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Uvod

Prirozenosti ¢lovéka je pohyb. V dnesni dobé je sport a pohybova aktivita nedil-
nou soucasti moderniho Zivotniho stylu. Je vSak problém, abychom nalezli sobé
vhodné pohybové aktivity, které by ndm sedly jak na t€lo uSité.. Lidé si tedy
zacCali vytvaret jakasi umélé moznosti k provozovani pravidelného pohybu. Proto
je vzdy nejen odborniky vitano, kdyZ se objevi novy druh aktivity, ktera zaujme
velké mnoZstvi lidi. Jedna z takovychto novych aktivit je i SPINNING program.

V této kniZéce se vam proto pokusime pfiblizit 0 co ve SPINNING programu jde,
co k jeho provozovani potfebujete a jakymi zpusoby muzeme za pomoci tohoto
programu napfiklad zhubnout, ale i zvySovat svoji kondici. Tento program je tedy
vhodny nejenom jako doplnék a kondiéni pfiprava vykonnostnim a vrcholovym
sportovcum, ale jestlize se tento program provozuje dle pokynu specielné
vySkolenych instruktoru, tak je vhodnou aktivitou, kterd nam umozni shodit
néjaké to kilo.

Kniha je ur€ena zajemcum o tento program, ktefi vahaji s vyzkouSenim své prvni
lekce, stejné tak jako zkuSenym "jezdcim" jejichZz pohybovy program se bez
pravidelnych néavstév lekci SPINNING programu jiZ neobejde. Nékteré rozSifujici
informace zde najdou i samotni instruktofi SPINNING programu.

Publikace je tedy urCena predevsSim klientum SpINNING programu at stévajicim Ci
budoucim. Na své si pfijdou i instruktofi, nejenom tim, Ze si osvéZi poznatky
ziskané na Skolenich v ramci svého kontinudlniho vzdélavani, ale doufame Ze je
obohatime i o nékteré nové poznatky.

Kladem muZe byt, Ze se na publikaci podilely odbornici a vysokoSkolsti ucitelé,
ktefi nejsou tolik zatizeni filosofii SPINNING programu. Snazili jsme se proto
pohlédnout na SPINNING program z nadhledu a propojit zaleZitosti do SirSich sou-
vislosti a adaptovat je na Ceské prostfedi i porovnat s teoriemi, které funguji
napfiklad ve sportovnil aninku, hudbé a podobné. Svymi pozndmkami
a korekei textu prispély ;E%er instruktofi SPINNING programu v CR.

Véfime, Ze tato knizka zaujme a pfinese nové poznatky a za prispéni SPINNING pro-
gramu se budete citit Iépe a ziskéte tfeba novy impuls do Zivota.
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Co je SPINNING

SPINNING (Gesky toceni, protaCeni, pfedeni atd.) je kondi¢ni cviCeni zaloZené na
jizdé na specialnim stacionarnim kole, tzv. SPINNERU. Kona se v prostiedi fit cen-
ter v ramci specificky zaméfeného tréninkového programu a prispiva k rozvoji
a kultivaci zdatnosti, zdravi i vykonnosti.

vedenim odborné vySkoleného instruktora a
jakési aerobni cviceni na kolech.

Jinak Fe€eno, SPINNING je skupinova jizda jednzt;%j’ na stacionarnich kolech, pod

rovodu stimulujici hudby. Tedy
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3 Historie

Historie sPINNING programu je nedilné spjata se jménem Johnnatana Goldberga.
Tento, plvodem jihoafricky ultraatlet a cyklista, v ramci své pfipravy na extrémni,
5000 kilometru dlouhy cyklisticky zavod napfic Amerikou (Race Accros America),
vyuZival i trénink na stacionarnim kole. Coz béZzné délaji i ostatni profesionalni
i vykonnostni cyklisté. Ale pouze Johnny G. (coZ je prezdivka, pod kterou jej
vSichni znaji) dostal ndpad sestavit aerobni program s pevnymi pravidly

a s vyuzitim specidlniho stacionarniho kola a hudby jako motivacniho zdroje.

NejdFive pouZil Johnny G. stacionarni kolo pro vlastni trénink, teprve poté jej pred-
stavil svym vlastnim pratelim a klientim a v roce 1989 otevrel prvni tréninkové
centrum v Santa Monice v Kalifornii. DalSim ziomovym momentem byl rok 1995,
kdy podepsal smlouvu s renomovanym vyrobcem bicyklu, spoleénosti Schwinn,
na vyrobu specialnich kol (SPINNERU). Zastupci firmy Schwinn, ktefi jiZz v minulosti
nabidku Johnnyho G. odmitli, tak reagovali na vzrustajici zajem o SPINNING pro-
gram a nadSené ohlasy ve Spojenych statech. Po Sesti letech firmu Schwinn vys-
tfidala spoleénost Star Trac, ktera je dodnes oficidlnim dodavatelem SPINNERU pro
autorizovana SPINNING centra a jejich sPINNERy také nalezneme ve vSech autorizo-
vanych sPINNING centrech v Ceské republice.

Soucasné také Johnny G. pripravuje své nastupce a Sifitele mySlenky SPINNING
programu do celého svéta formou Skoleni, kurzi a systému kontinuéiniho
vzdélavani. Dnes ve pusobi 100 zemich svéta v 16 000 centrech vice nez
80 000 instruktord. V Ceské republice pracuje jiZ na 850 instruktor( v témé¥ 200
SPINNING centrech.
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= SPINNING lekce c

Vydame-li se na sPINNING lekci, zjistime (jsme-li jiZz pravidelnym klientem, 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 méa tuto
skladbu: —_—

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

2. Nasleduje 40minutova lekce SPINNING programu, ve které nas instruktor za
doprovodu hudby pres rizné styly jizdy a intenzity zatizeni provede bezpecné
do cile. Uvod je vénovén ,zahFati“ organizmu a pfipravé na zatéz. Zavér pak
volnému vyjeti.

3. Zavéretnych 10 minut probiha protazeni zatéZovanych svalu.

V nésledujicich kapitolach pfiblizime jednotlivé &asti podrobnéji, v logické
navaznosti vychazejici pravé ze struktury standardni lekce SPINNING programu.



Hnizdil
Pencil

Hnizdil
Note
Edinburgu


SPINNING.gxd 13.10.2004 3:54 Str&nka !@

SPINNING

78

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 ¢asem pofidit.

» > Obuv

Pfi Slapani je chodidlo vystavovano opakovanému zatiZeni. Abychom zabranili
jeho poskozeni z prepinani, je idealni, pouzijeme-li specidlni cyklistické tretry,
anebo alespon boty s tvrdou podrazkou. Tak zajistime optimalni kontakt chodidla
s pedalem a efektivni pfenos sily a energie. B&Zna sportovni obuv s mékkou
podrazkou pfi zabéru na pedal nejdfive absorbuje ¢ast energie a teprve poté ji
pfenese do pohybu pedalu. Pi jizdé ve stoji (ze sedla) by mohlo nastat nepff
jemné ohybani boty pres pedal.

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

DalSi variantou je obuv uzpusobena pro cyklistické klipsny, jejichZ pouZiti také
zajistuje pusobeni sily v prabéhu celého kruhového pohybu pedald. Do klipsen se
pohodiné vejde v podstaté jakakoliv béZna sportovni obuv.

Doporucujeme pfedem se informovat ve SPINNING centru, jakym systémem jsou
vybaveny jejich sPINNERY a podle toho zvolit obuv. Kvalitni obuv by méla byt zho-
tovena ze vzdu$ného materialu, aby se noha nepfehfivala a jezdce nepélila cho-
didla.

P b > Cyklistické kalhoty
Specialni cyklistické kalhoty s ,vycpavkou*“, ktera je ¢asto tvofena antibakterialni

sobeny pro pohyb v cyklistickém sedle. Hlavnim materidlem je pruzna Lycra,
ktera umoziiuje snadny pohyb nohou. BéZné se cyklistické kalhoty nosi bez
spodniho pradla.

o
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Dres 44

J ako%)m‘ ¢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” odvadéjici pot smérem od
téla.

Cyklistické rukavice 44
Cyklistické rukavice pouzivame v bézné cyklistice pro zmirnéni 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 Ize samoziejmé
podle vlastnich poZadavku a pocitl konkrétniho sportovce vhodné rukavice pro
indoor cycling doporucit.

Ruénik 44

Rucnik je dalSim nezbytnym dopliikem kvalitnich spINNING lekei. Umistime jej pod
sedlo a v pfipadé potreby jim otirame nadmérmy pot.

Lahev na vodu 44

Vedle kvalitnich bot je ldhev s vodou (neboli bidon) nejduleZit&jsi soucasti
vybaveni. Oproti cyklistice venku chybi na sPINNING lekci pfirozené ochlazovani
NING programu doporuéujeme vypit minimalné 1 litr tekutin (viz kapitola Prijem
tekutin a VyZiva).
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Na ¢em se jezdi

Ted jiz nezbyva nic jiného, nez si popsat jak to jiz tolikrat zmifiované 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 naprosté vétsina, jiz nabizeji
jizdu na modelech nové generace od firmy Star Trac. Modely, se kterymi se asi
setkdame nejcastéji, vychazeji z puvodni koncepce Johnnyho Goldberga a maji
oznaceni JOHNY G SPINNER®PRO (0br. 1a)a JOHNY G SPINNER XELITE (obr. 1b). Exkluzivni
variantou, ktera dopliuje modelovou fadu SPINNERU spoleCnosti Star Trac, je typ
V-BIKE SPINNER ® (obr. 1c), jehoZ design pochézi z rysovacich prken navrharu kon-
cernu BMW.

