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NS Training ile yiiriitebileceginiz Evde Egzersiz (Online) programlari asagidaki gibidir.

Katilmak istediginiz programin adina karar verdikten sonra 6demenizi gergeklestirebilir,
formu doldurabilirsiniz. Sorulariniz igin iletisime gegebilirsiniz.

*Maksimum 20 kisiden olusan online siniflar.

+2 farkli seviye, istedigini segme sansi.

*Merkez bolge (core) ve bacak agirlikli olmak lzere tim viicut egzersizleri.

+Sali, persembe ve cumartesi 19:30 (zor) ya da 20:30 (kolay) seanslarindan birini segme imkani.

«Interaktif ders sayesinde antrenér siirekli olarak yanls hareketlere miidahale ederek diizeltme
yapmaktadir.

4 +Haftalik 3 farkl video ders igerigine ulasma imkaniyla istedigin yerde, istedigin zaman antrenmanini
yapma imkani.

« 2 farkl zorluk seviyesinden istedigini segerek istedigin zorluk seviyesinde galisma,
*Merkez bélge (core) ve bacak agirlikli olmak Uzere tim vicut egzersizleri.

+Videolar haftalik olarak diizenlenecek olup hafta sonunda silinecek, yenileri yiklenecektir. Gelisim
amagli ve dizenli olarak ilerleyen/zorlasan bir sistemdedir.

*Bire-bir ya da diledigin grupla birlikte ders alma sansi,

*Sana ya da grubuna 6zel antrenman programi ve takibi,

- Istedigin saatte, istedigin giinde antrenmani antrenér esliginde yapma firsati,
«Ekipmanli ya da ekipmansiz ¢alisma ile amaca odakli ¢aligsma sistemi,
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Bir 6nceki ders se¢eneklerinden size uygun olani segtikten sonra izlenecek adimlar agsagidaki gibidir.

1. www.bisikletakademisi.net/nstraining adresine giriniz ve igerisinde bulunan 6n kayit formunu doldurunuz.
2. Asagida bulunan hesap numarasina, yine asagida bulunan ve size uygun olan dersin licretini yatiriniz.
3. Gelen onay ve derse davet mailini detaylica okuyunuz.
4. Sorunuz varsa mail ya da telefon ile donls yaparak sorunuz.
5. Tam zamaninda derste olunuz. ©
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Video Ders { Ozel Ders

Grup Ders
Uyeligi
IAY

Uyeligi /12 Ders
IAY Saati

DETAYLAR

e Uyeliginiz 6demeyi yaptiginiz tarihte baslar ve aylik olarak yenilenir. (Ozel ders harig)

e Ozel dersler igin 12 saatlik dersi kullanma normal siiresi 1 aydir. Maksimum siire 2 ay ile sinirhdir.

e Antrendr size hangi gruba girmeniz gerektigini tavsiye eder. Sonugta se¢im size aittir.

e Anaamag kas kuvveti kazanmak, fonksiyonel olarak bedenimizi gelistirmek ve esnekligimizi arttirmaktir.

e Grup derslerindeki zorluk seviyesi azalmaz, gittikce yikselir. Azalmasini istiyorsaniz grup degistirme talebinde
bulunmaniz gerekir.

e Video ders {yeligindeki videolar sadece izleyebilirsiniz. indiremezsiniz. Haftalik olarak silinir ve gelecek haftanin
videolari sizinle paylasilr.

e Biitlin antrenmanlar antrendr esliginde yapilmakta, stireleri, sinirlari antrenér tarafindan belirlenmektedir.
Kisaltmak, uzatmak ya da degistirmek istediginizde antrentre danismaniz tavsiye edilir.
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