‘ INFORMATION

Vi erbjuder dig den ultimata inspirationen infér varens traning. En dag fullspackad med
spinning nar den ar som bast! For dig som &r instruktér och/eller som alskar att trana.
Presentatdrerna har laddat sina basta pass for din skull. Hjartligt valkommen!

Anméalan

Du anmaéler dig till conventet genom att satta in
400 kr pd KTH-Hallens bankgiro 5856-5243.
Anmalan ar bindande och avgiften aterbetalas
inte om du ar forhindrad att deltaga.

Om du anmaéler dig till KTH-Hallens spinning-

convent 2005 far du bl.a. ta del av féljande:

* Tre pass med nagra av landets storsta
spinningprofiler

* Frukt och bars mm mellan spinningpassen

* Erbjudanden fran vara samarbetspartners

Incheckning

Klockan 10.00 startar incheckningen. D& far du
ytterliggare information om dagens aktiviteter.
Senast klockan 10.45 maste du ha checkat in.

Mat

| vart café finns goda och nyttiga smorgasar
som du kan kopa for att halla energin pa topp.

FOr mer info
http://www.kth-hallen

Fragor

Eva Ignberg,
spinningansvarig,
eva.ignberg@kth-hallen.se,
tfn 0735 - 19 91 97

INSTRUKTORER '

11.00 MATS "KALIX” JONSSON - Rising To The Sun

Ett roligt och intensivt backpass dar vi blandar sittande och sta-
ende klattring i lAnga hérliga intervaller pa var vag mot toppen.
Detta ar den sanna cykelklassen da du testar dina granser pa
"hdga hdjder” till varierad och medryckande musik.

Mats har sysslat med mesta inom grupptraning. Sedan drygt 6 ar till-
baka ar det framférallt spinning som géller och han har instruerat pa
ett flertal convent och inspirationsdagar. Sedan 2002 ar Mats ansvarig for den praktiska

delen av World Class instruktorsutbildningar.

anstrangande (80-95 % MHR). Har blandas rakstracka, sittande J
backe, stdende backe och olika ryck (tempodkningar). ..'__ " |
Deltagaren &r inte styrd av instruktdren pa samma satt som en -~
vanlig klass. Du maste sjalv fatta besluten nar du ska rycka eller

sticka ivag. En perfekt avslutning pa en spinninglérdag.

12.30 BJARNE JOHANSSON - Ride To Rythm

En bergsklass dar du far upp pulsen till max samtidigt som du
svettas rejalt och far gunga med till rytmisk inspirerande liv-
emusik.

Bjarne ar en inbiten cyklist som varit instruktor pa flera av dom storr-
re spinningconventen i Sverige. Bjarne har en bakgrund som trumm-
mis och anvander sig av kongas for att ytterligare hoja temperaturen
pa passen.

14.30 MICHAEL CARONI - Team Race Day

Ta chansen att vara del i ett lag, dar vi tilsammans tar oss ige-
nom denna hdgintensiva tavlingsklass. Se det som den vikti-
gaste tavlingen péa hela aret och som du tranat lange for. Vi simu-
lerar ett cykellopp fran start till mal dar intensiteten &r mycket

Michael &ar en rutinerad conventinstruktér som bl.a lett pass pa ett flertal NIKE- och SAFE
convent, &r dessutom med pa olika inspitations- och workshops runt om i Sverige. Han
har arbetat heltid med spinning under ett flertal ar och &r inte radd for att vaga prova nya
tankesatt och koncept. Introducerade Mind spinning 1997.



