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Médlndal Outdoor IF kér spinningpass under vinterhalvaret.

Upplagg: 90 min totalt, varav 15 min uppvarmning, 60 min intervallpass
samt 15 min nedvarvning.
Vi kor cykellikt och sitter mestadels ned. Varannan intervall med hog
respektive lag kadens.

Tid: Varje mandag 20:00-21:30, nov 2017 t.o.m. 26 mars 2018

Plats: Friskis & Svettis lokaler i Lackareback, se nedan. Bergfotsgatan 1.
Bastu och dusch efter traningen.

Anmalan: Ingen anmalan, det finns 25 platser och det ar bara att dyka upp.

Kostnad: Gratis for medlemmar i MéIndal Outdoor. Icke medlemmer far prova
pa max 2 ggr innan man betalar medlemsavgift.
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Spiﬁ%ing varje ;hdndag under vinterhalvéret pd 1
Friskis & Svettis lokaler i Lackarebdck,

Pulsbasemd spmning ddr vi jobbar med olika
adressen dr Bergfotsg. 1, Mélndal.

zoner, malet dr att 6ka syreupptagningsformdgan.