Spolecnym rysem vSech tfi modell je vysoky komfort jizdy diky propracovanym
ovladacim prvkim a jednoduchy systém, umoziujici individualni nastaveni spin-
NERU podle télesnych parametrl 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 zaroven slouZi jako brzda. Kvalitni setrvacnik spolu s celou konstrukei
SPINNERU navozuje pocit skutecné jizdy na skuteCném kole.

Obr. 1 Ukazka jednotlivych druh sPINNERU

o

=
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Legenda k obrazku 2:

1 stavitelny Sroub pro pfedozadni 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 setrvacnik

8 stavitelné Srouby pro nastaveni SPINNERU do roviny
9 Klipsny

Obr. 2 Popis SPINNERU

o
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Lze doplnit o kolecka pro manipulaci a transport.
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=> Nastaveni kola

Nastaveni sPINNERU je velmi duleZita véc. Pohodli, bezpecnost a ohled na zdravi
kazdého jezdce, to je zéklad optiméalniho vykonu v kazdé spINnING lekci. Existuji
obecna doporuceni pro nastaveni kola, které je zapotrebi v praxi vyzkousSet a indi-
vidualné pfizpusobit. Zacateénikim samozfejmé pomuZze se spravnym nas-
tavenim instruktor.

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

P> > Nastaveni vysky sedla

Spravné nastavena vySka sedla umozZnuje rovnomérné zapojeni vsech zlcast-
nénych svall na nohou co mozna nejefektivnéjsSim zpusobem. Je-li sedlo nas-
taveno prilis vysoko, pretéZuje se pfi Slapani Ctythlavy stehenni sval, nizko nas-
tavené sedlo naopak pretéZuje dvojhlavy sval stehenni.

Postup pii nastaveni sedla:

1. Hruby odhad potfebné vySky sedla ziskame tak, Ze se postavime se 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 dvéma moznymi
zpusoby:
& ve vzpiimené pozici v sedle polozime patu na pedal, ktery je ve svém
nejnizSim bodé. Noha by v této pozici méla byt nataZena, propnuta
v koleni|pficemz v sedle bychom méli sedét rovné a pohoding, bez nék-
lonu téla na stranu natazené nohy;
& poloZime-li chodidlo na pedal do spravné pozice, tj. predni ¢ast chodidla
tésné za prsty na stfedu pedalu, mélo by byt koleno lehce pokréené.
Pokud na to chceme jit téméFr védecky, muZeme 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 ¢isla
nohy pfipoCitame jeSté 3 mm). Vysledek udava, jak vysoko ma byt vzdalen vrSek
sedla od stfedové osy.
Predozadni nastaveni sedla
Pfi posezu v sedle, kdy jsou kliky Slapek rovnobézné se zemi, je koleno (6éska)

pfedni nohy nad stfedem pedalu. PaZe jsou pfi spravném nastaveni uvolnéné,
lehce pokréené v loktech a dlané volné poloZené na Fiditkach.

o


Hnizdil
Pencil


SPINNING.gxd 13.10.2004 3:54 Str&nka %%F

16+ 17

Nastaveni vysky fiditek 44

Snazime se 0 co nejpfijemnéjsi posez v sedle. S ohledem na individualni zvlast-
nosti a stav pohybového aparatu, zejména patere, 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 thlu sedla 44

Sedlo ma byt nastaveno rovnobézné s podlahou. Je-li sklonéné dozadu (Spikou
nahoru), jizda neni pohodina, neustéle klouzeme vzad a jsme nuceni pfitahovat
se rukama dopfedu. Zaroven je vyvijen nedmérmy tlak na nervové pletené.
Naklani-li 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 bfisni svalstvo. Kazdy jezdec je v8ak indi-
vidualita, a proto se u nékoho muzeme setkat s mirnym naklonénim sedla, at uz
nahoru (Zeny), nebo dolu (muZi). Nastaveni Ghlu sedla nenf pfistupné pfes ovla-
daci prvky, Ize jej vSak upravit po dohodé s instruktorem pomoci bézného klice.
Néktera SPINNING centra nabizeji i moznost zakoupeni viastniho sedla, které si
s sebou klienti nosi na lekce.

Pozice chodidla na pedalu e

@ \éidlo pokladame na pedal tak, aby jeho predni ¢ast pod prsty spoéivala na stiedu
pedalu, to znamena, Ze palec asi o jeden centimetr pfesahuje pedal. Je tieba se
vyvarovat Slapani stfedem chodidla, vyfazuje se tim z €innosti lytkovy sval. Tuto
techniku Ize doporugit pouze, potiebujeme-li oblasti Iytka nebo Achillovy Slachy
uvolnit, napf. po zranéni.

Chodidlo mUZe byt zajisténo pomoci klipsny, nebo v pevném naslapném
upevnéni. To ma vyhodu zejména s ohledem na ekonomicnost jizdy. Upevnéni
s pouZitim klipsen vyZaduje kvalitni sportovni obuv s tvrdSi podrazkou.

Dorucujeme zastrkat volné konce tkaniCek pod klipsny. Zabranime tak jejich
namotani do SPINNERU a neruSi nas, ani ostatni jezdce, rytmicky cinkot tkanicek
0 kov kola.
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Do sedel, aneb jak se jezdi

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

Pfi pfekladu slova spiNNING nalezneme i vyznamy typu ,vifeni, pfedeni, otaceni,
odstfedovani. Samotny vyraz pochdazi z oblasti cyklistiky a nese v sobé informaci
o specifitnosti 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 Gvrati. Silu je zapotfebi rozloZit rovnomeérné
a pusobit tak v celém rozsahu kruhovitého pohybu, ne jenom ve sméru shora
dolu.

Pro nazornost lIze pouZit klasicky pfiklad pfi srovnani kruhového pohybu
s pohybem na ciferniku analogovych hodin. Dvandct hodin na ciferniku reprezen-
tuje polohu pedalu nejvySe na své kruhové cesté, tj. v horni Gvrati. Nejdfive
vyvijime tlak na pedal natazenim nohy v koleni (1-6 hodin), spodni ¢ast kruhu
a pohyb v dolni Uvrati zajiStuje kotnik (4-8 hodin) a pohyb dokongime pfi
pokréeném koleni tahem vzharu (6-12). Tato analogie je pouze zjednoduSenym
prikladem, nebot ve skutecnosti nejsou jednotlivé typy svalové prace od sebe
ostfe oddéleny, dochazi k prekryvani svalové Ginnosti. NejkritictéjSim bodem
celého kruhového pohybu je pohyb v obou krajnich Gvratich, tj. pfechod z tlakové
prace na tahovou a naopak.

Vitam vas na ozdravném zajezdu
,S€ SPINNINGEM do Chorvatska

o
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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 (,06Cka“) ani dovnitf (,ikska“). Pfi frekvenci Slapani 80 otacek za
minutu se koleno napne a pokréi 4800krat za hodinu. VyboCuje-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 cyk-
listiky v terénu nehrozi ztrata rovnovahy Ci pad, proto je Gcelné uvolnit horni polov-
inu t€la a horni koncetiny, nesvirat zbyteCné krecovité fiditka a nezatéZovat tak
organizmus statickou svalovou praci. Soustfedime se vice na kvalitni provedeni
dynamické prace dolnich koncetin.

Porovname-li techniku jizdy pfi SPINNING lekei a pfi redlnému pohybu v terénu,
mUZeme vysledovat jeSté jedno specifikum. Pfi jizdé na skute¢ném kole je patrna
odlidnost v technice jizdy zaCateCnika a zkuSeného cyklisty. ZaCatecnik Casto
doprovazi kazdé Slapnuti kyvanim celého téla a dalSimi doprovodnymi pohyby
trupu, které vyvolavaji neopodstatnény energeticky vydej. Naproti tomu ,profe-
siondluv* pohyb je Cisté Ucelovy, ekonomicky, bez zbyteCnych souhybl navic.
Vidime jen nehybné télo a kmitajici nohy. Ve spINNING programu vSak hraje velkou
roli i emocionalni slozka. Pokud citime, Ze kyvani a pohyb téla v rytmu
hudby k naSemu projevu prosté patfi, nebraime se mu. SPINNING je zaleZitosti téla
a ducha ve vzajemné spolupraci. Mysl| a télo v jednoté a spolupraci, to je jedna
ze zakladnich mySlenek spINNING programu, nechme tedy pfi ném klidné emoce
,volné cloumat nasim télem*.

o
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3 Specifika jizdy na spinneru

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

» Pozice rukou

Obr. 4 Pozice rukou pri jizdé na SPINNERU

Pozice 1 (obr. 4a) je typicka pro jizdu na roviné. 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 readlném terénu a na skuteCném
kole, kde je potfeba udrZet rovnovahu velmi duleZitd. Na SPINNERU tato starost
0 rovnovahu odpadd, snaZzime se naopak 0 maximalné relaxovanou horni polov-
inu téla, vcetné pazi. \/

Pozice 2 (obr. 4b) je stabilngjSi polohou a pouZiva se pfi technikach jizdy run-
ning, kopec v sedle, skoky a sprinty. Obecnou charakteristikou téchto technik

je vy88i naroénost na vykon ob&hové soustavy. Sirsi uchop fiditek ndm 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, hibety rukou jsou vytoceny
ven. | zde se snazime o lehky tchop, tj. nesvirame fiditka pfilis kfecovité.

