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ENDURANCE ENDURANCE

* INTRO - 15 minutowe wprowadzenie do Programu Spinning przed treningiem Recovery
**  JAZDA TRENINGOWA - 90 minutowy trening kolarski
**¥*  RACE DAY - 60 minutowa zajecia o bardzo wysokim natezeniu, odbywajace sie w ostatni wtorek miesigca
****  PROFIL - zajecia indywidualnie przygotowywane przez instruktora, plan zaje¢ podawany jest z tygodniowym wyprzedzeniem

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



ENERGY ZONE
RODZAJE TRENINGU SPINNING

Endurance | Strength Interval | Race Day

Wiek / HR
Recovery 50% - 65% HR max* max

Jest to trening o matej intensywnosci. Jest to najprostszy profil zajeé
Spinning®. Cwiczenie ma charakter regeneracyjny po duzych wysitkach,
jak réwniez petni role ¢wiczenia dla poczatkujgcych. Zajecia obejmuja
¢wiczenia oddechowe, wizualizacje oraz gromadzenie energii.
Charakteryzuje sie wysokim wspoétczynnikiem spalania tkanki ttuszczowe;j.
Ten trening nalezy potraktowac jako aktywny wypoczynek.

50%-65% | 65%-75% | 75%-85% | 65%-92% | 80%-92%

18-25 100-132 132-150 150-172 132-184 160-184

26-30 98-128 128-146 146-166 128-180 156-180

Endurance 65- 75% HR max* 31-35 94-124 124-142 142-162 124-174 152-174
Jest to trening o Sredniej intensywnosci. Zawiera trzy podstawowe
techniki jazdy. Uzywany jako zajecia dla poczatkujacych i jako dobry
trening mentalny. Duzo wizualizacji i motywacji. Charakteryzuje sie 36-40 92-120 120-138 138-158 120-170 148-170
bardzo wysokim wspoétczynnikiem spalania tkanki ttuszczowe;j.

Strength 75% - 85% HR max* 41-45 90-116 116-134 134-154 116-166 144-166

Jest to trening o Sredniej lub duzej intensywnosci. Skupia wiekszg uwage
na pracy naszych miesni i budowie naszego charakteru. Ten trening ma na

celu zwiekszenie wytrzymatosci sifowej. Stosowane s3 podstawowe i 46-50 88-114 114-130 | 130-148 114-162 140-162
zaawansowane techniki jazdy. Trening przeznaczony jest dla oséb

h.
zaawansowanyc 51-55 86-110 | 110-126 | 126-144 | 110-156 | 136-156

Interwal 65% - 92% HR max*
Jest to trening metodg powtdrzeniowa o zréznicowanej intensywnosci. 56-60 82-106 106-124 124-140 106-152 132-152
Zawiera wszystkie techniki jazdy i ktadzie duzy nacisk na tempo i predkosé¢
jazdy oraz wyczucie rytmu. Celem tych zaje¢ jest rdwniez rozwiniecie
umiejetnosci szybkiej regeneracji po wysitku. Ten trening ma duzy wptyw 61-65 80-104 104-120 120-136 104-148 128-148
na wzmocnienie uktadu naczyniowo-sercowego.

116-132

Race Day 80% - 92% HR max* 66-70 78-102 102-116 102-144 124-144

Jest to trening o bardzo wysokiej intensywnosci. Zajecia przeznaczone dla

0s6b zaawansowanych. Stanowig doskonata okazje do sprawdzenia " i
. Nautilus

postepdw w zakresie sprawnosci fizycznej. Ten trening nalezy .‘\
potraktowac jak prawdziwy wyscig. Powodzenia !!! QII%W fitness & wellness




