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




Fitness
Kazdy cztowiek jest indywidualny i ma wiasne cele. Dlatego nie ma jednego programu Fitness dla wszystkich. W tej kategorii znajdziesz to, co ideal-
nie pasuje do Twoich potrzeb treningowych - od treningu wzmacniajacego plecy lub dno miednicy po trening HIIT, kt6ry sprawi, ze porzadnie sie

spocisz.
Trening Opis Czestotliwos¢ | Dtugos¢ | Interwat Czas
impulsu | stymulacji | trwania
(Duty Cycle) | (minuty)
Klasyczny program treningu sitowego EMS: Dla silnych skurczéw miesni i zwiekszonej stymulacji miesni | 85Hz 350ps [ [2.2] 5,
I}ﬁlﬂ gtebokich. Nadaje sie do wielu rodzajéw treningu i ¢wiczen ukierunkowanych na budowanie sity. Szeroki [4,2] 10,
wybdr interwatéw stymulacji (Duty Cycles) utatwia integracje z dowolnym planem treningowym. [4,4] 15,
Sita [6,4] 20
[6,6]
[82]
[84]
Znakomity do dynamicznych ruchéw, wielu dyscyplin sportu i ¢wiczen wytrzymatosciowych. Nasz pro- 40Hz 350ps |- 5,
% gram fitness jest naprawde wszechstronny. Nieustannie wysyfa impulsy do miesni w celu zapewnienia im 10,
: efektywnego treningu sitowego i wytrzymatosciowego. Mitosnicy sportu i fitnessu uwielbiaja ten program 15,
Fitness ze wzgledu na jego ogromng réznorodnos¢. 20
F_Q\@ 40 sekund budowania sity, 20 sekund spalania ttuszczu: Ten program wspiera trening funkcjonalny i 85Hz 350ps | [44] 5
aktywuje metabolizm. Pierwsze 40 sekund to napinanie miesni. W ciggu nastepnych 20 sekund celem 10,
jest pobudzenie przeptywu krwi do gornych warstw skory i tkanki ttuszczowej. 15,
Fatburn 20
(spalanie
ttuszczu)
Szukasz nowych impulséw do ¢wiczer wytrzyma-tosciowych i treningu cardio? W takim razie wyprébuj | 40Hz 250ps |- 5,
@ nasz program cardio. Ciggta stymulacja miesni pozwala na duza swobode podczas wigczania jej do trenin- 10,
) gu. Krétszy czas trwania impulsu 250 ps jest réwniez idealny do dtuzszych sesji treningowych trwajacych 15,
Cardio do 25 minut. 20,
25
Wybierz ten ztozony program, aby wesprze¢ intensywny trening interwatowy. Sprawdzony program EMS 40Hz 350ps |- 4,
@_& Wytrzymatos¢ sitowa - podstawa” to podstawa Twojego treningu. Zapewnij sobie wsparcie w wybieralnych 5,
interwatach stymulacji (Duty Cycles) 20-10, 30-30 i 40-20 przy intensywnych skurczach miesni. 8,
Uniwersalny lg
HIIT
@ Trening interwatowy plus EMS? To naprawde dziafa -. Trzeba miec juz doswiadczenie z HIIT, zanim siegnie 40-85Hz 150- [44] 4,
\-D sie po ten program. Jestes tu jeszcze? Przygotuj sie! Interwat trwa 80 sekund. 40 sekund budowania sity, 400ps 8,
20 sekund budowania wytrzymatosci i 20 sekund regeneracji: Dzieki temu zawsze pozostajesz w zakresie 12
Kombinacja | temperatury treningowej, a jednoczes$nie otrzymujesz réznorodne bodzce.
HIIT
\/ Zapraszamy na specjalny trening interwatowy: Program Antelope HIIT wymaga maksymalnej wydajnosci | 20-95Hz 350- [5,5] 4,
\,// od Ciebie i Twojego organizmu. Na 30 sekund treningu sktfada sie 20 sekund szczegdlInie intensywnego 400ps 8,
- programu sitowego i 10 sekund aktywnej regeneracji. W przypadku Duty Cycle interwat sitowy wynosi 12,
HIIT 5 sekund. 15
Antelope
40 Chcesz zbudowac znaczna site w krétkim czasie? Umozliwi Ci to program High Intensity Interval. Impulsy 85Hz 350ps | [44] 4,
@ oddziatuja na miesnie przez 40 sekund, zapewniajac im silniejsza stymulacje. Po tym nastepuje 20-sekun- 5
dowa przerwa na odpoczynek. 8,
Budowanie 10,
sity HIIT 15
== Dtuzsze impulsy o dtugosci 400 ps wnikajg gteboko w migsnie: Ten program jest szczegdlnie ukierunko- | 85Hz 400ps | [2.2] 5,
' wany na duze i gtebokie miesnie. Nadaje sie on do wielu rodzajéw treningu oraz intensywnych ¢wiczen [4,2] 10,
sitowych. Szeroki wybdr interwatdw stymulacji (Duty Cycles) utatwia integracje z dowolnym planem [4.4] 15,
Plecy treningowym. [64] 20
[6,6]
[8.2]
[84]
Wzmocnij srodek ciafa skutecznym treningiem dna miednicy i odpowiednim programem EMS! Wystarc- 85-100Hz 150- [4,4] 20
>0 zy trenowac dno miednicy przez 15 minut, uzywajac podstawowego programu maksymalnej sity. Po tym 350ps [ [1.1]
nastepuje 5 minut z czestotliwoscia 100 Hz w jednosekundowych interwatach -, co stanowi szczegélnie silny
Dno bodziec.
miednicy




