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STIF har laga eit timeoppsett som vi håpar kan passe for alle som ynskjer å starte å trene. Vi har 10 syklar i tillegg til instruktøren sin sykkel . 
Sidan det er avgrensingar på kor mange som kan trene på ein gong, må ein melde seg på ved hjelp av tlf mellom kl 16 og 21 dagen før, eller frå kl 16 treningsdagen og fram til ein time før treninga. 
Tlf  99 04 59 71. (dette tlf. nr vil verte endra i løpet av nokre veker) Dersom ein møter opp og det er ledige syklar kan ein sjølvsagt vere med på treninga. For at dette skal fungere er det viktig at dei som melder seg på møter opp til timen, eller melder avbod. Dei som skal delta, må møte 10-15 min før treninga slik at syklane er ferdig innstilt til treninga startar.
Alle som er medlem i STIF og har betalt treningsavgift er velkomne til å trene. Dersom det viser  seg at tilbodet ikkje passar til etterspørselen, vil vi sjølvsagt tilpasse med 
fleire/ færre /andre typar treningar.

Timeplan:

	Måndag
	Tysdag
	Onsdag
	Torsdag
	Fredag
	Laurdag
	Søndag

	
	Kl. 1800   

 Hilde
45 min + styrke

	
	Kl. 1730   

 Hilde - 45 min
	
	
	

	
	
	Kl.1900    
Frank - 45 min.   
 
Dei som vil, kan gå rett på sirkeltrening .
	Kl. 1830   
Carina - 35 min     
55 år og oppover                          
	
	
	

	
	
	
	Kl. 1915   
Carina - 35 min     
nybegynnar

	
	
	Kl. 1930  
Carina - 35 min 
55 år og oppover

	
	
	
	Kl. 2000  
Asbjørn - 45 min
	
	
	Kl. 2030       Carina - 35 min 
nybegynnar      
                         


Treningane merka med 55 år og oppover er tenkt for dei i denne aldersgruppa. Alle dei andre treningane passar for alle, men har du trena lite kan det vere lurt å starte med ei 35 min økt (nybegynnar).
Kva er spinning?                                                                                                       
Spinning er innandørs sykling på spesialdesigna syklar. Timane vert leia av instruktørar som ved hjelp av fengande musikk får deg til å oppnå ei effektiv trening med stor treningsglede. Spinning passar alle, både mosjonistar og godt trena personar, ung og gammal, mann og dame. Ein treng inga koordinasjonsevne, treningsforma er heilt utan støtbelastning og er enkel å følgje. Ein kan sjølv regulere intensiteten og motstanden på spinningsykkelen sin. 

Kva utstyr treng ein for å gå på spinning   
-Hallsko eller sykkelsko (SPD)                                                                                
-Vanlege treningskle evt sykkelbukse med polstring                                                
-Handduk til å tørke svette med                                                                                                                                          -Drikkeflaske 

-Dersom ein skal på ei trening der det er styrke etterpå, bør ein ha med genser/jakke.
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