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Predmluva

SPINNING si naSel cestu do nasi malé zemé uprostied Evropy aZ v novém tisicileti.
0 to rychleji nabral na obratkach a zaujal obrovské mnozstvi lidi. Stejné jako mi
bylo cti se na jeho Uspéchu u nas podilet, je mi cti pséat Gvod této knihy.

Autorim se podafilo vytvorit dilko, které bude vitanym pomocnikem kazdému,
kdo o SPINNING programu slySel a zatim se jeSté neodvézil zGcastnit se jej. Stejné
tak velmi pomuZe tém, ktefi na spINNING chodi proto, aby si ujasnili nékteré za-
kladni principy technik jizdy, dychani, zpusobu intenzity tréninku, ale hlavné cilu,
kvuli kterym spINNING tak radi navStévuji.

Pfesto chci kazdému doporugit, aby si sPINNING vyzkouSel na vlastni kuzi. Bez
ohledu na to, co nékde slySel, vidél nebo Cetl. SPINNING Se prosté musi zazit. Tato
kniha by Vam v tom méla pomoci. Kdo vSak presto vaha, zda se ,hromadné jizdy
na kole nikam*“ zd€astni, at odhodi rozum a prosté pfijde do nejblizSiho SPINNING
centra. Alespon jednou. A pak se uvidi.

SPINNING je licencovanym tréninkovym programem, ktery je chranén nejen autor-
skymi zakony, ale i ochrannymi znamkami po celém svété. Autorim této knihy,
mezi nimiz byli i certifikovani instruktofi, se podafilo pfijemnou formou zazname-
nat zakonitosti SPINNING programu, a to nejen pro laiky, ale i pro pokroCilé zéjem-
ce. A to je v této licencemi chranéné oblasti obzvlast narocné.

Na knihu dohliZeli nejpovolanégjsi ¢esti spinniNG odbornici. Také jejich jménem
mohu &tenare ujistit o tom, Ze tato knizka je pfesné o tom, o ¢em je SPINNING.
0 radosti z pohybu, o spinénych cilech, o odhodlani. A také o pfesnosti, bezpeg¢-
nosti a jednoduchosti.

Tésim se, Ze se s Vami uvidim na nékteré lekci kdekoliv u nds nebo ve svété.

Vas Tomas Krmicek,
zastupce SPINNING programu pro CR.



Uvod

Prirozenosti ¢lovéka je pohyb. Vlivem naseho pretechnizovaného svéta ho mame
vSak stale méné a méné. Proto si lidé zaGali vytvaret jakasi umélé moznosti k pro-
vozovani pravidelného pohybu.

V dnesni dobé je sport a pohybova aktivita nedilnou soucasti moderniho Zivot-
niho stylu. Je vSak problém, abychom nalezli sobé vhodné pohybové aktivity,
které by nam sedly jak na télo usité. Proto vSichni vitaji, kdyZ se objevi novy druh
aktivity, ktera zaujme vétSi mnozstvi lidi. Jednou z téchto novych aktivit je pravé
SPINNING program.

V nasi knize se vam proto pokusime pfibliZit, 0 co ve SPINNING programu jde,
co k jeho provozovani potfebujete a jakymi zpusoby muzete pomoci tohoto pro-
gramu napfiklad zhubnout nebo si zvySovat kondici. SPINNING program je tedy
vhodny nejenom jako doplnék a kondiéni pfiprava pro vykonnostni a vrcholovy
sport, ale jestlize se provozuje podle pokynu specialné vySkolenych instruktord,
je vhodnou aktivitou, kterd umozni shodit né&jaké to kilo.

Kniha je urena vSem zajemcum 0 SPINNING, tém), ktefi vahaji s vyzkouSenim své
prvni lekce, stejné tak jako zkuSenym ,jezdcim* jejichZ pohybovy program se bez
pravidelnych navstév lekci SPINNING programu jiZ neobejde. Douféame, Ze nové
informace v ni ziskaji i samotni instruktofi, nejenom tim, Ze si osvéZi poznatky
ziskané na Skolenich, ale Ze je obohati i 0 nékteré nové informace.

