p 995 TV - Cvicebni program
SPINNING

1. Historie

Cvicebni program SPINNING je aerobni cvi¢eni zalozené na jizdé na specidlnim
stacionarnim kole, tzv. SPINNERU, vedené odborn¢ vyskolenym instruktorem za doprovodu
stimulujici hudby. Historie je spjata se jménem Jonathana Goldberga znamého jako Johnny G.
Tento pivodem jihoafricky ultraatlet a cyklista vroce 1987 trénoval na 5000 km dlouhy
cyklisticky zavod napifi¢ Amerikou s nazvem ,Race Across America“. Trasa vedla z Los
Angeles do New York City. Béhem jednoho no¢niho tréninku se na silnici téméf zabil, a tak se
rozhodl, Ze svoje no¢ni tréninky na kole pfenese do interiéru svého domu. To byl moment, kdy
zacal uvazovat o aerobnim tréninkovém programu s pevnymi pravidly, ktery mohou vyuzivat
lidé vsech vekovych kategorii. Vyrobil nejprve pro vlastni potfebu specialni stacionarni kolo,
protoze kola, ktera tehdy byla na trhu, neodpovidala jeho pozadavkiim. Pozdéji jej predstavil
svym kamaradim a teprve v roce 1989 si oteviel prvni tréninkové centrum v Santa Monice
v Kalifornii. Zlomovym momentem byl rok 1995, kdy podepsal smlouvu s renomovanym
vyrobcem kol, spoleénosti Schwinn, na vyrobu SPINNERU. Po festi letech tuto firmu
vysttidala spole¢nost Star Trac, ktera je dodnes oficidlnim dodavatelem SPINNERU pro
autorizovand SPINNING centra. Najdeme je i ve viech SPINNING centrech v Ceské republice.
Johnny G. Cvicebni program SPINNING povznesl na Zivotni filozofii, nechal si ho patentovat
a nazev dostal registrani ochrannou znamku. Na celém svété je nutné instruktory, drZiteli
licenci, 1 majiteli tréninkovych center, se fidit pfesné¢ vymezenymi pravidly. Naptiklad psat
pouze s velkymi pismeny SPINNING a SPINNER, SPINNING jezdit pouze na SPINNERECH,
ne na jinych stacionarnich kolech a zase naopak na SPINNERECH se muze jezdit pouze

SPINNING, ne Indoor Cycling.

2. Pred SPINNING lekci

2.1 Vybaveni na lekci

Nutné je mit obuv s pevnou podrazkou, je mozné pouzit specialni boty na kolo s naslapy
SPD (MTB), doporucuji se cyklistické kalhoty s vycpavkou, jizda je s nimi komfortngjsi.
Nezbytnym doplitkem je ru¢nik, na otirani potu a ldhev s pitim, kdy na SPINNING lekci oproti



cyklistice venku chybi ochlazovani vétrem a hrozi tak dehydratace. V prib&hu 40minutové
lekce se doporucuje vypit minimalng 1 litr tekutin. Pro vétsi efektivitu samotné lekce se
doporucuji monitory tepové frekvence s hrudnim pasem (Garmin, Polar, Suunto, atd.), které

pomohou ziskat zpétnou vazbu o mife zatizeni v pribéhu lekce a pfedchazet tak pietrénovani.

2.2 Nastaveni kola pred lekei
Pohodli, bezpecnost a ohled na zdravi kazdého jezdce je velmi diilezité a s tim souvisi

spravné nastaveni kola podle télesnych parametrti jezdce, tim se také zajist'uje optimalni pienos
sily i maximalni vykonnost Slapani béhem jizdy.

» Vyska sedla
Nejprve jako hruby odhad se nastavuje jesté pfed usednutim na néj. Jezdec se postavi bokem
ke kolu a bliz8i nohu zvedne v ky¢li do pravého uhlu. V urovni stehna by méla byt vyska sedla.
V sedle se vyska sedla jesté doupravi tak, aby v nejniz§im bod¢ §lapnuti byla noha natazena,
ale ne uplné propnutd a ve chvili, kdy se provadi tato kontrola, musi byt podrazka boty
rovnobéznd se zemi.

» Vyska riditek
Zde je snaha o co nejpfijemngjsi sed v sedle. S ohledem na individualni zvlaStnosti a stav
pohybového aparatu, zejména patete, se voli i vyska fiditek. Zeny véts§inou mivaji fiditka vys,
neZ sedlo. MuZi stejné€ nebo niZ neZ maji nastavené sedlo.