» Frekvence Slapani

Frekvence $lapani, neboli kadence, vyjadfuje rychlost, s jakou po kruhové draze
roztaCime pedaly kola. Vyjadfujeme ji v otdCkach za minutu. Ve SPINNING programu
se pouZivaji dva zakladni typy frekvence Slapani. Vy3$si (80-110 otacek za min-
utu), ktera je vétSinou charakteristicka pro techniky jizdu s nizsi zatéz, tj. obecné

o
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na rovinach. NiZ&i frekvence je typickd pro kopce, kdy je zvySeni zatéze
doprovazeno snizenim frekvence (60-80 otacek za minutu).

Optimaini kadence je do jisté miry individuaini zéleZitosti. sPINNING je sice
skupinové cviceni, respektuje vSak individualitu kaZdého Géastnika programu.
frekvence Slapani. Opaénym pdlem jsou jedinci pracujici ,Svihovym stylem®, tedy
S niZsi zatézi a vysSi kadenci.

V prubéhu spiNNING lekce mUZeme korigovat a prizpusobit nasi frekvenci
doporucenim lektora. Ten sestavil konkrétni program s ohledem na spinéni cild,
které ma cviCebni jednotka prinést. K tomu vyuZiva prostredky jako je napf. pravé
variabilni kadence.

Frekvenci Slapani Ize zkontrolovat také pomoci stopek s vyuzitim zméfeného pat-
nactisekundového Useku. V prubéhu tohoto Gseku méfime pocet celych otacek,
které vykona jedna z nohou. Vybereme si napt. koleno jedné nohy a pocitame,
kolikrat se za Ctvrt minuty v pribéhu Slapani objevilo nahofe. 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 odpovidajici
frekvence Slapani nasledujici:

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

B&hem méfeného Useku je duleZité védomeé 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 ti, kteff
dobre ,citi“ rytmus hudby a dokaZzou se mu pfizplsobit. Tato technika ma slouzit
pouze pro kontrolu spravné kadence, neméli bychom se pfilis soustredit na ryt-
mus hudby a pfesné jej kopirovat. Opét je tfeba mit na mysli odliSné individual-
ity kazdého z nas a pfipomenout, Ze hudba ve SPINNING programu ma za kol
predevsim vyvolavat emoce a pocity k navozeni optimalniho proZzitku. Tyto pocity
se nedaji svazat do rytmu metronomu a podle néj davkovat.
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» Dychani

Spravné dychani je nejen predpokladem optimalniho vykonu v prib&hu SPINNING
lekce, ale i zakladni Zivotni nutnosti a pfedpokladem zdravi a zdatnosti kazdého
jedince. Dychaci ¢innost probiha automaticky, ale je tfeba ji vénovat i védomou
pozornost, zejména s ohledem na ménici se podminky v prubéhu jakéhokoliv
vykonu.

Existuji tfi typy dychani, které by mély v idedlnim pfipadé navazovat v plynuly
dychaci cyklus. Je to dychani bifisni (branicni), na némz se podili zejména branice
a brisni svalstvo. Branice je aktivovana v prubéhu nadechu, bfisni svalstvo pfi

vydechu. Tento typ je typicky pfevazné pro muze.

Dolni Zeberni dychani je realizovano prostfednictvim pohybu dolnich Zeber.
Hrudnik se pfi tomto dychacim pohybu vyklenuje predevsim dopfedu a do stran.
Takto dychaji pfevazné Zeny.

Homi zebemi dychani (podklickové) se uskuteénuje pohybem Zeber (2.-5.), které
se vyklenuji dopfedu a nahoru. Tento typ dychani je mélo Gcinny, jeho vyznam
spociva v tom, Ze do vymeény dychacich plynu zapojuje i nejméné pfistupné horni
laloky plic. DuleZity je v kombinaci s obéma predchozimi typy.

Prevazné horni Zeberni dychani je povrchni a nedostatecné, je charakteristické
pro deprimované, stresované a nervézni jedince, popf. jej Ize sledovat u kardiaku
nebo u lidi s malo pohyblivou a oslabenou bfisni sténou.

P Spravné dychani

Spravné dychani je takové, které zajiStuje dostatecny prisun kysliku pro pracujici
organy, plné vyuzivd kapacity plic a je pfiméfené situaci. Velmi duleZita je pfi
spravném dychani Casova posloupnost a navaznost jednotlivych pohybu
v prubéhu dechové viny. A protoZe je diky typickému posezu v sedle SPINNERU
dychani do jisté miry omezeno, je tfeba mu vénovat pozornost:

1. Vdech zac¢ina uvolnénim bficha a pokracuje pres postupné rozpinani hrudniku
od dolnich aZ po horni Zebra.

2. Vydech zaCina relaxaci vdechovych svall a pfes stah bficha pokracuje
zmensenim objemu hrudniku opét od spodnich Zeber po Zebra horni. Stah
bfiSnich svall celou dechovou vinu ukoné.

3. Mezi vdechem a vydechem je plynuly pfechod a ¢asovy pomér mezi klidovym
vdechem a vydechem je asi 1:2. To znamenad, Ze vydech by mél byt delsi nez
vdech a zaroven by mél byt Gplny.

o
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Vhodnou technikou, jak se naucit spravné a efektivné dychat pfi zatézi, je
provadét nadech nosem a vydech Usty. Tento zpusob stimuluje brani¢ni dychani.
ZpocGatku muzZe netrénovany jedinec pocitovat pfi tomto zpUsobu dychani jisty
diskomfort, ktery se projevuje jako nedostatek vzduchu v plicich. Postupem ¢asu
tento pocit vymizi a nas organizmus si na tuto efektivni techniku zvykne.

Kontrola dechu ném muze téZ poslouZit jako nepfimy ukazatel intenzity zatiZent.
Ve chvili kdy nejsme schopni provadét nadech nosem, Ize odhadovat na zatiZeni
v oblasti intenzity bliZici se k z6né anaerobni prace (viz kapitola Aerobni a anaer-
obni rezim).

Techniky jizdy na spinneru ¢

RozliSujeme pét zakladnich technik jizdy na SPINNERU:.

& rovina v sedle,
& rovina ze sedla,
& kopec v sedle,
& kopec ze sedla,
& skoky

» Rovina v sedle

Charakteristika

& frekvence Slapani 80-110 otacek za minutu;
& pozice rukou 1;

& mirna nebo stfedni zatéz.

Tato technika znamena rovnomérné Slapani pfisluSnou frekvenci v sedé
s rukama lehce poloZenyma na fiditkach v pozici 1. Horni polovina téla je uvol-
néna a relaxovana. Jedna se o zakladni a nejjednodussi techniku sPINNING pro-
gramu (obr. 5). Jeji dlouhodobéa aplikace je predpokladem pro efektivni rozvoj
zdatnosti, vytrvalosti i volnich predpokladu. Ma nezastupitelné misto
v kondicnich programech zaméfenych na redukci hmotnosti. Jeji dokonalé zviad-
nuti je pfedpokladem postupu k dal$im technikdm SPINNING programu a zaroven
tvoli zaklad sPINNING lekei zaGateEnikd.

o
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Obr. 5 Rovina v sedle

» Rovina ze sedla - running

Charakteristika
& frekvence Slapani je 80-110 otacek za minutu;
& pozice rukou 2;

& mina nebo stiedni zatéz.

Zdvihnutim se nad sedlo prejdeme z pozice rovina v sedle do pozice rovina ze
sedla, neboli running (obr. 6). Rukama se jen lehce opirame o fiditka (je mozné
wyuZzit jen dotyku prsty) vaha je pfenesena spiSe vzad, tézisté je nad pedaly,
hyzdé se zlehka dotykaiji Spicky sedla. Chybou by bylo pfenaseni vahy vpred nad
fiditka. Trup je lehce naklonén vpred a pohyb v rytmu Slapani doprovazeji jemné
wkyvy ze strany na stranu. Boky jsou ve stale stejné vySce a bez vykyvnych
pohybu.

zpoCatku dostatek prostoru ve fazi nacviku pro dokonalé zvladnuti techniky, ktera
je limitujicim Cinitelem vykonu.

o
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Snaha pfenaSet vahu téla pfilis vpred je Casto motivovana snahou ,ulevit”
zatizenym partiim, ale z hlediska rozvoje pohybovych schopnosti a tréninku je
neefektivni. Plati tedy zasada, neprodluZovat vykon ze sedla na ukor dokonalé
techniky. Jedme tedy running pouze tak dlouho, dokud jsme schopni udrZet
dokonalou techniku, pfi obtiZich se radé&ji pfesunme zpét do sedla.

e L

Obr. 6 Rovina ze sedla

» Kopec v sedle

Charakteristika

& frekvence Slapani je 60-80 otaCek za minuty;

& pozice rukou 2;

& stredni nebo vySSi zatéz.

na fiditkach v pozici 2 (obr. 7). Tato technika simuluje jizdu do kopce, cemuz se
pfizpusobuji zakladni parametry jizdy. Pfedpokladem je zvySend zatéZ, snizend

a pro préaci plic vyhodnéjsi polohy. PfestoZze ma na rozdil od jizdy na roviné tato
technika ,silovéjsi* charakter, je nutné i zde pusobit na pedaly silou rovnomémé,
tedy po celou dobu kruhového pohybu. Snazime se nepreferovat jednu koncet-

inu, ale silu rovnomérné rozloZzit.

o
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Kopec neni ,bojem“ s pedaly, jen vyraznéjSi silova prace nohou v kruhovém
pohybu. Vedle zvySeni obecné zdatnosti, predevsim jeji kardio-respiraéni slozky,
dochazi i k rozvoji silovych parametrl prostfednictvim vytrvalostné-silovych
schopnosti.

