem

nordic walking a BungyPump. V regiondalnim rozhlase Ceského rozhlasu s nim probéhl

rozhovor, jak funguji hillky BungyPump, moderatorka Radka Kvasnickova se s hiilkami
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potreba, nadsenci, kteri s nadsenim propaguji hitlky dal a viozi do toho kousek sebe.

Kde si hillky miiZze zakaznik zakoupit?

Bud’ prijede za mnou do Vinore, ja jich doma mam nékolik v zasobé, nebo si je miize

objednat pres internet. Ve vétsiné pripadech si vSak zakaznici tu cestu udeélaji, protoze

uz maji jasno, zejim hulky za tu cestu a investici opravdu stoji. Dalsi moznosti je
porizeni hillek primo na veletrzich, ale my to neradi prodavame na akcich, prece jenom
hiilky stoji téemer tvi tisice a my nechceme v dnesni dobé riiznych ,,Smejdu“, abychom na
lidi tlacili a hulky si museli koupit ihned. Radsi budeme, kdyz si hulky vyzkousi a

investici promysli. Proto je také zveme do Vinore na prochdzky, kde si na hulky mohou

udélat vlastni nazor.

V kamenné prodejné tedy BungyPump neporidime?

Zkouseli jsme oslovit prodejnu zdravé vyzivy a fitness v Edenu, ale hulky mi vratili,

ze o né neni_zajem. Ale tim, zZe to tam bude jenom nékde viset a nikdo ktomu nic

nerekne, tak to ty lidi nezaujme. Momentdlné se hilky proddvaji pouze ve sportovni

prodejné na FTVS.




Najdeme Vas i na internetu?

Mame dve internetove stranky. Primdrni bungypump.cz a pumpni.cz. Navstévnost téchto

stranek je vSak pouze narazova, vzdycky po akcich. Nejjednodussi pro lidi je si vyhledat

BungyPump na internetu, na Youtube jsou riizna videa ze zahranici.

Dnes existuji nové podoby marketingu jako guerilla a viralni marketing,

dokazetete si predstavit jejich pouziti pro BungyPump?

Rozhodné, kazdy dobry napad je vitan, novym napadum jsem otevicen, a kdyz pomiize

s Sirenim povedomi o BungyPump, s nadSenim je prijmu.



Ptiloha €. 2: Zaznamy z pozorovani
Velvarsky maraton

e Potadan Skolnim klubem pfi ZS Velvary na atletickém stadionu Velvary

e Umisténi stanku ptimo u atletické drahy, kde probihali startujici zavodnici
Kdo je ucastnikem akce
predevsim zavodnici, jejich rodiny a pfatelé, mistni mladez
Zajem o stanek s BungyPump
U stanku se potuluje predevsim mistni mladez, kterd si neustdle hilky s nadSenim
zkousi. Zavodnici nemaji pfed zdvodem c¢as a spousta z nich slibuje, ze dorazi az po
zavode.
Reakce na vyzvu k vyzkouSeni holi
Zavodnici neméli pfed zdvodem z4jem ani o vyzkousSeni hillek. Za to déti a mladez je
zkousSely s velkym nadSenim.
Bezprostiedni reakce po vyzkouseni holi
Déti a mladez jsou mile piekvapeni a pérovaci hilky je bavi. Zavodnikiim piijdou
BungyPump celkem zajimavé, ale tvrdi, Ze zlstanou vérni béhu.
Zajem o chiizi s hiilkami
Vzhledem k zdvodu nebyl prostor k vétSim prochazkam. Po jeho ukonceni mély o chiizi
z4jem predevsim déti, s tim Ze si spousta z nich ptidavala dalsi kola po ovale.
Ohlas na hiilky po prochazce

Détem se hlilky moc libily, ale pro n€ ur€eny nejsou, jsou pro n¢ stale dost vysoké.



Sportujeme v kazdém véku

e Potaddano UK FTVS na venkovnim sportovisti aredlu FTVS

e Umisténi stdnku hned vedle atletické drahy
Kdo je ucastnikem akce
ptihlaseni seniofi ve véku nad 60 let, obCas se zde vyskytuji studenti fakulty a déti, které
prisly na trénink atletiky
Zajem o stanek s BungyPump
ke stanku prichazeji ucastnici sami od sebe bez vétsich pobidek, néktefi z nich dorazi
po vyzve¢ instruktorti, bud’ ptfimo od stanku, nebo pii setkdni se skupinou na prochazce
po ovale
Reakce na vyzvu k vyzkousSeni holi
ucastnici si hiilky ochotné a nadSené zkousi, vétSina z nich ma radost jako malé déti
Bezprostiedni reakce po vyzkouseni holi
hiilky se libi, spousta ucastniki je srovnava s nordic walking a BungyPump jsou pro né
zajimavou novinkou
Zajem o chiizi s hiillkami
zajem je vysoky, n¢ktefi méli zdjem projit se i vickrat
Ohlas na hiilky po prochazce
vétSina UcCastnikll je z hillek nadSena, Gcastnici méli zdjem o kontakt a rovnéZz se