» Predozadni nastaveni sedla
Pfi sedu v sedle, kdy jsou podrazky bot ve stejné vySce a rovhomeérne se zemi je kotnik predni

nohy pod kolenem, nebo také ¢éSka predni nohy nad stfredem pedalu.

3. Specifika SPINNING lekce

Pro jizdu na SPINNERU jsou navrzeny tfi specifické pozice rukou na fiditkdch a pét
zékladnich technik jizdy. Tyto techniky a pozice byly navrzeny a testovany tak, aby zajistily
bezpecnost, zdbavu a efektivni trénink kazdého jezdce. Kazdy SPINNER je vybaven ovladacim
prvkem (koleCkem), pomoci né¢hoz se reguluje zatéz a tim 1 simuluje jizda v terénu, a to bud’
rovina nebo kopec. Béhem lekce se podle techniky jizdy stfidaji dvé polohy téla, a to v sedle a

ze sedla.

3.1 Pozice rukou



Pti jizdé na SPINNERU rozliSujeme tfi zdkladni pozice rukou, které jsou ocislované a jsou
nedilnou soucésti kazdé techniky jizdy. Dodrzovani spravné pozice rukou pomaha eliminovat
unavu ramen, loktli, zapésti a zajist'uje spravnou polohu téla pfii jizdé.

» Pozice rukou 1
Je typicka pro jizdu v sedle, ruce jsou u sebe, polozené na fiditkach volné, palec fiditka nesvira,
pfidava se k ostatnim prstim na horni strané fiditek. Paze jsou mirné pokréené, uvolnéné
v loktech i ramenech, cela horni polovina téla je uvolnénda, maximalné relaxovana.

» Pozice rukou 2
Je to stabilnéjsi poloha, Gchop je SirSi nez u pozice 1. Dojde tak k vétSimu uvolnéni oblasti
hrudniku a zajisti se tak idealni podminky pro praci plic.

» Pozice rukou 3
Pouziva se pouze v pozici ze sedla, s vysokou zatézi, nikdy ne v sedle! Dlan¢ uchopi konce
fiditek, hibety dlani jsou vyto¢eny ven. Riditka se nesviraji pili§ kiecovit, jedna se o lehky

uchop.

3.2 Techniky jizdy
Béhem lekci nejen pro zpestieni, ale i pro zefektivnéni jizdy se pouzivaji rizné techniky

jizdy. Rozlisuji se jednak podle frekvence (kadence) Slapani, podle nastavené zatéze a polohy
téla a pozice rukou. Je jich pét.

> Rovina v sedle
Je nejzakladnéjsi technikou SPINNING programu, je velmi efektivni v kondi¢nich programech
na redukci hmotnosti. Je to nejjednodussi styl jizdy, ze kterého vychdzi vSechny ostatni.
Pomaha rozvijet vytrvalost, fyzickou a psychickou silu a odhodlani. Jedna se o rovnomérné
Slapani frekvence 80-100 otacek za minutu. Jezdi se v pozici rukou 1, s mirnou az sttedni zatéZi.

> Rovina ze sedla — Running
Tato pozice dovoluje jezdci si odpocinout od pozice v sedle a souCasné mu umoznuje vyuzit
hmotnosti celého téla, kterou potiebuje ve vyssi zatézi. Ruce se jen lehce opiraji o fiditka, jsou
v pozici 2. T¢Ziste je nad pedaly, hyzdé se zlehka dotykaji Spicky sedla. Trup je lehce naklonén
vpied a pfi Slapani se t€lo mirn¢ kyve ze strany na stranu. Boky jsou stale ve stejné vysce, bez
vykyvnych pohybl. Technika je naro¢néjsi na koordinaci, stabilitu 1 na kondici. Frekvence
Slapani je 80-100 otacek za minutu, nastavena je mirna az stfedni zatéz.