Obr. 7 Kopec v sedle

» Kopec ze sedla

Charakteristika

& frekvence Slapani je 60-80 otatek za minutu;

& pozice rukou 3;

& VySSi zatéz.

V terénu, je-li kopec strméjsi, nebo jej nemuzZeme zvladnout v sedle, muzeme
wyuzit pozici ze sedla (obr. 8), kdy UGcelnéji vyuZivdme potencialu celého téla.
Zatimco pfi jizdé v sedle je do pohybu zapojeno 12 hlavnich svalovych partii, pfi
jizdé ze sedla se tento poCet zdvojnasobuje. Ve SPINNING programu je kopec ze
sedla zafazen jako rozvijejici pokrocila technika.

Technika kopec ze sedla je charakterizovana submaximalini zatézi a odpovida-
jicim poklesem frekvence Slapani. Technika Slapani se méni ze ,Svihového* zpu-
sobu, charakteristického pro pfedchozi techniky, na ,Slapavy“, to znamena, Ze
nohy se pohybuji jako dva pisty, stfidavé nahoru a dolu. Tato metoda a rozviji
a upeviuje silu dolnich koncetin.

o
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Obr. 8 Kopec ze sedla

» Skoky

Charakteristika

& frekvence Slapani je 80-110 otacek za minutu;

& pozice rukou 2;

& stfedni zatéz.

Skoky jsou v podstaté kombinaci technik v sedle a ze sedla. Stfidanim obou typu

jizdy ziskame dynamickou formu cvieni, kterd muze byt realizovana ve dvou for-

mach:

& pii konstantnim tempu, kdy kadence v sedle je totoZzna s kadenci ze sedla;

& i variabilnim tempu, kdy se pfi pozici ze sedla snaZime progresivné kadenci
Zvysit.

Spolecnym prvkem obou variant je snaha o plynuly pfechod z pozice v sedle do

pozice ze sedla a naopak. Snahou je pohyb zharmonizovat, aby tzv. plynul.

Nevhodné jsou trhavé pohyby, vyuZiti sily paZi pfi zméné polohy apod. Vaha je

v prabéhu celého pohybu rozloZena na pedaly.

o
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Stejné jako u roviny ze sedla je i zde duleZita spravna technika. Pokud nejsme
z davodu Unavy schopni spravné technicky provadét skoky, omezime jejich pocet,
nebo je nahradime napf. rovinou v sedle. Duraz je opét kladen na vlastni indi-
vidualni dynamicky rytmus a tempo jizdy.

Pokrocilé techniky jizdy

» Sprinty

Charakteristikaz;

& prudky vzestup srde¢ni frekvence k submaximalnim hodnotam.
& maximalni prace v kratkém intervalu, max. do 30 sekund;

& frekvence Slapani do 110 otacek za minutu;

& pozice rukou 2;

& stfedni a vysoka zaté

Sprint je pokrocila technika jizdy, jejimz cilem je dosazeni maximalniho vykonu po
kratSi dobu. Dochazi k vzestupu srdecni frekvence a naslednému zotaveni.

Pfi sprintu zacindme v sedle s rukama v pozici 2. Poté zacneme pridavat velkou
74téz, kterd je charakteristicka pro kopec. Vlastni sprint zahajime pfechodem do
pozice ze sedla, ruce presuneme do pozice 3 a s vyuzitim maximalini sily se
pokusime prekonat nastavenou zatéz. Po pfekonani zatéze prejdeme opét do
pozice v sedle a k plynulému Slapani. Ruce se pfesunou zpét do pozice 2.
Snazime se po stanovenou dobu (maximalné do 30 sekund) udrZet rychlost
a nezpomalovat. Kadence vy$Si nez 110 otaCek za minutu znamena malou nas-
tavenou zatéz. Po sprintu musi nutné nasledovat regeneracni interval, potfebny
pro zotaveni.

Sprint je pokrogila technika, ktera pfedpoklada zvliadnuti zakladnich technik jizdy.
V tréninku by jej méli vyuZivat jen ti, ktefi maji za sebou minimalné 6 tydnu spiN-
NING programu s frekvenci alespon dvakrat tydné.

> Jizda ze sedla - running - se zatézi

Charakteristika

& frekvence Slapani je 60-80 otatek za minutu;
& pozice rukou 2;

& stfedni nebo vySSi zatéz.

o
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Zakladni rozdil mezi technikou runing a runing se zatézi spociva ve vyuziti vetsi
zatéZe. Technika jizdy je shodna s technikou running, tj. zvednuti se nad sedlo
a Slapani uvolnénymi rytmickymi zabéry. ZatéZz ma vSak stfedni charakter,
obdobny jako v mirném kopci. Na rozdil od kopce vSak nepouzivdme pozici rukou
na konci fiditek (pozice 3), ale pozici 2. Tézisté se také oproti jizdé v kopci nevy-
chyluje ze strany na stranu, ale zustava nad Slapacim stfedem. JednoduSe
feGeno, jedeme running, ale s v&tSi zatézi a mensi frekvenci Slapani (60-80
otacek za minutu).

» Skoky v kopci

Charakteristika

& frekvence Slapani 60-80 otacek za minuty;

& stredni nebo vySSi zatéz;

& stfidani pozic a zapojeni ruznych svalovych skupin.

Tato pokrocila technika je charakteristicka rytmickym stfidanim jizdy v sedle
a jizdy ze sedla se zatézi a frekvenci Slapani. Kopec, ktery jedeme v sedle, muze
byt za Cas velmi namahavy. Abychom z duvodu vyCerpani nemuseli zpomalovat,
vyuzivame stfidavé i jizdu ze sedla. Zaroven pfi zméné polohy (,vyskoceni)
zZiskadme Cast energie, kterou pfevadime do Slapan.

Skoky v kopci muzeme provadét trojim zpusobem:
& s konstantni zatézi i frekvenci Slapani pfechazime plynule z pozice v sedle do
pozice ze sedla;

& udrZujeme konstantni zatéz, ale pfi pfechodu do pozice ze sedla zvySime
rychlost Slapani, pfi navratu do pozice v sedle obnovime puvodni frekvenci
Slapani;

& pfi zméné pozic ménime i Uroven zatéze, pfi pozici ze sedla pfidéame zatéz
a pfi navratu do sedla opét ubereme, to vSe pfi konstantni rychlosti Slapani.

» Sprinty v kopci

Charakteristika

& vysoka zatéz;

& frekvence Slapani 60-80 otacek za minutu;
& znacna zatéz pro pohyb

Tuto techniku Ize provadét jak v pozici v sedle, tak ze sedla. ZatéZ je nastavena
opravdu vysoko, to znamend, Ze bychom rozhodné neméli dosahnout vySsi

o



SPINNING.gxd 13.10.2004 3:54 Str&nka 3$

SPINNING

78

=

frekvence Slapani, nezZ je uvedeno. U nékterych jedinci muZe tato technika silné
zatéZovat kolena a kolenni vazy, postupujeme tedy opatrné a s rozvahou.

Energetické zony

Energetické zOny si muZeme predstavit jako stupné zatizeni, které ,namicha“
instruktor a predloZi nam je jako koktejl v ramci lekce SPINNING programu. Jestli
po tomto koktejlu zhubneme, posilime svaly, nebo si jen pfijemné odpoCineme,
to zalezi na mnozstvi a kvalité jednotlivych ingredienci, které ma instruktor k dis-
pozici. SPINNING program vyuZiva jako zakladni metodu rozvoje a stimulace orga-
nizmu jizdu v péti tzv. ENERGY zOnach:

© RECOVERY (zotaveni);

ENDURANCE (vytrvalost);

STRENGTH (sila);

INTERVAL (intervaly);

RACE DAY (zavod).

oo

Pro kazdou z téchto zon je charakteristicka urCita intenzita Cinnosti, hodnoty
srdecni frekvence i techniky jizdy. Télo kryje svou energetickou spotfebu z ruznych
zdroju (cukry, tuky) pravé s ohledem na charakteristiku zatéze a praci v té které
z6né. Podrobngjsi rozpracovani této problematiky uvadime v kapitole Trénink.
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pfi které je vyuZivana metoda streCinku jako zakladni prostfedek uvolnéni

Strecink ¢

V zavéru kazdé lekce SPINNING programu nas instruktor provede i regeneracni fazi,

a regenerace namahanych svalovych partii. Spravné provadény stre€ink muze
v nékterych pripadech nahradit i klasickou masaz. Pro Uspésny vysledek prota-
hovani je tfeba dodrZet néktera zakladni pravidia:

1.

Cvicime v prostredi, kde je teplo.

To je jedna z vyhod cvieni v mistnosti, kde nehrozi rychlé vychladnuti svall
po zatéZi. Svaly jsou po 40minutové jizdé dokonale zahfaté a jsou tedy
pfipraveny na protazeni. Pokud protahujeme i sami, mimo lekci SPINNING pro-
gramu, vZdy méjme na paméti, Ze svaly je tfeba nejprve zahfat. Sval se chova
jako kaZdé jiné fyzikdlni téleso a podléha stejnym fyzikalnim zakonum.
llustrativni je analogie s mrazenym kufetem vyndanym z mrazaku. Jisté bude
odolavat jakymkoliv pokustim o ,protazeni“. Nejprve je tfeba kufe rozmrazit,
respektive zahfat. Sval se chova obdobné. Pfi pokusech o protaZeni ,stu-
deného” svalu riskujeme zranéni.

. Vylou¢ime rusivé podnéty.

