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SPINNING - JAN FALTYNEK

informuje

N POZOR M
I ZACATECNICKE LEKCE AZ DO KONCE BREZNA I

Pro trvajici zajem o zacatecnické lekce budeme v jejich zafazovani do rozvrhu
pokracovat az do 31.3.2011.

MdzZete je navstivit vzdy v nedéli od 15:30 do 16:30.

Pro nové prichozi je tato lekce ZDARMA 11!

Nutna rezervace predem pies web (www.cyklofaltynek.cz), e-mail
(faltynek@cyklofaltynek.cz) nebo mobil (774113366).

Co je Spinning® ???

SPINNING® je energeticky ucinné skupinové cviceni na stacionarnich kolech, které
spojuje hudbu, motivaci a predstavivost do jednoho celku s presné davkovanym
tréninkem. Jizda kazdého Ucastnika plné odpovida jeho individualnim fyzickym
predpokladtm.

Pro koho je Spinning® ???
®» Pro ty, ktefi si chté&ji zlepsit ¢i udrzet kondici:
Nemusite byt zrovna zdatni sportovci, nebudete se muset ucit zadné slozité pohyby a
nenasilnym zplsobem zapracujete na své kondici.
® Pro ty, ktefi chtéji peCovat o svoji postavu:
PFi jedné lekci primérné spélite 400 az 600 kCal, coZ je 12-krat vice neZ pti aerobiku.
Zaroven ucinné vytvarujete a zpevnite Vasi postavu, aniz byste zatéZovali své klouby.
®» Pro sportovce:
SPINNING® program umozfiuje specializovanou p¥ipravu pro vechny druhy sportd.
Pro svoji vysokou G&innost je b&Zné pouzivan ke zlepdeni kondice hraéd NHL.

Co nabizime ???
®» Mame moderni spinningovy sal vybaveny10 kvalitnimi spinningovymi koly
®» Nase lekce vedou kvalifikovani lektofi
®» Jontovy napoj je na kazdé lekci zdarma
® Moznost rezervace pro skupiny za zvyhodnénych podminek

Z jakych typl lekci si mlizete vybrat ???

Klasické lekce — 60 minut véetné protazeni

Lekce bodyform — 30 minut jizdy + posilovani (s gumou nebo ¢inkami) a protazeni
Prodlouzené lekce - Klasicka lekce + 30 minut jizdy navic

Ranni lekce - Klasicka lekce v rannich hodinach

Lekce pro zacatecniky — Lekce urcena tém co jdou na SPINNING® poprvé
Pravidelné poradame také maratony a etapové zavody
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Kde nas najdete ?2??
V budové ZS Nadrazni v Ceské Trebové

Kde se prihlasit 2??
Aktudlni rozvrh najdete na www.cyklofaltynek.cz (sekce Spinning). Po zaregistrovani

se miZete pfihladovat na jednotlivé lekce.
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