Na publikaci se podileli odbornici a vysokoSkolSti uCitelé, ktefi nejsou tolik
zatizeni filozofii SPINNING programu. SnaZili jsme se proto pohlédnout na SPINNING
program z nadhledu, propojit poznatky do SirSich souvislosti, adaptovat je na
Ceské prostredi a porovnat je s teoriemi, které funguji napfiklad ve sportovnim
tréninku, hudbé a podobné. Svymi poznamkami a korekci textu pfispéli i master
instruktofi SPINNING programu v CR.

Véfime, Ze vas tato knizka zaujme a pfinese nové poznatky, Ze se za prispéni
SPINNING programu budete citit Iépe a ziskate tfeba novy impuls do Zivota.

Autofi



Co je SPINNING
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Co je SPINNING

SPINNING program je kondicni cviéeni zaloZené na jizdé na specialnim stacionarnim
kole, tzv. SPINNERU. Koné se v prostfedi fitcenter v ramci specificky zaméfeného
tréninkového programu a pfispiva k rozvoji a kultivaci zdatnosti, zdravi i vykon-
nosti.

Jinak FeCeno, SPINNING je skupinova jizda jednotlivcu na stacionarnich kolech, pod
vedenim odborné vySkoleného instruktora a za doprovodu stimulujici hudby. Tedy
jakési aerobni cviCeni na kolech.




Historie

Historie SPINNING programu je nedilné spjata se
jménem Johnnatana Goldberga. Tento, puvo-
dem jihoafricky, ultraatlet a cyklista v ramci své
pfipravy na extrémni, 5000 kilometrl dlouhy
cyklisticky zavod napfi¢ Amerikou (Race Accros
America), vyuZival i trénink na stacionarnim
kole, coZ béZiné délaji i ostatni profesionalni
a vykonnostni cyklisté. Ale pouze Johnny G. (cozZ
je prezdivka, pod kterou jej vSichni znaji) dostal
napad sestavit aerobni program s pevnymi
pravidly a s vyuZitim specidlniho stacionarniho
kola a hudby jako motivaéniho zdroje.

Nejdfive pouZil Johnny G. stacionarni kolo pro vlastni trénink, teprve poté jej pred-
stavil svym vlastnim pratelum a klientum a v roce 1989 oteviel prvni tréninkové
centrum v Santa Monice v Kalifornii. Dal$im zlomovym momentem byl rok 1995,
kdy podepsal smlouvu s renomovanym vyrobcem bicyklu, spolecnosti Schwinn,
na vyrobu specidlnich kol (SPINNERU). Po Sesti letech tuto firmu vystfidala spo-
leCnost Star Trac, ktera je dodnes oficialnim dodavatelem SPINNERU pro autorizo-
vand SPINNING centra a jejich SPINNERy také nalezneme ve vSech autorizovanych
sPINNING centrech v Ceské republice.

Soucéasné také Johnny G. pfipravuje své nastupce a Sifitele mySlenky SPINNING
programu do celého svéta formou Skoleni, kurzi a systému kontinuéiniho
vzdélavani. Dnes pusobi ve 100 zemich svéta ve 20 000 centrech vice nez
100 000 instruktoru. V Ceské republice pracuje jiz pfes 1000 instruktoru v té-
mérF 150 spINNING centrech (aktudlni informace na www.spinning.cz).