Klidné prostfedi navodi instruktor pfijemnou hudbou, popfipadé ztemnénim
v mistnosti kde se cvici, aby bylo mozné soustredit se pouze na protahovani.
Cvic¢ime-li na podloZce, méla by byt rovna, sucha, pevna, ne vSak pfilis tvrda.
Idedlni je vyuZit karimatku, ktera poslouzi zéroven jako teplena izolace.
Dychame pravidelng, s durazem na vydech.

Vydechovou praci zdUraznime védomé proto, Ze svaly maji pfirozenou ten-
denci uvolfiovat se pravé pfi vydechu.

Omezime usilovné snazeni.

Usilovna snaha ma své misto pfi tvrdé praci v tréninku a zatiZzeni. Pfi uvol-
néni se naopak snazime pfilis ,neusilovat“ o dosazeni urcité polohy. Nechme
télo volné a pfirozené najit si optimalni polohu, poslouchejme signaly, které
nam vysila. Cim vice budeme télu nutit nasi viastni vuli, tim méné se nam
bude relaxace dafit.

Cvicime s bez pocitu bolesti.

Jestlize trénink obCas boli, tak protahovani nesmi bolet nikdy. Neni nutné
dosahnout krajni meze. Polohy, v nichZ setrvavame, jsou charakteristické
pocitem mirného tahu, nikoliv bolesti. V Zadném pfipadé nevyuZivejte
hmitani. V koneéném dusledku muZe mit totiz za nasledek drobné

o
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mikrotrhlinky ve svalu, které mohou prerust v jizvy a nasledné zkraceni svalu.
Tedy presny opak toho, co od stre€inku ocekavame.

7. Zaméfime pozornosti pouze na protahovani.

Nasi pozornost pfesuneme od péknych nohou instruktorky (panové), Ci
nového dresu nasi spolujezdkyné (damy), na oblast protahovaného svalu. Je
dokazano, Ze protahovani je efektivnéjsi, zacilime-li pozornost na pribéh
pohybu a uvédomime si polohu svalu od jeho za¢atku po Gpon.

» Kdy a jak dlouho protahovat

V kazdé lekci sPINNING programu je pro streCink vyhrazeno poslednich 10 minut
¢asu lekce. To je optimalini z hlediska zahfatych svall, které muzeme ihned pro-
tdhnout. Na druhou stranu jsme vétSinou zpoceni a setrvavani v mokrém
oblegeni by mohlo ovlivnit i kvalitu naSeho protahovani. Vydrze jsou proto voleny
zdmérné kratsi, uvolAuji se jen hlavni a nejvice zatéZzované svalové partie.

Neni od véci po vysprchovani a osuseni v klidu domova protazeni dokongit, vyuzit
delSich vydrZi a najit svUj individualni rytmus, nebot na lekci jsme preci jenom do
urGité miry omezeni skupinou a pokyny lektora. Kompletni protazeni tak zabere
20 az 30 minut.

Cim vétsi je protahovany sval, tim del$i vydrZe pfi protaZzeni je tfeba. Tak napFik-
lad nejvétsi sval v lidském téle, Etythlavy sval stehenni, zaslouZi az minutovou
vydrZ v poloze pro protahovani. Obecné jsou vydrze v rozmezi 30-60 sekund.

Kdy neprotahovat
Byla-li aktivita pfiliS§ ndrocna a citime, Ze svaly jsou extrémné unavené, neni
vubec na Skodu protaZeni odloZit na pozdéjsi dobu, tfeba na ¢as pred spankem.

mélné zvladat.

Jednoznatné vynechame protazeni tehdy, kdyZ nas sval boli. Dava nam tim
najevo, ze neni néco v poradku, Ze mozna probiha urcita forma zanétu, ze je
»prepracovany” nebo namozeny. Déle protazeni vynechame pfi virdzach a podob-
nych typech onemocnéni.
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» Co a jak protahovat

Zasobnik cviku na konkrétni partie ma pro pfipraven instruktor, zde uvadime nék-
teré zakladni:

Lytkové svaly 44
Cvik 1 (obrazek 9a)

Dlanémi se opfeme o fiditka SPINNERU, protahovanou nohu posuneme vzad, pata
je mirné nad zemli, koleno lehce pokréené. Nohu posouvame vzad tak dlouho, aZ
ucitime mirny tah v oblasti lytka a Achillovy Slachy. Druhd noha je vysunuta vpred,
vyrazné pokréena a tvofi oporu pro bezpecné protazen.

Cvik 2 (obrézek 9a)

Ve stoji na vyvySeném misté (dobfe poslouzi pfedni nebo zadni zvySena éast spiN-
NERU) nejdfive provedeme vypon (postavime se na $picky), poté pozvolna pre-
jdeme do pozice, ve které jsou paty pod Grovni Spicek a postupné dochazi k pro-
taZeni lytkovych svalu a Achillovy Slachy.

Obr. 9 ProtaZenr lytek

Zadni strana stehna a lytkové svaly 44
Cvik 1 (obrazek 10a)

V kleku pfednoZzném a nasledném predklonu k natazené noze setrvame v pozici
kdy citime mimny tah na ve svalech na zadni strané nohy.

o
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Cvik 2 (obrazek 10b)

Ze drepu na plnych chodidlech a hyzdémi pfitisknutymi na patach postupné pre-
jdeme do hlubokého predklonu ve stoji. Nohy se postupné napfimuji, ruce zusta-
vaji jako opora na zemi. Trup je v ohnutém predklonu, kulata zada a hrudnik co
nejvice priblizen ke stehnum.

Obr. 10 ProtaZeni zadni strany stehen a Iytek

P b > Svaly predni strany stehna
Cvik 1 (obrazek 11a)

S oporou o fiditka SPINNERU uchopime pokréenou nohu v koleni za nart a zlehka
pfitdhneme patu k hyZdim. Zarovef se snaZime podsazenou panev usilovnym
stahem hyzdovych a bfiSnich svalu protladit co nejvice vpfed. Nepfedklanime se
ani neotacime trup.

Cvik 2 (obrazek 11b)

Ze stoje ve vzdalenosti asi 1 m od stfedu sPINNERU vykroGime jednou nohou
vpred, pokréime ji v koleni a poloZime na oplechovany stfed SPINNERU. Rukama
uchopime fiditka a sedlo a zajiStujeme jimi stabilitu. Noha, ktera zustala vzadu,

o



SPINNING.gxd 13.10.2004 3:54 Str&nka 3@

34

35

je natazena. Protlacime podsazenou panev vpred a stahem hyzdovych a bfiSnich
svalu ji aktivné tla¢ime dopredu.

Cvik 3 (obrazek 11c)

Z vychozi polohy, kterou je sed na patéach, se pomoci pazi pfesuneme do polohy
vzad, pokud nam to svaly dovoli, tak aZ do lehu na zadech.

G
Obr. 11 ProtaZeni pfedni strany stehen
Vnitni strana stehna 44

Cvik 1 (obrazek 12a)

Vychozi polohou je Siroky stoj rozkroény. Z ného prejdeme pomalu a plynule do
drepu UnoZného, tj. pfesuneme vahu na jednu nohu a zaéneme klesat do dfepu
na jedné noze. Zaroven s tim se druha noha natahuje a pfesunuje stranou. Trup
pokréené nohy, (t€, na které délame drep) sméfuje vpred a vaha je na plném cho-
didle. Chodidlo nataZzené nohy se dotyka plochy po délce vnitini ¢asti chodidla.

o
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Cvik 2 (obrazek 12b)

Jednou rukou se pridrZime SPINNERU a prejdeme do mirného podfepu na jedné
noze. Druhou pokréime v koleni a opfeme vnéjsim kotnikem o stehno pokréené
nohy. Volnou rukou zatlaime do vnitini ¢asti pokréené nohy.

Obr. 12 ProtaZeni vnitini strany stehen

P > Zadni a vnitini strana stehen
Cvik 1 (obrazek 13)

Vychozi polohou je Siroky sed roznozny. Snazime se o predklon, pfitazeni hrud-
niku (nikoliv hlavy) stfidavé ke koleni jedné a druhé nohy a do stfedu mezi
kolena. SnaZime se vytahnout z boku a hlavu drZet v prodlouzeni rovného trupu.

o
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Obr. 13 ProtaZeni zadni a vnitfni strany stehen

Vzpfimovace patere 44
Cvik 1 (obrazek 14)

Z polohy vleZe na zadech pritdhneme mirné pokréené nohy k télu a poté je pre-
suneme nad hlavu jako kdyZ se pokousime o pomaly kotoul vzad. V kone¢né
poloze jsou kolena u usi a Spicky se lehce dotykaji podlahy.

Obr. 14 ProtaZeni vzpfimovadu pétefe

Tyto zékladni protahovaci cviky a jejich obmény jsou standardni souéasti kazdé
SPINNING lekce. Pokud tomu tak neni, urité se nejedna o autorizované SPINNING
centrum. Zavérecné protazeni slouZi k relaxaci hlavnich namahanych partii
a zabranuje jejich zkracovani. Tyto cviky Ize také vyuzit kdykoliv v pfipadé, kdyz
Zjistime, Ze néktera partie naseho téla vykazuje znamky zkraceni. Jak to zjistit?
Existuji kontrolni cviky, jakési normy, které bychom méli spinit. Pokud se nam to
nedafi, je to zndmka toho, Ze pfislusné svaly jsou zkracené a potfebuiji protah-
nout. Nékteré kontrolni cviky nyni uvedeme.

o
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Trénink

Tato Cast knihy je urCena tém, ktefi chté&ji SPINNING program vyuzit jako tréninkovy
prostiedek pro zvySeni své vykonnosti a zajima je problematika tréninku a zakoni-
tosti, které jsou spojeny s otazkami sportovniho vykonu a pfipravy.

