Rozgrzewka

Nasz program Rozgrzewka przygotuje Twoje ciato do wysitku. Jest to dobry poczatek treningu.

Trening

Opis

Czestotliwos¢

Diugos¢ | Interwat
impulsu

Czas

stymulacji | trwania
(Duty Cycle) | (minuty)

i

Ready, set, go! (gotowy, do biegu, start!) Rozgrzej sie i przygotuj migsnie do nastepnej sesji treningowe;j.

7-40Hz

350ps | - 3,
. Czestotliwos¢ bodZcéw wzrasta powoli: od 7 do 40 bodZcdw na sekunde. Mozesz wybrac okres, w ktérym 6
ten wzrost ma miejsce.
Warm Up
(rozgrzewka)
Odprezenie
Program schtodzenie pozwala wyciszy¢ i uspokoi¢ miesnie po treningu.
Trening Opis Czestotliwos¢ | Dlugos¢ | Interwat Czas
impulsu | stymulacji | trwania
(Duty Cycle) | (minuty)

4

[Md)

Cool Down

(chtodzenie)

Trening zakoAczony? Swietnie! - Teraz odpocznij i rozpocznij pierwsza regeneracje miesni. Czestotliwo$¢
stymulacji stopniowo maleje: od 40 do 7 stymulacji na sekunde. Mozesz wybra¢ okres 3 lub 6 minut.

7-40Hz

350ps

3,
6