zucastnili soutéZe o funkeni triko a zapljceni hlilek na vikend zdarma



Den zdravi v Praze se STOBEM

e Poiadan v prostorach skoly ZS Rakovského na Praze 4

e Umisténi stdnku v odlehlé chodbé pobliz télocvicny
Kdo je ucastnikem akce
Ptredevsim Zeny od veéku 20 let a vys, obc¢as né¢jaky muz jako doprovod.
Zajem o stanek s BungyPump
Ke stanku piichazeji navstévnici akce Casto na zékladé doporuceni nékoho jiného.
Reakce na vyzvu k vyzkouSeni holi
Utastnici si hillky ochotné zkouseji.
Bezprostiedni reakce po vyzkouseni holi
Hulky se libi, casto velmi ptekvapi, jak pumpuji. OvSem obcas se zde setkdme s lidmi,
které hilky dostatecn€ nenadchnou.
Zajem o chiizi s hilkami
Zajem o chiizi nemé¢li vSichni, ani k tomu nebyly prostory. Pfesto se zde objevuje par
jedinct, kteti o chlizi maji velky zdjem a netrpélivé ¢ekaji na druhou hodinu, kdy je
vyhlaSena oficialni prochazka po okoli spole¢né s nordic walking.
Ohlas na hiilky po prochazce
Prochdzka se moc libila, pfedevSim bylo ptihodné, ze de facto simulovala
organizovanou prochéazku, kterd se potada ve Vinofi. Vychazka po okoli v konkrétni Cas
byla dobrym prostiedkem, jak navodit spravnou atmosféru v pribéhu prochazky od

¢ehoz se nasledné odvijely 1 samotné ohlasy. Stejné jak je tomu i v jiz zminéné Vinofi.



SPORT Life — veletrh sportovnich potieb a volnocasovych aktivit

e Potadatelem Veletrhy Brno, uskutecnéno na Vystavisti Brno

e Umisténi stanku v pavilonu C, zaméfeném na turistiku
Kdo je ucastnikem akce
Utast je zde pestra, mladi sportovci, cestovatelé, rodiny, mladez, seniofi.
Zajem o stanek s BungyPump
Ve velké konkurenci museji byt navstévnici aktivné oslovovani. Rozdavany jsou jim
letacky pti vehodu do pavilonu a pozvanka k navstéveé stanku BungyPump.
Reakce na vyzvu k vyzkouSeni holi
Navstévnici nejevi moc velky zdjem o vyzkouSeni a vyzva k vyzkouseni se musi
opakovat. Nékteti z nich nasledné hiilky vyzkouseli.
Bezprostredni reakce po vyzkouseni holi
Hulky se vétSinou libi, néktefi jsou z nich pifimo nadSeni. OvSem jsou tu i taci, které
halky dostate¢né neoslovili, coz pfisuzuju spiS tomu, ze htilky maji spojeny stale s tim,
zZe je pouzivaji predevSim seniofi.
Zajem o chiizi s hiillkami
Pokud se chceme projit, musime prochazet skrz preplnéné ulicky veletrhu, pfesto jsme
si zde nasli maly okruh, kde se prochdzka muze uskute¢nit. Ne kazdy je vSak ochoten
prochazet skrz davy. Piesto jsou zde 1 taci, ktefi s tim nemaji Zadny problém a radi si
htlky vyzkouseji v akei.
Ohlas na hiilky po prochazce

Kdo se prosel, byl velmi nadSen. Dokonce jsme zde prodali nékolik pari hilek.



Ptiloha €. 3 — Prospekt s vymezenim cilovych skupin

BungyPump ovladli Skandinavii!