Obecnym  principem tréninku je prostfednictvimi uréitych metod
a prostredku k pusobit na optimaini rozvoj zvolenych parametrl. Tedy, chceme-li
napfiklad zhubnout a sniZit hladinu podkozniho tuku, zvolime jiné tréninkové
prostfedky, nez kdyZ chceme napf. zvySit svalovou silu. Timto principem se fidi
i SPINNING program. Zvolenym parametrum, které chceme rozvijet, at uz je to sila,
vytrvalost, redukce hmotnosti, obecné zdatnost aj. odpovidaji'i pfislusné metody
a prostredky rozvoje.

Srdce a srdecni frekvence

0 rychlosti jizdy auta nas informuje tachometr, 0 mnoZstvi spotfebovaného paliva
ruéiCka na pfistrojové desce pod ,hladovym okem*“. O intenzité nasi ¢innosti,
a tim i o mnoZstvi ,spaleného paliva“ v prubéhu pohybového vykonu, tedy i spin-
NING lekce, ndm muZe cenné informace poskytnout srdeéni, neboli tepova
frekvence. PredevSim bychom méli znat svou hodnotu maximalni a klidové
srdecni frekvence.

P > Klidova srdeéni frekvence

Klidova frekvgueen/ér-n napovi o trénovanosti naseho téla, prozradi nam, Ze se
bliZi onemocnéni, anebo Ze je télo pretrénované a Ze by dnes bylo lepSi bud spin-
NING lekci vynechat, anebo zvolnit a odpoCinout si v RECOVERY zOné. Maximalni
hodnota srde¢ni frekvence o trénovanosti nic nevypovidéa, zalezi v postaté jen na
véku a pohlavi, ale je dobré ji znat pro odvozeni jednotlivych pasem zatiZeni (viz
charakteristiky jednotlivjch ENERGY z0n).

Klidovou hodnotu srdeéni frekvence zjistime nejlépe rano, t&sné po probuzeni.
OvSem za predpokladu, Ze nas neprobudilo finéeni budiku nebo Stékot psa. Pro
méfeni je idedlni volny den, kdy se probudime sami. Mame dvé mozZnosti, jak
zméfit hodnotu klidové srde¢ni frekvence. Bud ruéné, anebo pomoci pfistroje (viz
kapitola o méricich srdecni frekvence). Pro urCeni rytmu srdce pohmatem
vyuzZivdame bud vietenni tepnu na zapésti, nebo tepnu v oblasti spanku. Nikdy

nemérte tep na krku, nebot mize dojit k omezeni pritoku krve do mozku a tim
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padem i k souasnému zvySeni srde¢ni frekvence. Pokud neni vrstva naSeho
podkozniho tuku pfilis velka, muzeme vyuZzit i méfeni priloZzenim dlané pravé ruky
na levou stranu hrudniku, kde jsou patrné pfimo srdeéni pohyby.

Obwykle méfime 10 sekund a nasobime éestiy{ sekund a nasobime
Ctyfmi. Méreni je vhodné opakovat po vice dpi-a prumér ziskanych hodnot
muzZeme povaZovat za na$i klidovou srdeéni frekvenci. Prumérné hodnoty bézné
populace se pohybuji mezi 60-80 tepy za minutu. S tim, jak je ¢lovék trénovany,
zejména v oblasti vytrvalosti, klesaji i jeho klidové hodnoty. Srdce je totiz vytr-
valostnim tréninkem natolik posilené, Ze stadi pfeCerpat poZzadované mnozstvi
40 tepu za minutu) dosahuji Spickovi vytrvalci, béZci, lyzafi a cyklisté. Pokud
budeme pravidelné trénovat v rdmci SPINNING programu, muZeme Zzjistit, jak nase
srdce sili a klidové hodnoty srde¢ni frekvence se sniZuji.

Ze znalosti klidové hodnoty rytmu naSeho srdce muzeme vychazet i pfi hodnoceni
pretrénovani, anebo odhalit véas bliZici se nemoc. To v pfipadé, Ze naSe ranni
hodnoty jsou vy38i neZ obvykle. Pfedchazel-li méfeni t€zky trénink (napf. RACE
DAY), muZeme to pficist jeho vlivu. Pokud zatizeni nebylo vysoké nebo dokonce
Zadné a klidova hodnota srdecni frekvence je zvySena nad normal (asi 0 10 %),
muzeme usuzovat, Ze télo bojuje s pocatky nastupujictho onemocnéni nebo je
pod vlivem néjakého stresu. Na nasledujicim grafu vidime hodnoty klidové
srdeéni frekvence (méfené po probuzeni) v prubéhu jednoho mésice.

Maximalni srdecni frekvence 44
Maximalni frekvence je individualni hodnota zavisejici prevazné na véku
a pohlavi. Nezohlednuje stav trénovanosti ani organizmu a s vékem kleséa. Jeji
hodnotu je tfeba znat pro odvozeni pasem intenzit zatizeni v rdmci SPINNING pro-
gramu.

Nejpresnéjsi hodnoty nam poskytne funkéni vySetfeni — tzv. maximalini zatéZovy
test na specializovaném pracovisti nebo u sportovniho |ékafe. Obdobu tohoto
maximalniho zatéZového testu si mUZeme vyzkouSet sami s pomoci SPINNERU
a méfice srde¢ni frekvence. Tento test je méné presny neZ laboratorni vySetient,
ale je dostupnéjsi.

V den testovani bychom méli byt piné odpoCinuti a bez zdravotnich problému.
15-20 minut vénujeme rozcviGeni a zahfati. V nasledujicich péti minutach
stfidame 20ti-30ti sekundové intervaly zrychleni a opétovného zpomaleni. Uz
béhem této faze by hodnoty srdeéni frekvence mély dosahovat submaximalnich
hodnot. Poté nasleduje 5 minut maximainiho vykonu a vypéti. PouZivame
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pridavani zatéze pfi soucasné rovnomérné praci nohou. Na zavérecnych 30
sekund se zdvihneme ze sedla a ,spurtujeme do cile“. S maximalnim Usilim
vydame vSechnu energii, ktera nam jesté zbyla. Nejvy3Si hodnota na méfici
srdecni frekvence by méla odpovidat nasi maximalini srde¢ni frekvenci.

Upozornéni

Test maximalni srde¢ni frekvence muze byt nebezpecny pro netrénované jedince.
Jeho absolvovani doporuCujeme pouze se souhlasem Iékafe a pod dohledem
kvalifikovaného odbornika.

Orientatni hodnotu maximalni srdeéni frekvence nam mohou poskytnout
i vysledky jednoduchych obecnych rovnic, vychazejicich z principu, Ze s rostoucim
vékem se hodnota maximalni srdecni frekvence snizuje. Je tfeba zduraznit, Ze
existuji individuaini odchylky od takto ziskanych hodnot. Jestlize v tréninku
zabirame nedostateéné a presto se bez problému drzime ve vymezenych péas-
mech, je tfeba se obrétit na sportovniho Iékafe a absolvovat zatéZovy test na
Zjisténi nasich maximalnich parametru.

Rovnice pro priblizny odhad maximalni srde¢ni frekvence:
& muZi: 220 - vék,
& Zeny: 226 - vék.

P > > Zotavovaci srdeéni frekvence

Rychlost, s jakou se vraci srdecni frekvence bezprostfedné po ukonceni
zatizeni k normalnim hodnotam, je ukazatelem dobré kondice a trénovanosti
srdce%e byt pro zdravé fungovani naseho srdce lepsi, nez kdyZ se dokaze
tak efektivié’ vyporadat se zatézi. Predstavme si dva lidi dobihajici autobus.
Srdce obou muselo kratkodobé zvySit svou Cinnost, aby zabezpeCilo potfeby
organizmu. Ale zatimco u jednoho z nich se vraci hodnoty srde¢ni frekvence k nor-
malu jiZ po zakoupeni jizdenky, srdce druhého pracuje ve vysokych otackach
jeSté na kone€né. Kdo z nich je na tom lépe?

(napt. intervalovém). Po skonCeni prace, pfi wyjeti, tj. pfi pomalém $lapani v nizké
intenzité zméfime, jak dlouho bude trvat, nez nam srde¢ni frekvence klesne pod
65 % naseho maxima. Tuto hodnotu nazyvame zotavovaci frekvence a muzeme
sledovat, jak se v prUbéhu tréninku Cas potfebny k dosaZeni této hodnoty
snizuje. Napfiklad muZeme zjistit, Ze z osmi minut na po¢atku tréninku ve spin-
NING programu poklesla doba nutna k dosazeni zotavovaci frekvence na Etyfi min-
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VySe popsané techniky vyZaduji snima¢ srdecni frekvence. Vice si o téchto
zafizenich povime v nasledujici kapitole. JeSté nez tak ucinime, uvedeme pro ty,
ktefi nemaji mozZnost monitorovat intenzitu zatizeni pomoci téchto pfistroju, alter-
nativni postup, kdy na Uroven zatiZeni usuzujeme podle subjektivniho pocitu
vnimani tréninkové zatéze - viz nasledujici tabulka.