Jak Johnny G. priSel na nazev SPINNING

,Miij otec mi jednou ukazal obrazek v cyklistickém magazinu, ktery mi
dal inspiraci pro nazev spinniNG. Byla to fotografie francouzskeého cyklisty
prekonavajiciho Alpy. Jeho nohy byly holé, pneumatiky ojete, télo zabla-
cené, rty rozpraskané a hlubokeé vrasky probihaly pres obé jeho tvare.
Snimek ho zachytil v procesu uskutecnéni jeho snu, slapnuti za slapnu-
tim, dech za dechem, spradajice (SPINNING) svoji pavucinu odevzdani se,
kdyz prekonaval kopce a bolest nechal mizet nékde daleko za sebou.
Tehdy se narodil nazev SPINNING. “
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SPINNING lekce

Vydame-li se na SPINNING lekci, zjistime (jsme-li jiZ pravidelnym kjientem, tak vime),
Ze standardni lekce SPINNING programu, a je jedno, kona-li se v Usti nad Labem, ve
skotském Edinburghu nebo Los Angeles, trva 60 minut a ma tuto skladbu:

1. Privita nas lektor, pomuZe nam s nastavenim specialniho kola — SPINNERU,
novackum popfipadé vysvétli principy fungovani kola i samotné techniky jizdy.

2. Nasleduje 40minutova lekce SPINNING programu, ve které nds instruktor za
doprovodu hudby pres ruzné styly jizdy a intenzity zatizeni provede bezpetné
do cile. Uvod je vénovan ,zahfati“ organizmu a pfipravé na zatéz. Zavér pak
volnému vyjetr.

3. Zavérecnych 10 minut probiha protazeni zatéZovanych svalu.

V nasledujicich kapitolach pfiblizime jednotlivé Casti podrobnéji, v logické navaz-
nosti, vychazejici pravé ze struktury standardni lekce SPINNING programu.

1. Instruktor pfichazi na své lekce s dostateénym predstihem, aby mohl
zkontrolovat, popfipadé odstranit, technické nedostatky vybaveni
mistnosti.

2. Instruktor dba o sviij zevnéjsek a svym chovanim diistojné reprezen-
tuje sPINNING program a zdravy Zivotni styl.

3. Instruktor se osobné privita se vSemi ucastniky lekce, pficemz se
seznami s jejich aktualni trovni trénovanosti, tinavy a psychického
rozpolozeni.

4. Instruktor zkontroluje spravné nastaveni sPINERU vSech tcastnikil.

5. Instruktor pravidelné opakuje v prubéhu lekce zasady bezpecnosti
jizdy a svym chovanim jde prikladem ostatnim.

6. Instruktor dokaze pfizplisobit pribéh lekce, resp. jeji obtiznost i pro-
fil traté tak, aby s ni byla vétsina klienti spokojena.

7. V pribéhu viastni lekce vyuziva instruktor k motivaci klientu Siroké
spektrum vhodnych prostredkii verbalni i neverbalni komunikace.

8. Instruktor je soucasti tymu, tak by mél byt také vniman vSemi ticast-
niky své lekce.

9. Instruktor je na lekei kvuli svym klientiim, a proto ji nevyuziva k pro
vlastni tréninkové ucely.

10. Instruktor dokaze vytvofit pfijemnou a uvoliujici atmosféru a je pfiro-
zenou autoritou, klienti pak budou jeho lekce cilené vyhledavat.

&



Vybaveni na sPINNING lekci

V této kapitole si pfipomeneme véci, které si kazdy zdjemce 0 SPINNING program
musi pfinést s sebou. Samozrejmé neni nutné si hned na prvni lekci pofizovat
specialni cyklistickou obuv a dres. Chytne-li nas SPINNING za srdce, pak si mUzeme
potrebné kvalitni vybaveni pofidit casem.

» > Obuv

Pri Slapani je chodidlo vystavovano opakovanému zatiZzeni. Abychom zabranili je-
ho poSkozeni z prepinani, je idedlni, pouZijeme-li specialni cyklistické tretry,
anebo alespon boty s tvrdou podrazkou. Tak zajistime optimalini kontakt chodidla
s pedélem a efektivni pfenos sily a energie. B&zné sportovni obuv s mékkou
podrézkou pfi zabéru na pedal nejdfive absorbuje ¢ast energie a teprve poté ji
prenese do pohybu pedalu. PFi jizdé ve stoji (ze sedla) by mohlo nastat nepfi-
jemné ohybani boty pres pedal.