0

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¢




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




Regeneracja
EMS pomoze Ci w regeneradji po treningu. Te programy zapewniajg miesniom rozluzniajacg i odprezajaca stymulacje, ktéra dziata jak
masaz. Poprawia to stan ciafa i umystu i wspomaga regeneracje.
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Trening Opis Czestotliwo$¢ | Dlugos¢ | Interwat | Czas
impulsu | stymulacji | trwania
(Duty cycle)| (minuty)
0 Regeneracja aktywna to ustawienie odczuwalnego bodZca bez nadmiernego obcigzania organizmu. Podsta- 100Hz 150us [1.1] 5,
2_;5 wowy program aktywnego wypoczynku ma dwie zalety. Twoja krew przeptywa intensywniej przez miesnie, a [2,2] 10,
" | metabolizm przyspiesza. Co Ci to daje? Twoje miesnie regenerujg sie szczegélnie dobrze. Intensywnos¢ jest 15,
Regeneracja | odpowiednio niska: 150 ps i 100 Hz. 20,
aktywna, 25
program
podstawowy
[0] Regeneracja jest wazng czescig treningu. Intensywny program aktywnego wypoczynku ma wyzsza 100Hz 200ps [1.1] 5,
%’ intensywnos$¢ niz program podstawowy: diugos¢ impulsu 200 ps i 100 Hz. Aktywujesz miesnie nieco inten- , 10,
" sywniej. Program stymuluje krazenie krwi i wspomaga rozktad produktéw przemiany materii. 15,
Regeneradja 20,
aktywna, 25
program
intensywny
0 (® Ten program pomaga Ci w regeneracji, a Ty wykonujesz ¢wiczenia z niewielkim obcigzeniem. Od 100 Hz 60-100Hz 200ps .1 5,
% obnizamy czestotliwos¢ do 60 Hz w sposéb ciggly. Twoje miesnie sg stymulowane przez szeroki zakres 10,
| czestotliwosci impulséw. Dzieki stosunkowo niewielkiej dtugosci impulsu 200 ps skurcze miesni nie sg zbyt 15,
Regeneradja | intensywne i moga sprzyjac regeneracii. 20
aktywna,
Countdown
Napinanie i rozluznianie: Program wspomaga krazenie krwi i metabolizm za pomoca tzw. czestotliwosci 5-20Hz 200ps - 2,
% pobudzania. Miesnie sg stymulowane ze zmienng czestotliwoscig (od 5 do 20 Hz). Stymulacja nie wywotuje 4,
" | petnych skurczéw mie$ni i dlatego bardziej przypomina masaz. Z tego wzgledu nie zalecamy wykonywania 6,
Regeneracja | zadnych ¢wiczer z tym programem. Odpoczywaj wiec i pozwdl urzadzeniu pracowac dla Ciebie ;) 8
pasywna,
program
podstawowy
Daj sie naprawde wstrzasnac - i zafunduj swoim miesniom cos ekstra: Ten stosunkowo intensywny i pasywny | 5-20Hz 350ps - 2,
% program regeneracji ma wszystko. Tak zwane czestotliwosci pobudzania (5-20 Hz) stymulujg krazenie krwi 4,
" |imetabolizm. Stymulacja nie wywotuje petnych skurczow miesni i dlatego bardziej przypomina masaz. Z 6,
Regenerada | tego wzgledu nie zalecamy wykonywania zadnych ¢wiczert z tym programem. Odpoczywaj wiec i pozwdl 8
pasywna, urzadzeniu pracowac dla Ciebie ;)
program
intensywny
® Napinanie i rozluznianie: Ten program umozliwia pasywna regeneracje. Twoje miesnie sg stymulowane przy | 7-40Hz 200ps [1.110221 |3,
% malejgcych czestotliwosciach (40-7 Hz). Pobudza to krazenie krwi i metabolizm. W trakcie programu mozesz 421144 |6
| sie catkowicie zrelaksowac - trening nie jest wtedy zalecany. Wybierz okres 3 lub 6 minut. [6,4][6,6]
Regeneracja [8,21[84]
pasywna,
Countdown
(((\7-7 Program Metabolizm ma dwie funkcje: po pierwsze pobudza metabolizm, a po drugie poprawia ukrwienie 7Hz 350ps - 5,
= skéry i lezacych pod nig warstw ttuszczu. Do tego celu wykorzystywana jest niska czestotliwos¢ 7 Hz. 10,
15,
Metabolizm 20,
25
0 Pofacz uwaznosc z relaksem dzieki ,Mindful Regeneration”. Fala relaksu i regeneracji dla Ciebie: ten wyjatkowy | 50Hz 200ps - 5,
@ program kontroluje elektrody jedna po drugiej i zapewnia wyjatkowe wrazenia. 10,
15,
Mindful Porada: dodaj relaksujaca muzyke, wykonaj ¢wiczenia oddechowe lub medytacyjne i unos sie na falach. 20,
Regeneration 25
(rozsadna
regeneracja)
dl& UsigdZ wygodnie i rozkoszuj sie niskimi czestotliwosciami dzieki programowi masazu. To rozluznia miesnie 1-5Hz 200ps - 5,10,
@Y i sprzyja regeneracji. Nie musisz w tym czasie wykonywac zadnych ¢wiczen i mozesz sie skoncentrowac na 15, 20,
!\\A’ = bodzcach. 25
asaz




