Motivacni program SPRINTS

Program SPRINT 8 je perfektnim feSenim pro kazdého!

Firma Vision Fitness vyvinula spole¢né s Philem Cambellem, uzndvanym odbornikem na
fitness, anaerobni program SPRINT 8 exkluzivné pouze pro vyrobky Vision Fitness. Jediné
co pro spousténi programu musite udélat je stisknout tla¢itko SPRINTS na konzoli svého
tréninkového zatizeni!

Zde jsou hlavni vyhody tohoto programu:

* Kazda tréninkova jednotka pouze 20 minut!

* Trénink je efektivni pro vSechny vékové skupiny a pro vSechny urovné zdatnosti

* Program je vytvoten pro snizovani podilu tukové tkané v té€le a posileni svalové hmoty
* ZlepSuje rychlost a vytrvalost

Pokud jste ve vékové skupiné pres 30 let dochazi ve vasem organismu k nezvratnym zménam
jako jsou zvysSovani télesné hmotnosti, atrofie svalil, pokles celkové energie, objevuji se
vrasky atd., v boji s t€émito zménami stfedniho véku je ideélni zatradit anaerobni trénink
nékolikrat tydné.

Produkty Vision Fitness s programem SPRINT 8:

Staciondrni kola, recumbenty a crossové trenazéry s konzoli PREMIER
Crossovy trenazér S72000

Bézecky trenazér T9250, T9450 s konzoli PREMIER

Bézecky trenazér T9700 s konzoli HRT, T9800

Kratka specifikace programu SPRINT 8:

Program se sklada ze 4 intervall sprintu, které jsou rozdéleny do osmi ¢asti, kazda po 30
vtetfinach. Mezi t€émito kratkymi sprinty jsou intervaly aktivniho odpocinku. Program
obsahuje nasledujici faze:

1. Prvni faze ,,zahiati“ . V této uvodni ¢asti tréninku dochézi k postupnému zvySovani
srdecni frekvence, dechové frekvence a svalovému prokrveni.

2. Tréninkova ¢ast zacina ihned po zahtati 30ti vtefinovym sprintem. Nasleduje sedm
odpocinkovych ¢asti, kazda po minuté, které jsou sttidany ptil minutovymi sprinty. Na nasich
rotopedech se na fidicim panelu zobrazi pozadovana rychlost otacek v jednotlivych ¢astech
tréniku. Doporucujeme udrzovat otacky (rpm) béhem spritovych intervalli o 30 az 50 otacek
za minutu vice néZ v odpocinkovych intervalech. TrenaZéry vas automaticky upozorni na
zménu rychlosti (snizeni nebo zvyseni) podle vaSeho pocatecniho nastaveni.

3. Zavérecné zklidnéni.





