Sita

Wspieraj trening sitowy z EMS: Maksymalna sita, Wytrzymatosc sitowa lub moc wybuchowa - dla kazdego celu znajdziesz odpowiedni program
z wieloma réznymi opcjami Duty Cycle. Oferujemy szeroki wybdr dla kazdego poziomu wydajnosci - od poczatkujgcych do profesjonalistow.
Intensywnos¢ mozna rozpoznac po nazwie programu.

Trening Opis Czestotli- | Dlugos¢ | Interwat Czas
Wos¢ impulsu | stymulacji | trwania
(Duty Cycle) | (minuty)
IS YA, Doskonale nadaje sie dla 0séb stawiajgcych pierwsze kroki w treningu EMS, ktére chcg zwiekszy¢ site 75Hz 350ps  [[2.2]1[42] |5,
\K maksymalna. Program rozpoczyna sig od nizszej czestotliwosci w poréwnaniu z innymi programami budowania [44][64] |10,
: sity, - dzieki czcemu mozesz powoli przyzwyczajac sie do stymuladji. [6,61082] |15,
Sita maksymalna, [8,4] 20
rozpoczecie
IS YA, Intensywne skurcze miesni z klasycznym treningiem EMS. Ten podstawowy program wspomaga trening dzieki | 85Hz 350ps  |[22][42] |5
\K zwiekszonemu oddzialywaniu na miesnie gtebokie i bardzo dobrze nadaje sie do wielu rodzajéw treningéw. [441164]1 |10,
“ Szeroki wybor interwatéw stymulacji (Duty Cycles) utatwia integracje z dowolnym planem treningowym. [66][82] |15,
Sita maksymalna, [8,4] 20
program podsta-
wowy
IS YA, Nazwa programu mowi sama za siebie - jest on skierowany do zaawansowanych uzytkownikdw, ktérzy chca 95Hz 400ps  [[2,2]1[42] |5,
\K ustawi¢ nadprogowy bodziec treningowy. Dzieki intensywnej stymulacji miesni o czestotliwosci 95 Hz i znacznej [441[6/41 |10,
! dhugosci impulsu 400 ps doprowadzisz ciato do granic mozliwosci. Porada: rozpocznij trening w umiarkowa- [6,6 15,
Sita maksyma\na, nym tempie i dostosuj jego intensywno$¢ do swojego obcigzenia treningowego. 20
program intensywny
ISR Nie pozwol migsniom przyzwyczaic sie do obcigzenia - nie musisz sie o to martwi¢ w przypadku programu EMS: | 75-95Hz | 350us | [2,2] (4.2 5
\K program dynamiczny losowo zmienia czestotliwos¢ impulséw. Przy 75 do 95 Hz trenujesz jak zwykle maksymalng [44]1[64 10,
" site. Niezawodnie ustawiaj bodzce treningowe i trzymaj sie planu treningowego. Daj sie zaskoczy¢ i baw sie [6,6] 15,
Sita maksymalna, dobrze, wylewajac siédme poty :) 20
program dynamiczny
@ Na poczatek i na pierwszy trening: ten program moc wybuchowa ma stosunkowo niewielkg diugo$¢ impulsu 100Hz 300ps  |[[111022] |5
2y wynoszaca 300 ps, co oznacza, ze bodziec jest mniej gteboki. Zmniejsza to obcigzenie miesni. [421144] |10,
e 641166 |15,
Moc wybuchowa, 8210841 |20
rozpoczecie
@ Chcesz poprawic¢ szybkos¢ i site eksplozywna? Dzieki temu programowi zrobisz krok we wiasciwym kierunku. 100Hz 350ps  ([111022] |5,
/,',,f Jest on odpowiedni do réznych ¢wiczen i mozesz wybierac sposréd wielu interwatéw stymulacji (Duty Cycles). [4,2114,4] 10,
7o [6,/4]1[6,6] |15,
Moc wybuchowa, [8,2][84] |20
program podsta-
WOowWy
@ Program dla zaawansowanych, ktérzy chca sobie zapewnic¢ naprawde intensywny bodziec do treningu. Duza stymu- | 100Hz 400ps [111[2.2] 5
17 lacja migsni o dtugosci impulsu 400 ps zapewnia silne skurcze i utrzymuje ciato na granicy. [4,2][4,4] 10,
s Porada: rozpocznij trening w umiarkowanym tempie i dostosuj jego intensywno$¢ do swojego obcigzenia trenin- [6,4][6,6] 15,
Moc wybuchowa, gowego. [82][84] |20
program intensywny
@ Nie pozwol miesniom przyzwyczaic sie do obcigzenia - nie musisz sie o to martwi¢ w przypadku programu EMS: 100-110Hz | 350ps [1,1112,2] 5
/,'/f program dynamiczny losowo zmienia czestotliwos¢ impulséw. Przy 100-110 Hz trenujesz jak zwykle szybkie budo- [4,2]1[4,4] 10,
7 wanie sity. Niezawodnie ustawiaj bodZce treningowe i trzymaj sie planu treningowego. Daj sie zaskoczy¢ i baw sie [6,41[6,6] 15,
Moc wybuchowa, dobrze, wylewajac siédme poty :) [8,2][8,4] 20
program dynamiczny
[C3Y Dla poczatkujacych i stawiajacych pierwsze kroki w treningu EMS, ktdrzy chcg poprawi¢ wytrzymato$c sitowa. Przy | 40Hz 250ps | - 5
ﬁ stosunkowo niewielkiej dtugosci impulsu 250 ps miesnie nie sg tak intensywnie obcigzane. Dobrze nadaje sie na 10,
' poczatek, jak i na pierwsze lub duzsze jednostki treningowe. 15,
Wytrzymatos¢ sitowa, 20,
rozpoczecie 25
[C3 Twoj wierny towarzysz w efektywnym treningu sitowo-wytrzymatosciowym - lub w Twoim ulubionym sporcie: biega- | 40Hz 350ps |- 5
%\,’ nie, jazda na rowerze, boks, wiosta, jazda na kajakach, czy bieg narciarski. Ciggte impulsy doskonale nadaja sie do 10,
" ruchu dynamicznego, uprawiania wielu dyscyplin i ¢wiczer wytrzymatosciowych. Program ten cieszy sie ogromng 15,
Wytrzymatosc sitowa, | popularnoscig zwtaszcza wéréd sportowcéw i specjalistéw od budowania wytrzymatosci. 20,
program podstawowy 25
[C3Y Program nadaje sie do treningéw, przy ktérych porzadnie sie spocisz, i intensywnych treningéw 40Hz 400ps - 5
%\,’ wytrzymatosciowych. Impuls o dtugosci 400 ps zapewnia silne skurcze miesni - jeden z najbardziej sprawdzonych 10,
" programéw Antelope. Jest on bardziej odpowiedni dla zaawansowanych uzytkownikéw, poniewaz obcigzenie jest 15,
Wytrzymg!os’c’ sitowa, | dos¢ wysokie. Porada: rozpocznij trening w umiarkowanym tempie i dostosuj jego intensywnos¢ do swojego 20,
program intensywny | gbcigzenia treningowego. 25