Specidlni cyklistické boty jsou na podrazce vybaveny zdmkovwym mechanizmem
fungujicim na principu lyZafského bezpecnostniho vazani. Tento systém idealné
zajistuje bezztratovy prenos pohybové energie lidského téla do otacivého pohybu
pedalu kola.

Dal&i variantou je obuv uzplusobena pro cyklistické klipsny, jejichZ pouZiti také
zajistuje plsobeni sily v prubéhu celého kruhového pohybu pedald. Do klipsen se
pohodIné vejde v podstaté jakakoliv béZna sportovni obuv.

Doporucujeme prfedem se informovat ve SPINNING centru, jakym systémem jsou
vybaveny jejich sPINNERy a podle toho zvolit obuv. Kvalitni obuv by méla byt zho-
tovena ze vzduSného materialu, aby se noha neprehfivala a jezdce nepdlila cho-
didla.

P ) > Cyklistické kalhoty
Specidlni cyklistické kalhoty s ,vycpavkou*“, ktera je ¢asto tvofena antibakteriaini

sobeny pro pohyb v cyklistickém sedle. Hlavnim materidlem je pruzina Lycra,
kterd umozZiiuje snadny pohyb nohou. BéZné se cyklistické kalhoty nosi bez
spodniho préadla.
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Dres 44

Jako svrchni ¢ast odévu muzeme pouZit jakykoliv odév, ve kterém se citime dobre.
Mél by zajistovat odvadéni potu a nemél by branit v pohybu. Bavina je sice pfi-
ze specialnich materialu vyuzivajicich ,knotovy efekt”, které odvadéji pot smérem
od téla.

Cyklistické rukavice 44
Cyklistické rukavice pouzivdme v bézné cyklistice pro zmiméni tlaku, jenZ vyvijime
rukama na fiditka a také jako obranu proti potu a pfipadnému kluzkému povrchu
fiditek. Ve SPINNING programu by tyto pocity nemély byt dominantni, nebot tlak,
vyvijeny na fiditka, by mél byt minimalizovan, ruce by na nich mély pouze volné
spocivat (viz kapitola Technika jizdy). Zaroven maji fiditka SPINNERU protiskluzovou
Upravu, takZe by problém s potem nemél byt zasadni. Pfesto lze samozfejmé
podle vlastnich poZadavku a pocitl konkrétniho sportovce vhodné rukavice pro
indoor cycling doporucit.

Ruénik 44

Ruénik je dalSim nezbytnym dopliikem kvalitnich spINNING lekei. Umistime jej pod
sedlo a v pfipadé potfeby jim otirame pot.

Lahev na vodu 44

NING programu doporucujeme vypit minimdlné 1 litr tekutin (viz kapitoly Prijem
tekutin a Wiiva).

4=

v

Bl B



Ke kolum, aneb na ¢em se jezdi

Ted jiZ nezbyva nic jiného, nezZ si popsat, jak to jiz tolikrat zminované kolo vypada.
V nékterych sPINNING centrech se jeSté muZeme setkat se starSimi modely kol od
firmy Schwinn (tato firma dodavala spiNNERy do roku 2001). SPINNING centra
zaloZend po tomto datu, v Ceské republice tedy naprosta vétsina, jiz nabizej
jizdu na modelech nové generace od firmy Star Trac. Modely, se kterymi se asi
setkame nej¢astéji, vychazeji z puvodni koncepce Johnnyho Goldberga a maji
oznaceni SPINNER PRO (obr. 1a) a SPINNER ELITE (obr. 1b). Exkluzivni variantou, ktera
dopliuje modelovou fadu SPINNERU spolecnosti Star Trac, je typ SPINNER NXT (obr. 1c),
jehoZ design pochazi z rysovacich prken navrhari koncernu BMW.