Revoluéni cvicebni pomicka se zabudovanym systémem odporu, ktery se rovna
hodnoté 4 nebo 6 kg, si ziskava stale vice pFizniveil..
+  MultifunkEni trénink kde vy rozhodujete jaky odpor pfi cviteni vynalolite
«  AF 77% vice spalemych kalorii v porownani s béEnou rychlou chiizi
+  90% svalli na téle se zapojuje do pohybu bEhem chize s BungyPump holemi
+  Fitness a silowy trénink v jednom
+  Pfistupny kaZdému bez omezeni véku, pohlavi a kondice

+  Setfi ramena a lokty

+  Unikstni Svédsky produkt vyrabény ve Swédsku

+  Ocenovany zdravotnickymi odborniky - poufivd se pii rehabilitact

Dva modely: BungyPump Number One
- 4 kg odpor pro zdjemce o kaidodenni cviceni

BungyPump Energy
- 6 kg odpor pro aktivni lidi, ktery poZaduji vice

((({ uoisuadsns ws g7 )))

Potencidlni zastoupeni jednotlivych segmentu:

u1 1. Chodci s holemi, nebo bez holi) |
"2 e e s b f
2. Béini cvicitelé
=3
3. Osoby s nadvahou
=4
4. Rehabilitace
m5
- 5. Potencialni cvitenci (ti, co potfebuji motivaci)
7 6. Seniofi f dichodci
B E 7. Instruktofi / zdravotnici
£. Profesiondlni atleti

Zdroj: Marian Pisenek



Ptiloha ¢. 4 — Letak distribuovany na veletrznich akcich

Pro Va$e zdravi - Pumpujici Hilky ze Svédska

Multifunkcéni tréninkové hole

EFEKTIVNI procviceni celého téla

Zvysuje kondici — Odstranuje bolesti zad
Spaluje tuk — Snizuje zdravotni rizika

T e Loantt .,
¢ o Smail changes -
can give BIG
results!

Aktivhé a rovhomeérné zapoji horni polovinu téla

Aktivace zejména zadového svalstva- Vzpfimovade patefe, erector spinae; udrzovani vzpfimeného
postoje; rozsahly systém svalti probihajici od kosti kfizové az k hlave,

Zvyéuje kondici - efektivne spaluje prebytecné tukové zasoby.
Kardiovaskularni systém — prokrvi v8echny cévy, posili srdcovy sval.

Snizuje zdravotni rizika-prevence proti infarktu,snizuje cholesterol snizuje tuk v krvi.

Vhodné pro vSechny vékové a vykonnostni kategorie
Efektivni zpUsob cvieni bez nutnosti navitévovat posilovny. Pobyt v pfirodé na &erstvém vzduchu je
mnohem zabavnéjsi forma tréninku. Casové nenaroény komplexni trénink, sta&i 30-40 minut.

BungyPump hole jsou uznavané véemi vrcholovymi sportovci, bézci
a chodci. Lékaisti experti, fyzioterapeuti a dali zdravotniéti odbornici se
k BungyPump holim vyjadfuji pozitivné a doporuéuji je.

Testovano ve spolupraci se Svédskym institutem

V CR testovano: FTVS, Fyzioterapeuti CLPA klinika Ié¢by pohybového
aparatu, IKEM kardiochirurgie,Spolegnost pro prevenci o.s. a dalsi..

Zdroj: Marian Pisenek



Cenik BungyPump

Nizey Eodek www Sungriemp o2 mebo st cena vt DPH

BungyPump Active SLIMLINE — odpor 3,5kg 2 025,00 K&
BungyPump Number One - adpor 4kg nebo (PINK of Charity) 3 100,00 K&

BungyPump Energy - odpor kg 3 100,00 K&

BungyPump Power - odpor 10kg NOVINKA 2014! 4 100,00 K¢

BungyPump WALKATHLON odpor 4-6 kg NOVINKA 2015! 3100,00 K&
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ACTIVE 4-6ky mimek ] Fankoe

«  Dosdhnete o T7% védi spotfeba kalorii — aktivajete #% svalstva.

«  BupgyPump jsou teéniikove walking' hole s vestovénng suspenzi & 5 sdporem bad 2 5kg,
4 kg nelza § kg, nove 1 10kg ipre silovy mrenink.