Tab. 1 Subjektivni hodnoceni vnimani intenzity

intenzita | popis ENERGY zOna | srdecni
frekvence

lehka velmi mala nebo lehkd ndmaha, RECOVERY 50-60 %
mozZna prace po delSi dobu maxima;

stfedni | stfedni ndmaha, pIné aerobni prace, ENDURANCE 65-75 %
ve které muZeme setrvat nejméné 15 minut. maxima

pfi piné kontrole dychani jsme schopni
bez problému plynule mluvit

tézka pfimérené tézka namaha, prelomova STRENGTH 75-85 %
intenzita mezi udrZitelnou a jen s vypétim maxima
sil udrZitelnou, tuto ndmahu bychom méli
vydrZet 5-8 minut, dychani je jiZ obtizné,
presto jsme s obtizemi schopni mluvit
(potfeba nédechu mezi jednotlivymi vétami)

velmi maximalni zatéz, které jsme schopni dosé- RACE DAY 85-100 %
tézka hnout, ¢asovy Usek, po ktery jme schopni maxima
tuto préci vykondvat, neni delSi nez 3 minuty,
mluveni je velmi obtizné, ne-li nemozné

» Mérice tepové frekvence ve SPINNING programu

V predchazejici kapitole i v kapitole 0 ENERGY zOnach hovofime o doporucenych
pasmech, ve kterych by se méla naSe srdeéni frekvence pohybovat v pribéhu
SPINNIG lekce. Ma to zasadni vyjznam pro spinéni cill, které si od tréninku slibu-
jeme. Uvedme si priklad.

Cilem klienta sPINNING programu je redukce hmotnosti, spaleni nadbyteénych
tukovych zasob. Po konzultaci s lektorem SPINNING programu se dozvi, Ze opti-
malni cesta ke splnéni tohoto cile je absolvovat nejméné tfikrat tydné cviCeni aer-
obniho charakteru. Ve sPINNING programu je jeho typickym zastupcem ENERGY zOna
ENDURANCE, tedy vytrvalost. Tato zdna je charakteristicka stfednim zatizenim,

o
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v rozmezi 65 az 75 % maximalni srdecni frekvence. PFili§ intenzivni jizda, tedy
vice nez 75 % maxima, by v téle ve vétSi mife nastartovala anaerobni procesy
zisku energie, tedy procesy, pfi nichZ télo spalovat tuk neumi. PFi niZsi zatézi
(méné nez 65 %) by nedoSlo k optimalnimu rozvoji tukového metabolismu,
naroky téla na zisk energie by nebyly dostatecné a klient by spélil méné tuku nez
by teoreticky mohl.

Mame zde tedy dva problémy — jak urgit maximalni srdecni frekvenci a jak pohli-
dat, abychom v prubéhu spINNING lekce pracovali pravé uprostfed zvoleného
pasma srdecni frekvence. O maximalini srdecni frekvenci jsme se zminili v pfed-
chozi kapitole, feSeni druhého problému nastinime hned.

LHlidat“ srdeéni frekvenci Ize tfemi zpusoby. Nejméné presné je vyuZit subjek-
tivnich pocitu pocitované nadmahy. Druhou mozZnosti, pfesnéjsi ale méné prak-
tickou, je sledovat srde¢ni frekvenci ruéné. Pokud nechceme stravit podstatnou
¢ast sPINNING lekce s jednou rukou na spanku, feSenim a zaroven tretim zpu-
sobem monitorovani Urovné zatiZeni nabizeji méfice srdeéni frekvence.
KvalitnéjSi sPINNING centra jsou jimi vybaveny standardné, vaznym zajemcu o SPIN-

NING program se jejich pofizeni.ur€ité vyplati.

Na trhu je Siroka fada modelu od ruznych firem, rozdily jsou ve vybaveni, funkcich
a samoziejmé cené. PotéSitelné je, Ze pro spINNIG program UpIné postaci
nejlevnéjsi modely se zakladni funkci prubézného zobrazovani aktualni srdecni

sportovce mé v nabidce finska firma Polar, ktera je zastoupena na ¢eském trhu

a ktera také dala témto méficim dodnes pouzivané oznaceni sportester.

Méfice srdecni frekvence pracuji na systému vysilaCe, ktery je v podobé plas-
tového pasu s gumovymi popruhy umistén na hrudniku v oblasti srdce a ktery
vysila impulzy, které odpovidaji aktualnimu rytmu prace naseho srdce, do pfiji-
mace. Pfijima¢ ma podobu naramkovych hodinek, které muzeme nosit na
zapésti, nebo je umistit na fiditka SPINNERU, pokud chceme mit prubézné Udaje
o srdeéni frekvenci neustale na ogich.

Nejednodusi (a tedy nejlevnéjsi) modely jsou vybaveny pouze funkci sledovani
srdeéni frekvence, coZ je pro Gcely SPINNING programu plné dostacujici. Vykonnéjsi
modely jsou jiZz vybaveny paméti, takze Ize po cviéeni vyvolat a vyhodnocovat
Udaje o primérné srdecni frekvenci, poctu ,spalenych” kalorii, maximalnich
a minimalnich hodnotach, rychlosti névratu ke klidovym hodnotdm apod.
Nejdokonalejsi (a také nejdrazsi) modely jsou vybaveny zafizenim pro prenos
namérenych dat do pocitaCe, kde je pomoci specidlniho programu muZeme ve
formé kfivky, grafu nebo tabulky dale vyhodnocovat.

o
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Adaptace - zaklad tréninku ¢

Clovék je tvor pfizplisobivy. Dokéze se pfizplisobit riznym vlivam okoli, kterym
musi Celit a to jej zpétné posiluje a zvySuje jeho odolnost. Priroda adaptovala
obyvatele teplejSich krajin, ktefi jsou vystaveni vyraznym déavkam slunecniho
zareni, tmavSim zabarvenim kuZe, coz prispiva k jejich ochrané. Na obdobi hladu,
které Cekalo lovce mamutu pfipravila pfiroda téla téchto lidi tak, Ze v obdobi
hojnosti ukladalo zasobni latky v podobé tuku na ,zlé Casy“ (bohuZel to dnes
mnohdy vypada, jako by ty tézké asy mély co nevidét nastat).

Stejné tak je to i s tréninkem. Kazda fyzickd ndmaha, cviceni a aktivita vychyli
télo z rovnovahy. Télo se tento stres, zejména opakuje-li se, snazi zvladat tak, Ze
se ha néj postupné pfipravi. Hovofime o adaptaci, neboli pfizplisobeni. A protoZe
adaptace na pohybovou zatéZ s sebou prinasi takové zmény, jako je zlepSeni gin-
nosti nékterych organu, zvySeni vykonnosti a zdatnosti a zéroven odolnosti proti
nékterym onemocnénim, tyto zmény vitdme a snazime se je aktivné iniciovat.

Aby k vySe uvedenym zménam doSlo, musime podstoupit opakovana zatiZzeni
0 spravné intenzitg, délce a frekvenci, jednodusSe dodrZovat pravidla a zakonitosti
sportovniho tréninku. Poté mizeme ocekavat vysledky, at uZ je to v pohodé
a s Usmévem zvlddnuta lekce SPINNING programu (na které jsme se jeSté pred 6
tydny jako novadci trapili), nebo vitézstvi na Tour de France. VSe podléha stejnym
pravidlum a zakonitostem, o kterych si fekneme vice v nasledujicich kapitolach.

o |sapr]] &9 | |
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Nefikej mi, Ze jsi byl na tréninku,
kdyZ vidim, Ze jsi byl zase na spinningu

o
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» Energie pro organizmus

Zopakujme si, jaké zakladni zdroje energie ma télo k dispozici a dodejme, jakym
zplsobem je vyuziva.

VesSkera energie, kterou télo, respektive jednotlivé bunky, umi wyuzit, je skryta
v ,monoclancich“, energeticky bohatych fosfatovych slouceninach, které nazyvame
ATP, neboli adenozintrifosfat. Ten se vytvari ze zasob cukru, tuku nebo bilkovin a je
v pohotovosti ulozen v organizmu. Jeho rozstépenim (odStépenim molekuly fosforu
vznikne adenzindifosfat) vznika energie, kterou svalova bunka vyuZije ke stahu.
MnoZstvi fosfatu v pohotovostni zasobé je malé (par desitek gramu) a staci pouze
na nékolik sekund Cinnosti. Poté musi byt jeho mnozZstvi prubézné obnovovano. Na
obnové zasob ATP se podili postupné tyto zdroje: cukry, tuky a bilkoviny.

Zésoby cukri v organizmu jsou uloZeny jednak pfimo ve svalech, jednak také
v jatrech. MnoZstvi cukru v zasobg je asi 500 gramu a vystaéi na 2-4 hodiny fyz
ické Einnosti. Cukry se zapojuji do hrazeni energie (,dobijeni ATP mono¢lanku*) asi
po 10 sekundach, poté, co dojde pohotovostni zasoba ATP v bunkach. Vyhodou
Stépeni cukru je to, Ze probiha rychle a energie je okamzité k dispozici, a déle to,
Ze cukry umi télo zpracovavat i bez pfistupu kysliku v tzv. anaerobnim rezimu.

Zasoba tuki je v téle nejvétsi (vSichni asi tusime, kde), jsou dal$im zdrojem
energie, ktery je k dispozici hned po cukrech a jehoZ zasoba (5-20 kg) teoreticky
staci na neomezenou dobu. Jako palivo pro dopInéni ATP se tuky vyuZivaji od 15
do 25 minuty zatiZeni a té€lo je dokaZe zpracovavat pouze za pfistupu kysliku,
v tzv. aerobnim rezimu.

Bilkoviny jsou jako zdroj energie vyuZivany pouze pfi extrémnich a dlouhotrva-
jicich zatézich.

Nastupy jednotlivych typu hrazeni energie jsou prubézné a pozvolné, jednotlivé
systémy se navzajem doplnuji, takZe nelze pfesné ohraniCit nastup a konec
kazdého z nich. Vlivem tréninku dochézi jednak k naristu pohotovych energet-

tupu a rozvoji tukového metabolismu.

