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Allt CicloStudio
gor for instruktorer

A
En guide for instruktorer — vad plattformen %
tar bort fran ditt bord, och vad den ger dig i stéllet. N A
Y
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Ansvarsfriskrivning: Oversatt frdn engelska till svenska av Al e



UPPDRAGET

Det din utbildning
forbereder dig for

Ett harligt pass

Varje cyklist gar darifran med en riktigt bra upplevelse.

En trygg sal

Installning, teknik och intensitet — hanterat for alla.

Ett helt inkluderande pass )

Alla cyklister, alla nivaer, i samma pass. A

Ackrediterade utbildningar inom inomhuscykling tacker
varje del av det uppdraget.
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VAD DEN INTE TACKER

Inget av det handlar om
tekniken

Effekt- och matdata

FTP, watt, zoner — finns inte i kursplanen.

Skarmar och uppkoppling

Att para ihop cyklar, styra skarmar och losa avbrott.

Uppkopplade cykelsystem

Profiler, topplistor, livedata fran passet.

Ingen utbildning inom inomhuscykling tacker det har. Det
var aldrig meningen.
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OCH ANDA

Lagg till ljus, stora skarmar och uppkopplade
cyklar —

och passet haller varldsklass

Men allt hamnar pa dig

Skota skarmen. Styra ljuset. Halla cyklarna uppkopplade. Kora musiken —
och leda passet.
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Handkontroll Laptop Ljusbord AUX-kabel

Ett enormt ansvar pa instruktdren — utdver att leverera ett riktigt bra
pass.
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FRAM TILL NU

Ciclo tar det ansvaret.

Skarmen, ljuset, datan och musiken skoter
sig sjalva.

Du gor det du ar utbildad for — att leda
salen.
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CYKLISTER: ZONER & PERSONLIGA MAL

Alla jobbar lika hart

Panelen

Zon, RPM-intervall, sittande eller staende, tid
kvar.

Profilvyn

Hela passet utlagt — vad som &r gjort och vad som
__kommer.

Miljén

Valj cykelmiljo for varje pass. Sju att valja mellan.
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SCHEMALAGGAREN

Studions vecka, pa ett stélle

|

} 1:00 AM

Behorigheter

12:00 PM

Valj, Schemalagg, Bygg, Ladda upp, Lar, Fakturering, Admin.

Undervisa pa flera studior ‘
Ett konto. Varje studio bestdmmer vad du kan gora dar. -
Lagg till dig sjalv som instruktor pa passet — det laser upp o
dina kontroller. 500 PM

‘ B Virtual [ Llive [ Freestyle Week Playlist:  Full Week 1 v Repeat every week @
Bygg teamet
L. B X X . X < >  Aug31-Sep 06,2026 v
Varje instruktor bjuds in en gang. Ingen avgift per person.
selectall  Monday Today Wednesday Thursday Friday
31 @ 01 Tuesday 8 o 8 o B o
i Jumps & Sprints - COL 74% ﬂ Seek & Destroy - COL 73% Dark Chaos - COL 65% \ Hot HiiT Party - COL 89% ‘ The Quick Calorie Ki

| 1100 AM - 11:45 AM

|
!

| 1100 AM - TL47 AM
i
i

| 1100 AM - 1131 AM L 1100 AM - 1132 AM

Supercharged Temp

d Ride to Recovery 30 - COL 61%
| 12:00 PM - 1247 PM

12:00 PM - 1233 PM

| Anaerobic to Aerobic & Repeat -
| 100 PM - 1:48 PM
I

Power, Switch, Rinse & Repeat -
100 PM - 1:48 PM

Icarus - COL 75%

J 200PM-233PM
Ride Climb & Recove
300 PM - 3:46 PM

j
’ Supercharged Tempo - COL 81% l Anaerobic to Aerobic & Repeat -
|| 200 PM - 247 PM { 2:00 PM - 2:48 PM

|

| Cadence is King - COL 74%

The VO2 Kick 30 - COL B0%

i 3:00 PM - 3:45 PM 300 PM - 332 PM

1\
f' A Real HiiT Mix - COL 82%

| The V02 Kick 30 - COL 80%
| 4:00 PM - 432 PM ’ 4:00 PM - 4:48 PM
|
‘i PowerDrop - COL 77% ‘ The Quick Calorie Killer - COL 81%
! 5:00 PM - 5:48 PM J 5:00 PM - 5:32 PM
I

|| Space & Time - COL 61%
3.00 PM - 347 PM
Anaerobic to Aerobic & Repeat - | 30' Neuromuscular Sprints - COL I’ Mellow Yellows - CO
4,00 PM - 448 PM 400 PM - 436 PM 400 PM - 430 PM
| Icarus - COL 75% { Space & Time - COL 61% I’ Shockwave - COL 66
| 500 PM - 533 PM 500 PM - 5:47 PM | 500 PM - 534 PM
| i 5
I

| Ride Climb & Recover - COL 73%
| 6:00 PM - 6:46 PM

: Tale of Two Climbs - COL 74% ‘i\ Mellow Yellows - COL 72% ‘ The Quick Calorie Killer - COL B1% " Dance Trance Climb
| 6:00 PM - 6:45 PM | 6:00 PM - 6:30 PM | 6:00 PM - 6:32 PM | 6:00 PM - 6:46 PM
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ATT VALJA PASS

Biblioteket,
och vad du valjer ur det ooy

Fardigprofilerade pass

TIME LEFT |

Byggda, tajmade och matchade med musik. Kom in och
Kor.