Spole€nym rysem vSech tfi modell je vysoky komfort jizdy diky propracovanym
ovladacim prvkum a jednoduchy systém, umoznujici individudlni nastaveni spin-
NERU podle télesnych parametru a proporci kazdého jezdce. SPINNER Ize nastavit
ve tfech prvcich. Jsou to:

& vyska sedla,

& vyska fiditek,

& predozadni poloha sedla.

Snadno dostupny je ovladaci prvek, s jehoZ pomoci pfidavame €i ubirame zatéz
a ktery zéroven slouZi jako brzda. Kvalitni setrvacnik spolu s celou konstrukei
SPINNERU havozuje pocit skuteéné jizdy na skutecném kole.

Obr. 1 Ukézka nejnovéjsich druht SPINNERU



1415

Legenda k obrazku:

1 stavitelny Sroub pro predozadni nastaveni sedla
2 stavitelny Sroub pro nastaveni vySky sedla

3 kosik na lahev

4 kolecko pro pridavani a ubirani zatéze, brzda

5 stavitelny Sroub pro nastaveni vySky Fiditek

6 blatnik (chrani setrvaénik pfed potem)

7 setrvaénik

8 stavitelné Srouby pro nastaveni sPINNERU do roviny
9 pedal s klipsnou

Obr. 2 Popis SPINNERU
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Nastaveni kola

Nastaveni SPINNERU je velmi duleZita véc. Pohodli, bezpecnost a ohled na zdravi
kaZdého jezdce, to je zaklad optimalniho vykonu na kazdé sPINNING lekci. Existuji
obecna doporucéeni pro nastaveni kola, ktera je zapotfebi v praxi vyzkousSet a indi-
vidualné pfizpusobit. Zacatecnikim samoziejmé pomuZe se spravnym nastave-
nim instruktor.

Vidy po nastaveni vSech nize uvedenych parametrl je tfeba zkontrolovat
dotaZenr jisticich prvku na kole s ohledem na bezpecnost jizdy.

P> > Nastaveni vysky sedla

Spravné nastavena vySka sedla umoZiuje rovnomérné zapojeni vSech zicast-
nénych svall na nohou co mozna nejefektivnéjsim zpusobem. Je-li sedlo nasta-
veno prili§ vysoko, pretéZuje se pfi Slapani Gtythlavy stehenni sval. Nizko nasta-
vené sedlo naopak pretézuje dvojhlavy sval stehenni.

Postup pii nastaveni sedla:

1. Hruby odhad potiebné vySky sedla ziskame tak, Ze se postavime bokem ke
kolu a nastavime sedlo do vysky tésné (dva palce) pod okrajem horni ¢asti
lopaty panevni kosti.

2. Pfi posezu v sedle zkontrolujeme spravné nastaveni vySky tfemi moznymi
zpusoby:

& Ve vzpiimené pozici v sedle poloZime patu na pedal, ktery je ve svém
v koleni pficemz v sedle bychom méli sedét rovné a pohodiné, bez naklo-
nu téla na stranu natazené nohy;

& poloZime-li chodidlo na pedal do spravné pozice, tj. pfedni ¢ast chodidla
tésné za prsty na stfedu pedalu, mélo by byt koleno lehce pokréené;

& pokud na to chceme jit témér védecky, miZeme se postavit zady ke zdi
s nohama 10 cm od sebe. Zméfime vnitini délku dolni koncetiny od
podlahy k rozkroku. Ziskanou hodnotu vynasobime ¢&islem 0,855 (pro
VétSi Gisla nohy pfipoéitame jesté 3 mm). Vysledek udava, jak vysoko ma
byt vzdalen vrSek sedla od stfedové osy.