> Kopec v sedle
Jedna se o rovnomérné Slapani vsedé s vyraznéjsi silovou praci nohou, ale se snizenou frekvenci

Slapani. Dochazi k posunu hyzdi na sedle vzad, posunu rukou do pozice 2, tedy do stabiln&jsi



polohy. Silovy charakter jizdy se odrazi i na zptisobu §lapani- plisobeni sily na pedaly po celou
dobu kruhového pohybu. Frekvence Slapani je 60-80 otacek za minutu, stfedni az vyssi zatéz.
» Kopec ze sedla
Je to pokrocila technika ve stoje s dostatecné velkou zatézi s pomalou frekvenci a odliSnou
technikou §lapani. Na rozdil od ptsobeni sily na pedaly po celou dobu kruhového pohybu
v kopci v sedle, zabiraji nohy nahoru a dolid jako pisty. Takového pohybu se dosdahne jediné
s dostate¢nou zatézi. Je to idedlni technika jizdy pro rozvoj svali, vazi a Slach dolnich koncetin.
Pouze u této techniky se pouziva pozice rukou 3. Frekvence Slapani je 60-80 otacek za minutu
s vysokou zatézi.
» Skoky
Tato technika jizdy se zatazuje do lekci az po zvladnuti technik v sedle a ze sedla. Provadi se
opakovanym zvedanim téla ze sedla a zpét. Tento pohyb miiZe byt realizovan dvéma zptisoby
— jednak s neménnym tempem, kdy se zachovava stale stejné tempo v sedle i ze sedla nebo
zvednutim se ze sedla s akceleracni silou a Slapanim ve vyssim tempu po urcity ¢asovy usek.
Spole¢nym prvkem obou variant je snaha o plynuly pfechod do jiné polohy téla, bez trhavych
pohybtl, bez vyuziti sily pazi. Frekvence Slapani je 80-100 otacek za minutu, pozice rukou 2 a

nastavena je stiedni zatéz.

Do SPINNING lekci je mozZné zatazovat i jiné, ovSem uz velmi pokrocilé techniky jizdy jako
jsou napiiklad sprinty, ty se vSak nedoporucujeme zarazovat do lekci tém, ktefi nemaji za sebou
minimaln¢ $est tydnti po dvou lekcich tydné za sebou. Proto je do vyuky povinné TV piredmétu

p995 Cvicebni program SPINNING studentim nezafazujeme.

4. Tréninkové typy SPINNING lekci

> Energy zony
Instruktor, nasem ptipad¢ lektor, mize pii planovani SPINNING lekce vyuzit tzv.

Energy zony. Je jich pét a pro kazdou je charakteristickd urcita intenzita ¢innosti, hodnota
srdecni frekvence a technika jizdy. T¢€lo kryje svou energetickou spotiebu z riznych zdroji
(cukry, tuky) pravé s ohledem na charakteristiku zatéze a praci v té které zoné.

» Recovery — zotaveni, regenerace
Je to jizda s mirnou a stfedni zat€Zzi se zaméfenim na relaxaci a nahromadéni energie, aktivni
odpocinek, Hlavné v pozici v sedle.

» Endurance — vytrvalost



Je to jizda se stfedni zatézi bez vykyvi tepové frekvence, se stejnomérnym vydejem energie po
delsi dobu. Pfevazné v pozici v sedle. Jezdec si udrzuje vlastni tempo a stilou tepovou
frekvenci.

» Strength —sila
Je to jizda s velkou zatézi v pomalém rovnomérném tempu sméfovand k rozvoji svalové
vytrvalosti a sily. Zatazuji se kopce v sedle, ze sedla i skoky.

> Interval
Jizda s proménlivou zatézi 1 intenzitou, nejcastéji zatazovana do tréninkového planu, kde se
vyuzivaji vSechny techniky jizdy. Je to pestrd, zabavna lekce, mize byt velice naroc¢na.

» Race Day — zavod
Jizda s vysokym, ale konstantnim tempem, s vyuZzitim vSech technik jizdy. Tento tip tréninku

neni uréen zacateénikum.

5. Stavba SPINNING lekce

Kazda lekce musi byt instruktorem (lektorem) pfedem nachystana vcetné hudby.
Nejcastéji se zatazuje jizda v zon¢ interval — je nejzazivnéjsi. Podle toho se sestavuje i playlist
pro celou lekci. Prvnich par minut se zarazuji pomalejsi skladby, kdy si vSichni chystaji kola,
poté se pii lehké hudbé rozjizdi, zahtivaji. Samotna jizda trva 40-50 minut. Poté nasleduje

stre¢ink, protazeni. Na zavér musi byt provedena hygiena kol.
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