" - 0
£s Nautilus - ox SPINNING

GODPZI PON
06:15 ENDURANCE ENDURANCE ENDURANCE |11:00 RACE DAY 90’

11:00 ENDURANCE ENDURANCE 12:00 ENDURANCE

18:30 STRENGTH ENDURANCE = INTERVAL STRENGTH | 15:30

20:00 EN::IL;:';SI,CE INTERVAL STRENGTH ENDURANCE ENDURANCE

Recovery 50% - 65% HR max

Jest to trening o bardzo matej intensywnosci. Jest to najprostszy profil zaje¢ Spinning®. Cwiczenie ma charakter
relaksacyjny po duzych wysitkach, jak rowniez petni role ¢wiczenia dla poczgtkujgcych. Dzieki temu profilowi mozemy
pracowac nad technika jazdy. Charakteryzuje go najwyzszy wspétczynnik spalania tkanki ttuszczowe;j.

Endurance 65- 75% HR max

Jest to trening o matej intensywnosci. Zawiera trzy podstawowe techniki jazdy. Uzywany jako zajecia dla poczatkujgcych i
jako dobry trening mentalny. Duzo wizualizacji i motywacji. Charakteryzuje sie bardzo wysokim wspétczynnikiem
spalania tkanki ttuszczowej.

Strength 75% - 85% HR max

Jest to trening o dos¢ duzej intensywnosci. Skupia wiekszg uwage na pracy naszych miesni i budowie naszego
charakteru. Wyréznia sie duzym wspétczynnikiem spalania tkanki ttuszczowej Stosowane s3 techniki podstawowe i
zaawansowane. Cwiczenie jest przeznaczone dla 0s6b zaawansowanych.

Interval 65% - 92% HR max

Jest to trening o bardzo duzej intensywnosci. Zawiera wszystkie techniki jazdy. Rodzaj ten wptywa na zwiekszanie naszej
wydolnosci i kondycji. Wystepuje niski wspétczynnik spalania tkanki ttuszczowej. Ma duzy wptyw na wzmocnienie uktadu
krgzenia. Miedzy technikami zaawansowanymi wystepujg przerwy, ktére majg umozliwi¢ odpoczynek, miedzy
powtdrzeniami cyklicznymi o duzej intensywnosci.

Race Day 80% - 92% HR max

Jest to trening o bardzo wysokiej intensywnosci. Zajecia te majg charakter wyscigu (sprawdzianu). Bardzo dobrze
wplywa tez na zwiekszenie wtasnej sprawnosci i kondycji. Wystepuja wszystkie techniki jazdy. Moga wystepowac
wszystkie rodzaje zaje¢ Energy Zone™. Powodzenia !!!

KIEROWNICTWO KLUBU ZASTRZEGA MOZLIWOSC ODWOLANIA ZAJEC W PRZYPADKU, JEZELI LICZBA CHETNYCH NA
ZAJECIA SPINNING BEDZIE MNIEJSZA NIZ 3 OSOBY