Pfedozadni nastaveni sedla

Pri posezu v sedle, kdy jsou kliky Slapek rovnobézné se zemi, je koleno (CéSka)
predni nohy nad stfedem pedalu. PaZe jsou pfi spravném nastaveni uvolnéné,
lehce pokréené v loktech a dlané volné poloZené na fiditkach.
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Nastaveni vysky fiditek 44

SnaZime se 0 co nejpfijemnéjsi posez v sedle. S ohledem na individualni zvlast-
nosti a stav pohybového aparatu, zejména patefe, volime i vySku fiditek. Obecné
by Fiditka méla byt stejné vysoko jako sedlo. V pfipadé bolesti v zadech nebo pfi
téhotenstvi nastavime fiditka vySe.

Nastaveni tihlu sedla d4

Sedlo ma byt nastaveno rovnobézné s podlahou. Je-li sklonéné dozadu (Spickou
nahoru), jizda neni pohodina, neustéale klouzeme vzad a jsme nuceni pfitahovat
se rukama dopfedu. Zaroven je vyvijen nedmérny tlak na nervové pletené.
Naklanili se sedlo dopfedu (SpiCkou dolu), jsme nuceni opirat se o fiditka
nepfimérené velkou silou a nepfirozené je zatéZujeme statickou praci. V obou pfi-
padech nadmérné zatéZujeme ruce a brfisni svalstvo. Kazdy jezdec je vSak indi-
vidualita, a proto se u nékoho muzeme setkat s mirnym naklonénim sedla, at uz
nahoru (Zeny), nebo doli (muZi). Nastaveni Ghlu sedla neni pfistupné pres ovla-
daci prvky, Ize jej vSak upravit po dohodé s instruktorem pomoci bézného klice.
Néktera sPINNING centra nabizeji i moznost zakoupeni vlastniho sedla, které si
s sebou klienti nosi na lekce.

Pozice chodidla na pedalu

Chodidlo pokladame na pedal tak, aby jeho predni ¢ast pod prsty spocivala na
stfedu pedalu, to znamend, Ze palec asi o jeden centimetr pfesahuje pedal. Je
tfeba se vyvarovat Slapani stfedem chodidla, vyfazuje se tim z Ginnosti lytkovy
sval. Tuto techniku Ize doporuCit pouze, potfebujeme-li oblasti lytka nebo
Achillovy Slachy uvolnit, napf. po zranéni.

Chodidlo muze byt zajisténo pomoci klipsny, nebo v pevném naslapném upevné-
ni. To ma vyhodu zejména s ohledem na ekonomicnost jizdy. Upevnéni's pouZitim
klipsen vyZaduje kvalitni sportovni obuv s tvrdsi podrazkou.

DoruCujeme zastrkat volné konce tkaniéek pod klipsny. Zabranime tak jejich
namotani do SPINNERU a nerusi nas, ani ostatni jezdce, rytmicky cinkot tkanicek
0 kov kola.

i

i



Do sedel, aneb jak se jezdi

SPINNING program zahrnuje pét zékladnich stylu jizdy a my si je v nasledujici ¢asti
priblizime. Na Uvod vSak nejdfive poznamka o optimalni technice Slapani pfi
vlastni jizdé.

Pri prekladu slova sPINNING nalezneme i vyznamy typu ,vifeni, pfedeni, otaceni,
odstredovani“. Samotny vyraz pochézi z oblasti cyklistiky a nese v sobé informaci
o0 specificnosti kruhovitého pohybu. Cyklisté védi, Ze otacivy pohyb po kruznici je
pro ziskani a udrZeni rychlosti G¢innéjSi neZ stfidavé pumpovani nohama do
pedalu, ktery se nachazi za horni Uvrati. Silu je zapotfebi rozlozit rovnomérné
a pusobit tak v celém rozsahu kruhovitého pohybu, ne jenom ve sméru shora
dolu.