* 5 kakdfm krokem peoac BungyPamp hole stisknete doli silon vestavény edpar

«  Fi chiizi tim zapajite sanohem vice svabi nei pii bigné , Nordic walking™ ch i,

%
. S —— — E

g_ 0l 20 cm suspension J) =
Sy, 2

www hungypump.cz www.bungypump.se
iR 5.A.0, Klenovska 268, [9017 Praha.
Mob:+420 777507545 Email: marian.pisenck@pimar.ex vihrdn dovozee pr CR

Zdroj: Marian Pisenek




Ptiloha ¢. 5 — Slevovy letak

VYSTAVNI SLEVA:
5%
na nakup v nasem
| E-shopu

| Slevovy kod:
|  FS2015

4

Ukdzkovi
hodina I

ZDARMA
/Lokalita Praha 9 -Vinoi/ l 1

Sraz pFed Sokolovnou , ul. Kienovskd 35

vice info na Tel777807545
- www.bungypump.cz

Zdroj: Marian Pisenek



Pfiloha ¢. 6 — Soutézni letak

SOUTEZ S BUNGYPUMP
o funkéni Svédské TRIKO A
Vikendové zapiljéeni hillek

ZDARMA

zakrouZkujte sprévnou odpovéd’:

Odkud BungyPump hiilky pochazi ?
a)-Norsko.

b)-Svédsko.
c)-Finsko.

Na jakou svalovou partii je trénink s
BungyPump zaméien?

a)-Ruce.

b)-Komplexni zadové svalstvo.

c) Nohy

O kolik se zvedne tepova frekvence
oproti klasickym Nordic Walking holim ?
a) 1%
b) 20%
c) 100%

na zadni strané vypliite vase kontakin{ tidaje

Wplite kontaktni udaje a vioZte do
krabice.

Kontaktni udaje:
Email:

Telefon:
minimalné jeden kontaktni iidaj je povinny.

Budeme Vas informovat Emailem nebo
SMS zpravou,
Dékujeme ze jste se zacastnily nasi mini
& soutéze:-)

Zdroj: Marian Pisenek



B e s podivem, Ze clovék,

& ktery je od pfirody

| v podstaté lenivy tvor,
w” se stale snaif hledat
prostiedky, které mu
zpusobuji pohyb obtiznéjsi.
Na této podstaté je zalozena
vétsina posilovacich strojil
a pomicek, pomoci holi
BungyPump si oviem
miZete zkomplikovat i ten
nejpfirozenéjsi zplsob
lidského pohybu — chilzi.

Meni to tak dlouho, co se hole zacaly

ve vl mife poutivat nejen v zimé

na lyzovani, ale i v [été, Pro lyiafe béfce to
tehdy nebylo nic noveho. Jednou 2 jejich
mnoeha tréninkovych prostiedkad pro
obdobi bex snéhu byla jii od pradédvna ey,
imitace neboli opakovand skoky do svahu
s oporau o lyZafskeé hole. Hole oviem -
kromé toho #e usnadfiuji chii do svahu

- takeé amortizuji brzdivy pohyb dolnich
konéetin pfi chizi z kopee doli a umed-
fui aktivné zapojit do pohybu i horni
konéetiny pri chiizi pe roving,

Prynim letnim sportem s holemi byl
nordic walking, Jeho zagatky viibec
nenapovidaly, jak Srokou Gist populace
tato disciplina pohlil, Pivedni nazor,

e se jednd jen o pomiclku pro chiz

u star$i generace, se rozhodné nepotvrdil.
Myni oviem plichdzi dalsi fize vhodnd
predeviim pro intenzivai zatizenl celého
pohybového systému a funkéniho aparam.
Wivoj jde totiz stile dopredu a virobci
nabizeji dalii alternativu pouziti holi

k zefektivnéni tréninky - specidlni péro-
vaci hole BungyPump,

Iatiait, zkratit a edpichnout
Hole BungyPump se od téch pro nordic

walking liéi tim, Ze kdy? je soutasné

s odpichem stlacime, dojde k jejich
ekrdceni o ne arovna zanedbatelnych

21 i, Jsou totid teleskopicke a uwwnitf je
specidlni suspenze, kterd pfi stlafeni klade
paiim ndpor. Ma stlafeni je proto potieba
vyvinout nemalou silu, takie se vyrazné

Fum
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Hulky pro opravdu
intenzivni trénink

avyiji ndroky na praci svalowych skupin
v oblasti ramenniho kloubu a zad. Také

celknve zatifeni arganismu je viisi a pro-

dluuje se i doba odpichu. Dle aktudlni
kondice je moino vybirat ze i variant
haoli s roedilnon velikosti odporu, Viastnd
odpich pak po stladend probihd totoZnou

technikeu jako u holl na severskou chitzi.

