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Sport

Chcesz, aby trening EMS pomagt Ci poprawic osiggi w Twojej dyscyplinie? Od biegania do jazdy na rowerze, od boksu do tenisa - w tej katego-
rii znajdziesz wiele dyscyplin i dostosowanych do nich ustawien programéw. Bedg one towarzyszyc¢ Ci w realizacji celéw treningowych, takich
jak nadchodzace rozgrywki lub zawody.

Trening Opis Czestotliwos¢ | Dlugos¢ | Interwat Czas
impulsu | stymulacji | trwania
(Duty Cycle) | (minuty)
}}} Zapewnij sobie wsparcie i zwieksz intensywnos¢ treningu biegowego lub joggingu. 40Hz 350ps |- 5
10,
Nasza porada: Uruchom program krétko po rozpoczeciu treningu i rozgrzewce. W ten sposéb zapewnisz dobre 15,
Bieganie potgczenie elektrod ze skorg. 20,
25
Q Pedatuj, gdy program EMS dodatkowo stymuluje Twoje miesnie: ciagte bodZce s dostosowane do obcigzenia | 40Hz 250ps |- 5,
(% zwigzanego z jazdg na rowerze. Wybieraj pomiedzy krétkimi treningami o wysokiej intensywnosci i dtuzszymi o 10,
niskiej intensywnosci. 15,
Rower 20,
25
N Cios prosty, cios sierpowy, cios z dotu - na ringu wytrzymatos¢, szybkos¢ i sita sa kluczowe dla sukcesu. Pro- 40Hz 400ps |- 5,
@ gram Boks nieustannie wysyta impulsy do miesni. W ten sposéb masz gwarancje Swietnej sylwetki, czy to przy 10,
) worku treningowym, czy przed lustrem. Impuls o dtugosci 400 ps zapewnia aktywacje miesni gtebokich. 15,
Boks 20
Kiedy jezdzisz na nartach, Twoje miesnie s3 poddawane réznym obcigzeniom. Program High-Intensity Interval | 20-85Hz 150- [4,4] 4,
ﬁ odzwierciedla sporty zimowe: Nogi i tutéw otrzymujg rozne impulsy treningowe w zaledwie 80 sekund. Po 40 400ps 8,
) sekundach budowania sity nastepuje 20 sekund budowania wytrzymatosci i 20 sekund regeneracji: Oznacza to, 12
Narciarstwo | ze czestotliwo$¢ zmienia sie: 85 Hz, 40 Hz i 20 Hz.
/\%’ Popraw swojg stabilnos¢ i predkos$¢ zamachu bez utraty dynamiki. Wykorzystaj program Golf jako uzupetnienie | 40Hz 350ps |- 5
»\J swoich zwyktych ¢wiczen. 10,
15,
Golf Porada: Trenuj ze wsparciem EMS dwa razy w tygodniu. 20
® Gem, set i mecz: Wycisnij wiecej z trening tenisowego! Popraw wytrzymatos¢ i przygotuj sie na nastepny mecz. | 40Hz 400ps |- 5
Program tenisowy jest idealny do intensywniejszego treningu sity uderzenia i sity eksplozywnej. 10,
15,
Tenis 20
o) Jaki trening masz zaplanowany na dzisiaj? Chcesz zwiekszy¢ maksymalng site czy wytrzymato$¢? Bez wzgledu 20-85Hz 150- [4,4] 4,
na to, co wybierzesz, ten program pozwoli Ci wykorzysta¢ wszystkie mozliwosci treningowe i uzyskac 400us 8,
, intensywnga stymulacje! Ten program EMS jest tak réznorodny, jak sam CrossFit: Po 40 sekundach budowania 12
Crossfit sity nastepuje 20 sekund budowania wytrzymatosci i 20 sekund regeneracji.
‘a Rozgrzej miesnie i cate ciato przed zawodami: ten program pobudza krazenie krwi i doprowadza ciato do tem- | 5-70Hz 300- [44] 10
% peratury treningowej. Rézne czestotliwosci zapewniaja dobre przygotowanie do obcigzenia. 350ps
Aktywacja
Czas po zawodach jest rownie wazny, jak czas przed zawodami: ten program wspiera aktywny wypoczynek. 5-100Hz 200- [1,1] 1
Dzieki niemu mozesz szybko powrdci¢ do treningu. Réznorodnos¢ czestotliwosci rozluznia miesnie i poprawia 350ps
krazenie krwi.
Po
zawodach Porada: wybierz intensywnos¢ odpowiednia do swojego obcigzenia podczas zawodow.
/ Krétka, 9-minutowa jednostka, ktéra pomoze Ci zwiekszy¢ odpornosc i przygotowac sie. Program wykorzystuje | 5-70Hz 300ps | [44] 9
/, 3 rézne czestotliwosci: 50, 60 i 70 Hz, aby aktywowac miesnie w szerszym zakresie. Impuls o diugosci 300 ps
zapewnia umiarkowang odpowiedz.
Wytrzymatos¢