Pro nazornost Ize pouzit klasicky pfiklad pfi srovnani kruhového pohybu s pohy-
bem na ciferniku analogovych hodin. Dvanact hodin na ciferniku reprezentuje
polohu pedélu nejvySe na své kruhové cestg, tj. v horni Gvrati. Nejdfive vyvijime
tlak na pedal natazenim nohy v koleni (1-6 hodin), spodni ¢ast kruhu a pohyb
v dolni Gvrati zajiStuje kotnik (4-8 hodin) a pohyb dokonéime pfi pokréeném
koleni tahem vzhuru (6-12). Tato analogie je pouze zjednoduSenym pfikladem,
nebot ve skutecnosti nejsou jednotlivé typy svalové prace od sebe ostfe odd-
€leny, dochézi k prekryvani svalové Cinnosti. Nejkritict€jSim bodem celého
kruhového pohybu je pohyb v obou krajnich Gvratich, tj. pfechod z tlakové prace
na tahovou a naopak.

Vitdm vas na ozdravném zdjezdu
,Se SPINNINGEM do Chorvatska®“.
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posun vzad Obr. 3 RozloZeni sil pri Slapani

Po kruhové draze by se méla pohybovat i kolena. Pfi ¢elnim pohledu by neméla
vyboCovat ven (,6¢ka“) ani dovnitf (,ikska“). PFi frekvenci Slapani 80 otacek za
minutu se koleno napne a pokréi 4800krat za hodinu. Vyboduje-li koleno mimo
osu, dochazi tak k pretéZovani Slach a vazu v oblasti kolenniho kloubu.

Poloha téla zavisi na spravném nastaveni jednotlivych ¢asti kola. Na rozdil od cy-
Klistiky v terénu nehrozi ztrata rovnovahy ¢i pad, proto je Gcelné uvolnit horni
polovinu téla a horni kongetiny, nesvirat zbyte¢né kiecovité fiditka a nezatézovat
tak organizmus statickou svalovou praci. Soustfedime se vice na kvalitni prove-
deni dynamické prace dolnich kongetin.

Porovndme-li techniku jizdy pfi SPINNING lekci a pfi redlnému pohybu v terénu,
muZeme vysledovat jesté jedno specifikum. PFi jizdé na skute¢ném kole je patrna
odlisnost v technice jizdy zaCatecnika a zkuSeného cyklisty. Zacatecnik ¢asto
doprovazi kazdé Slapnuti kyvanim celého téla a dalSimi doprovodnymi pohyby
trupu, které vyvolavaji neopodstatnény energeticky vydej. Naproti tomu ,profe-
sionalv“ pohyb je gisté ucelovy, ekonomicky, bez zbytenych souhybu navic.
Vidime jen nehybné télo a kmitajici nohy. Ve spINNING programu vSak hraje velkou
roli i emociondlni slozka. Pokud citime, Ze kyvani a pohyb téla v rytmu hud-
by k naSemu projevu prosté patfi, nebranme se mu. SPINNING je zaleZitosti t€la
a ducha ve vzajemné spolupraci. Mys| a télo v jednoté a spolupraci, to je jedna
ze zékladnich mySlenek sPINNING programu, nechme tedy pfi ném emoce klidné
,volné cloumat nasim télem*.



Specifika jizdy na SPINNERU

Pro jizdu na sPINNERU jsou specifické jednotlivé pozice rukou na fiditkdch, poloha
téla, droven zatéZe a frekvence Slapani (kadence).

» Pozice rukou

Obr. 4 Pozice rukou pfi jizdé na SPINNERU

Pozice 1 (obr. 4a) je typicka pro rovinu v sedle. PaZe jsou mirné pokréené a uvol-
néné. Na fiditkdch jsou poloZeny voIng, palec fiditka nesvira, pfidava se
volné k ostatnim prstim na horni stranu fiditek. Dlvodem je snaha odstranit
Luchopovaci reflex”, ktery si pfinasime z jizdy v redlném terénu a na skutecném
kole, kde je potfeba udrZet rovnovahu velmi dulezita. Na spINNERU tato starost
o rovnovahu odpada, snazime se naopak o maximalné relaxovanou horni polo-
vinu téla, véetné pazi.

running, kopec v sedle, skoky a sprinty. Obecnou charakteristikou téchto tech-
nik je vySSi narocnost na vykon obéhové soustavy. Sirsi uchop fiditek nam uvolni
oblast hrudniku a zajisti tak lepsi podminky pro neomezenou praci plic.