Leh¢i nez vypadaji

Tubus holi je ve vrchni casti silnéjsi, hole
tedy na prvnt pohled vypadaii mohuotné.
Jejich hmotnost je viak v celém paru

o pouhyich 140 grami vy#ii ne u bétmich
holi na nordic walking. Samozfejmé se
pocitd s moinosti vyuditi jednéch holi
pro vice osob s rozdilnou viikou postavy,
a prote spedni dil umaoiivje mastaveni riz-
né délky. Drkitko pro uchopeni je z mékkeé
pryZové hmoty, anatomicky upravens.
Fheracovini hole mid oviem jesté dalsi
funkci, a to je amortizace nepfizniveho
nérazoveho efekin na pohviovy aparit hor-
nich konéetin po zapichnut hole do terdého
podkladu P chiva 2 kopee navic #mirfige
bredici sily pasobict na dolni kencetiny,

[EERETTT odientend hole vhodnd pro méne koadiong vybavens ugivatels

Pro lépe kondind vybavend sportovee, vhiodng pro Sastajsi wuiti
W tréninku

Prix kondiéné velmi dabfe whavend sportovee, vhodné pro zajiSténi vwisi

ntenzity tréninku




Vychytavka, ktera zefektivni vas trénink

Einné posilovdni

ramen a trupu

Ztizeny odpor pii stlaceni holi ma ve srov-
ndni s holemi na nordic walking za nésle-
dek intenzivnéiél zapojeni svall, které se
podileji na viastnim edpichu. Potvrdila o
i nate méfeni pomoci elektromyografie.
Tednd se hlavné o svaly v ablasti ramen-
niho klobu: trojhlavy sval pagni, Siroky
sval zadovy, deltovy sval, trapézovy sval,
svaly rombické, zdvihac lopatky, velky

a maly sval prani a predni pilevity sval,
Wejvétsi rozdily jsme naméfili w troj-
hlavého svalu painiho a Sirokého svalu
zadoveho.

Zujiend niroky na svaly v oblasti
ramene maji oviem za nasledek i celkove
epevnéni svalii posturalnich, tedy téch,
co udriuji veprimencu postavu, MNejde
tedy rozhodnd o pomidcka pro vychaz-
leowou chiizi = holemi, ale o velmi dcinny
tréninkovy prostiedek. UZ brzy po zahd-
jeni chiize dojde ke znaénému zvyieni
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tepove frekvence a zhruba po dvaceti
minutich nejspis zainete pocitovat
zvpienou Anava nékterych svald, Proto
i witobce doporucuje zafadit nejdfive
feratdl dobu tréninkuw

Vs intenzita zatifeni znamend i vatl
energetickou naroénost, 5 CimE kore-
sponduje i zviend dechovi a srdedni
frebkovence. T to jsme si méli moinost
zméfit a porovnat s pouditim béinjch
holi na severskou chizi, kdy pil pouditi
BungyPump primérnd srdedni frekvence
naroste piiblifng témér o 20 %, cok roz-
hodné neni zanedbatelny roxdil,

Co to znamend pro vas trénink?
Polcud se v rimei tréninku vénujets
vyhradné béhu, dochdzi k jednostranné-
mu zatizeni dolnich kondetin, zatimco
svaly hornlch kondetin a trupu jsou zapo-
jovany jen minimalng. Casta deporufa
vany nordic walking sice ulevi dolnim
konéetindm a posili horn polovinu téla,
celkové zatifeni je oviem sice acrobni, ale
pomérné nizké intenzity. PFi pouditi holi
BungyPump jsou zapojeny horni i dolni
konéetiny, piidem? niroky na obéhovy

a dychaci aparit jsou mnohem vyEii
Cely trénink je tak mnohem intenzivaéjdi
a navic obohaceny o posilovin{ zanedba-
vanych svalovich skupin.

Vizce na: www.bumgypump.ez

NENOLIK RAD DO ZACATNU

® Tpocatky volte mensi daviy, vysai
zatiZeni nékterych svalovych skupin
budete pocitovat pomime breo.

® Yyberie si hole s odporam, kery odpo-
vidd vasi kondiéni drovni. MEkdy | méng
Inamend vatsi tréninkovy efekt

® Piizpleobte kok frekvenc padi, Na stla-
Eeni holi @ nésledny odpich polfebujete
vice Gasu, takde e tfeba prodlowult
délku kroku, aby mohly homi koncetiny
pracovat v celém rozsahu. Tady s nabi-
Zi poméme abjektivai srovndni s pracl
pal ph bBhu na lyZich klasichou tech-
nikou - pokud v zimé hodné wudivdte
DbEdky, budets mit na né po traninky
5 BungyPump odpovidajicl pifprava.

® Délka holl musi byt v nestliacené poloze
ma. do podpadi, Jen tak vam umaini
intenzivni zapojeni pal do odpichu,




