LES MILLS SPRINT™

30-minuters hégintensiv intervalltréning (HIIT).

LES MILLS SPRINT™ &r ett utmanande hogintensivt
tréningspass dar du anvander cykeln som verktyg
for att pressa din gréns till max och ta din tréning till
nasta niva.

Hur véltranad behéver jag vara for att ga pa
LES MILLS SPRINT™?

Det ar ett tufft men enkelt pass dar alla kan utmana
sig till max utifran sin individuella tréningsniva.

Hur ofta bor jag tréna LES MILLS SPRINT™?
LES MILLS SPRINT™ &r ett pass som ar utvecklat
for att komplettera din ordinarie traning. Vi
rekommenderar tva pass i veckan fér markbara
resultat.

Vad ska jag ha med mig till ett pass?
Bekvama tréningsklader, skor, vattenflaska och en
handduk ar allt du behdver, resten skoter vi.

3 ANLEDNINGAR TILL
ATT TRANA LES MILLS
SPRINT™

Snabba maérkbara resultat.

Okad fettférbranning.

Tidseffektivt.

For mer information: lesmills.com/sprint




VAD AR HIIT?

Hégintensiv intervalltraning (HIIT) gar ut pa att varva
hogintensiva traningsintervaller med vila. OS-idrottare
har anvant denna typ av traning under flera ar och HIIT

ar nu en av de mest populara traningsformerna i varlden.

Varfér ar HllT-traning sa populart?

Det ger resultat! Basta sattet att uppna effektiva
tréningsresultat handlar inte om att 6ka traningsvolymen
utan att 6ka intensiteten.

HIIT-tréning ar ett optimalt komplement till din ordinarie
tréning. Genom denna effektiva intervalltréning,.som
LES MILLS SPRINT™ innebar, kommer du att uppna
markbara resultat.

VAD KAN JAG
FORVANTA MiG?

LES MILLS SPRINT™ &r inget vanligt cykelpass. Det ar
en tuff 30 minuters HIIT-trdning som passar alla oavsett
tréningsbakgrund. Inspirerad av disciplinen Sprint inom
cykelsport anvénder du dig av.cykeln som ett verktyg; for
att snabbt ta dig mot dina tréningsmal: Férdelen med att
tréna HIIT pa cykel ar att tekniken ar enkel att genomféra
och belastningen pa kroppens leder minimal.

Klassen ar uppbyggd pa intervaller dér malet ar att
arbeta pa maximal anstréngningsniva i varje intervall, for
att'sedan vila och aterhdmta sig innan du aterupprepar
intervallen. Intensiteten kan du pa ett enkelt satt justera
utifran din tréningsniva vilket innebar att du standigt
utmanar dig sjalv utifran dina egna forutsattningar.

Passet &r baserat pa den senaste forskningen kring
hogintensiv intervalltréaning (HIIT). Studier visar att LES
MILLS SPRINT™ Gkar energin och @mnesomséattningen
flera timmar efter avslutat pass vilket hjalper dig att
uppna resultat pa ett tidseffektivt satt.

HUR KOMMER JAG
|GANG?

Var pa plats i god tid innan passet borjar. Beratta for
instruktdren om det &r ditt forsta pass sa hen kan
hjalpa dig pa bésta satt.

| LES MILLS SPRINT™ har du total kontroll dver din
tréning, du kan justera och anpassa tempot samt
intensiteten utifran dina individuella forutsattningar.
Instruktéren finns tillgénglig genom hela passet och
ar dér for att korrigera teknik samt vagleda dig och
gruppen att na er fulla potential.

Vaga ta dig an LES MILLS SPRINT ™-utmaningen -
Are you fast enough?