RPM |
80-90

STANDING |

Freestyle-pass 'Rhythm’ s
00:03

SEATED 00:23
00:11

Ingen profil. Du styr varje zon och RPM, live.

COL% ar svarighetsgraden

B65-72 % &r ett l4tt pass. 80 %+ &r hdg prestation. T ==
PPPEFFRFT llhl" 118

RPM RPM , .
Lagg till dig sjalv som instruktor pa passet — det laser upp 80-90 852\;2[? s+ il s -1 ‘:u,—;'"' .
dina kontroller. | SEATED [ oo _" L T e

e\ 'i,. ~
A
A\

00:56 |
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FORE START

Starta nar
salen ar redo

Uppkopplat vantrum

Se vilka som ar anslutna och sitter pa en cykel innan du
borjar.

The session will start in

00:02:56

Skjut upp passet

Flytta fram starten upp till fem minuter. Ett tryck.

Ingen hamnar efter

Ingen hamnar efter
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INSTRUKTORENS PASSKONTROLLER

Allt du behover, i en hand

\\
g

= cunssiFIcATON

80 -

ZONE 3 STANDING
SEATED 00:23
00:17

okt bkl

ACTIVE RECOVERY AEROBIC LACTATE THRESHOLD

ZONE 3
00:00:12

ZONE1 ZONE 2

\ Rest / Eas
\ / Y

| ZONE4 | ZONES

Hard Max

RPM 60 65 70 75 80 85 90 95 100

o

Profilerat pass

Byt matvarde. Kér igdng en utmaning nar salen behover ett lyft.

cCre & sino

Freestyle-pass

Vaxla zon, tryck in RPM. Panelerna andras direkt.



PASSBYGGAREN

Bygg passet du hor i huvudet

E——
. . o
Din musik, eller var DURATION —
DURATION DURATION
. . ; . 00 : 28 01 : 08 00 : 1%
Importera din egen, eller hamta ur det licensierade + o
) . . RPM RPM RPM
;CIC[O-bIblIOteket. + 6575 + + 6595 + e + 6575 +
1 STANDING e SEATED

Playmix, automatisk crossfade
I
Latarna tonas ihop automatiskt. Stall in zon, position _-_d—n-nﬂ—-lﬂm-ulhhl---m-_r i

. och RPM. ozs B B B E B 000 @ a

v
00 20:30 2100 2130 2200 2230 2300 2330 24:00

] ......... vl Lok b oot bt oo b oo oo oo oo boooaboaoae oo ool i
o )

60-70 ron

Lagg till beskrivning och instruktorsinfo. Kér om det S

Obegransat skapande av innehall for varje instruktor.
Spotify-integration ar pa vag.

Spara en gang, kor for alltid
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ADAPTIV FTP

Inga tester. Nagonsin.

Obligatoriskt pa forsta passet

Varje ny cyklist valideras under ett vanligt pass.

Valfritt pa alla pass darefter

Cuyklister slar pa det nar de vill gora en ny kontroll.

Effektprofilen forblir arlig

Ett korrekt FTP utan att nagonsin offra ett pass for
det.
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Nytt rekommenderat FTP

For att halla dig pa ratt spar mot dina CicloZone-

traningsmal rekommenderar vi att du hojer ditt FTP-
varde till 334.

Free-Ride 15 Mar 2025

@& BodyBike ‘@ Polar JohnW1
@ 9 min

Berserka 77 - COL 75% 15 Mar 2025

&% BodyBike
X COL 74%
®© 9 min

N



LJUSSTYRNING

Salen byter farg med zonen

Helt automatiserat

Inget att starta, inget att skdta. Det foljer passet.

Zonfarg i hela studion

Samma farg som cyklisterna ser pa sina paneler.

Total inlevelse

Cyklisterna kanner intervallet innan de tittar ner.

Automatiskt i studior med DMX-ljustillagget installerat.

cCiCcL c;|STUDIO

Nl

*Automatiskt i studior med DMX-ljustillagget installerat.

12



DET HAR HANDLAR DET OM

Du undervisar.
Ciclo skoter resten.

Skarmen, ljuset, datan, musiken — automatiskt.
Ditt jobb ar det du utbildade dig for.

Hor av dig:

hello@ciclozone.com
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