Pozice 3 (obr. 4c) se pouZiva pfi technice kopec ze sedla, kterou charakterizuje
maximalni zatéz. Dlanémi uchopime konce Fiditek, hfbety rukou jsou vytoceny
ven. | zde se snaZime o lehky Gchop, tj. nesvirame fiditka pfili§ kieGovité.

» Frekvence Slapani
Frekvence Slapani, neboli kadence, vyjadfuje rychlost, s jakou po kruhové draze

roztaCime pedaly kola. Vyjadfuje se v otaCkach za minutu. Ve SPINNING programu
se pouZzivaji dva zakladni typy frekvence Slapani. Vy$si (80-110 otacek za mi-
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nutu), ktera je v&tSinou charakteristicka pro techniku jizdy s niz&i zatézi, tj. obec-
né na rovinach. NizSi frekvence je typickd pro kopce, kdy je zvySeni zatéze
doprovazeno sniZzenim frekvence (60-80 otacek za minutu).

Optimalni kadence je do jisté mity individualni zaleZitosti. sPINNING je sice sku-
pinové cvieni, respektuje vSak individualitu kazdého UcCastnika programu.
Existuji typy sportoveu, jimz je blizsi silova technika jizdy, ti vyuZivaji obecné nizsi
frekvence Slapani. Opacnym pélem jsou jedinci pracujici ,Svihovym stylem*, tedy
s nizsi zatézi a vySSi kadenci.

V prubéhu spinnING lekce mUZeme korigovat a prizpusobit nasi frekvenci
doporuéenim lektora. Ten sestavil konkrétni program s ohledem na spinénf cild,
které ma cvicebni jednotka pfinést. K tomu vyuziva prostfedky, jako je napf.
pravé variabilni kadence.

Frekvenci Slapani Ize zkontrolovat také pomoci stopek s vyuZitim zméfeného pat-
nactisekundového Useku. V prubéhu tohoto lseku méfime pocet celych otacek,
které vykona jedna z nohou. Vybereme si napf. koleno jedné nohy a pocitame,
kolikrat se za Ctvrt minuty v pribéhu Slapani objevilo nahore. Poté vynasobime
Ctyfmi a vysledek odpovida aktualni frekvenci Slapani, neboli kadenci (poCet
otacek za minutu).

Podle toho, kolikrat se za 15 sekund objevilo koleno nahote, je odpovidajic
frekvence Slapani nasledujicr:

15-20krat  60-80 otacek za minutu (kopec);
20-27krat  80-110 otacek za minutu (rovina).

Béhem méreného lseku je dulezité védomé neovliviiovat nase dosavadni tempo,
pod vlivem ,poCitani“ nezrychlovat, nebo naopak nezpomalovat, s cilem dosah-
nout ,optimalni kadence”.

Dal$i moznosti, jak kadenci regulovat, je vyuZiti rytmu hudby. Tim se fidi i, kteff
dobre ,citi“ rytmus hudby a dokaZzou se mu pfizpusobit. Tato technika ma slouZzit
pouze pro kontrolu spravné kadence, neméli bychom se pfili§ soustredit na ryt-
mus hudby a presné jej kopirovat. Opét je tfeba mit na mysli odlisné individua-
lity kazdého z nas a pfipomenout, Ze hudba ve SPINNING programu ma za Ukol
predevsim vyvolavat emoce a pocity k navozeni optimalniho proZitku. Tyto pocity
se nedaji svazat do rytmu metronomu a podle néj davkovat.
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