» Aerobni a anaerobni reZzim

Nyni je €as vysvétlit tyto dva pojmy. Oba jsou spojeny se zpusobem ziskavani
energie, kterou nam pfipomnéla predchozi kapitola. Zopakujme si, Ze energii
z cukru muZe télo ziskavat anaerobnim zpusobem a z tuku pouze aerobnim. Co
to znamena?

o
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ZjednoduSené feceno, cviceni v aerobnim rezimu jsou ta, ve kterych se intenzita
zatizeni pohybuje na mimné a stfedni Urovni a organizmus dokaze piné vyuZivat
kyslik pro vyrobu energie. Ve SPINNING programu tomu piné odpovidaji energetické
zOny RECOVERY, ENDURANCE a ¢asteCné STRENGTH. Po 15-25 minutach se pIné rozviji
tukovy metabolismus, to znamena, Ze télo ziskava energii pfevazné z tukovych
zasob a Cinnost muZe trvat teoreticky neomezené dlouho. Predpokladem je tedy
mirna a stfedni intenzita ¢innosti (do 75 % maximalni srde¢ni frekvence).

Ve chvili, kdy na SPINNERU pridame z&t€Z a roztoGime pedaly v rychlejSim rytmu
tak, Ze nas tep vyskoGi az nad 75-85 % maximalini srde¢ni frekvence, jiz prestava
télu stacit dodavany kyslik a organizmus uz dale nemlze kryt své potieby
z tukovych zasob (na to je kyslik vZdy zapotfebi). Hlavnim zdrojem tohoto zpusobu
kryti energie se stavaji tedy cukry, které télo dokaze zpracovavat a vyuZivat i za
nedostatecného prisunu kysliku. Rikame, Ze organizmus pracuje v anaerobnim
reZimu. Teoreticky by mohla tato éinnost probihat tak dlouho, dokud ndm staci
zasoby cukru, ale je tu jeSté jeden faktor, ktery ¢inni sportovni vykon pfi tak
vysokych intenzitach doslova bolestivym. Timto faktorem je laktat, neboli
kyselina mlécna, ktera je odpadnim produktem pfi tvorbé energie za
nedostatecného pfisunu kysliku.

Tak, jak se stupriuje intenzita naSeho cviCeni (jizdy, béhu, plavani), vytvafi se
stéle vétSi mnozstvi laktatu, aZ k bodu, kdy je poruSena rovnovaha mezi jeho
tvorbou a odbouravanim a zacne se v krvi hromadit. S tim se za¢nou projevovat
i naSe nepfijemné pocity a télo si fika o sniZeni intenzity pohybu. To je napfiklad
chvile, kdy jiz nemuZeme pokraCovat pfi SPINNING lekci v jizdé ze sedla (RUNNINGU)
a chceme se posadit. Vyhovime-li signalum naSeho téla, po ase se opét obnovi
rovnovaha mezi tvorbou a odbouravani laktatu a my muZeme pokracovat v €in-
nosti. Nevyhovime-li, zaénou se nepfijemné pocity stupfiovat a pokud budeme
odolavat i jim, télo jisté po urité dobé zastavi kfe€ ¢&i lpiné vyCerpani. Laktat
tvofi télo i za niz8ich intenzit Cinnosti, tedy i pfi mirné a stfedni zatézi, ale pro-
toZze ma dostatek kysliku, dokaze jej odbouravat.

Mezi praci v aerobnim a anaerobnim rezimu existuje pfechodné pasmo, nebot
oba procesy plynule prechazeji z jednoho do druhého.

» Anaerobni prah

Pfi tréninku je hojné vyuZivan jesté jeden prechod, ktery se objevi pfi stupfiovani
zaté7e k maximalnim hodnotdm. Nazyva se anaerobni prah. ZjednoduSené
muZeme tuto mez charakterizovat jako pfechod mezi pdsmem zatizeni mirného
a stfedniho charakteru, ve kterém vydrzime pracovat velmi dlouho/%racuje

o
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za pristupu kysliku, spaluje pfevazné tuky a veSkeré odpadni latky dokaze plynule
odbouravat. Ia’msqje charakteristicka i vysokou, k maximu se blizici zatézi,
kdy télu pfestava stacit dodavany kysliku, palivem pro svalovou praci se stavaji
pfevazné cukry, v organizmu se zatina skokem hromadit laktat a Cinnost je
doprovazena nepfijemnymi pocity (nedostatek kysliku, paleni ve svalech apod.).
Presny bod mezi témito dvéma pasmy nelze uréit, obé plynule pfechazeji jedno
ve druhé, spiSe nez o prahu bychom tedy méli hovorit o pasmu.

P p > Jak ur€it anaerobni prah

Nejjednodussi je navstéva sportovniho I€kafe a absolvovani specializovaného
vySetfeni, které je zaloZeno na sledovani nahlych zmén nékterych funkénich para-
metru. At uZ je to laktat, jehoZ mnoZstvi se v krvi skokem zvySuje na Grovni anaer-
obniho prahu, nebo zména kfivky, vyjadfujici mnozstvi vzduchu, ktery projde
plicemi (na Urovni anaerobniho prahu se télu nedostava kyslik, a proto zacindme
intenzivnéji dychat a skokem nartsta mnozstvi vzduchu, ktery plice proventiluji).
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Obr. 15 Conconiho princip urceni anaerobniho prahu

intenzita

Test, s jehoZz pomoci Ize zhruba odhalit anaerobni préh v terénu, se jmenuje
Conconiho test. Je zaloZen na predpokladu, Ze vztah mezi srdeéni frekvenci a inten-
zitou ¢innosti (jizdy na kole, béhu apod.) je do urCité drovné linedni a v oblasti
anaerobniho prahu se se zvySovanim intenzity jiZ tolik nezvySuje srdecni frekvence.
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Conconiho test pro bicykl

frekvence. Test se da provadét i na klasickém jizdnim kole, zapotfebi je vSak
rovnomérné stoupajici silnice nebo cesta. Zakladnim principem tohoto testu je
plynulé zvySovani rychlosti po uréitych Usecich. Useky mohou byt vymezeny
vzdalenosti (napf. 300 m), nebo ¢asem (1 minuta). Startovni rychlost je velmi
nizka, pohybuje se kolem 12 kilometrl za hodinu. Po ujeti kaZzdého Useku nebo
uplynuti stanoveného €asu zvySujeme rychlost. ZvySeni rychlosti by nemélo zpu-
sobit zrychleni srde¢ni frekvence vice nez o 8 tepl za minutu. Test provadime do
maxima, je tedy zapotfebi dokonalé rozcviceni. Na konci kazdého Useku zazna-
menavame hodnoty srde¢niho tepu a pfislusné rychlosti. Tyto hodnoty vyneseme
po skonceni testu do grafu. Tam, kde je poruSen linedrni vztah mezi obéma veliCi-
nami, muZzeme urcit hodnotu reprezentujici anaerobni prah. Metodika tohoto
testu je na bicyklu bez patficného vybaveni (rychlomér, monitor srdecni
frekvence, popfipadé regulovatelnd zatéz) pomérné komplikovand, proto
doporucujeme vyuzit sluzeb specializovanych pracovist sportovniho Iékafstvi Ci
laboratofi funkéni zatéze a diagnostiky.

BéZecka modifikace Conconiho testu

K testu je zapotiebi méfi¢ srde¢ni frekvence, v optimalnim pfipadé s paméti,
idedini k provedeni testu je 400 m atleticky oval s vyznaéenymi Useky po 200
metrech. Samotnému testu, ktery je provadén do maxima, predchazi dukladné
20-30 minutové rozcviceni. Samotny test provadime tak, Ze postupné zvySujeme
rychlost béhu na jednotlivych 200metrovych Gsecich. Prvni Gsek béZzime velmi
volnym tempem (jakymsi pfechodem mezi rychlou chuzi a klusem). na konci
kazdého 200 m Useku zaznamenavame hodnotu srdecni frekvence, bud do
paméti pristroje, nebo ji nahlasime pomocnikovi. Postupné zrychlujeme (kazdy

dalsi 200 m Usek béZime asi 0 0,5 kilometru za hodinu rychleji) az do maxima.

Vyhodnoceni provadime bud pomoci vhodného software (standardni soucéast
méricu srde¢ni frekvence Polar), anebo ruéné pomoci milimetrového papiru. Na
osu x vyneseme jednotlivé nami dosaZené rychlosti na jednotlivych 200 m
Usecich a na osu y pfislusné hodnoty srdeéni frekvence na konci jednotlivych
Usekl. Tam, kde Céra, kterou proloZime ziskanymi body opousti svuj linearni
pribéh, nalezneme i hodnotu anaerobniho prahu. Je nutné poznamenat, Ze tento
test ma urcité vypovédni limity, napfiklad priblizné 7-15 % procent populace
nevykazuje pfi tomto testu odklon od linearity.

Znalost hodnoty anaerobniho prahu vyjadrené v hodnoté srdecni frekvence ma
pfi SPINNING programu velky vyznam. Problémem fady SPINNING lekci je jizda pfi
vysokych intenzitach, pfi kterych je télo zasyceno laktatem a nedochazi k opti-

o
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malnimu rozvoji aerobnich procesu, coZ je u aerobniho cviceni, ke kterym SPINNING
program také patfi, zcela zasadni.

» Anaerobni prah ve SPINNING programu

Hruby odhad hodnoty anaerobniho prahu Ize ziskat i v prabéhu lekce SPINNING pro-
gramu, ktera je celd absolvovana v ENERGY zOné RACE DAY. Primérna hodnota
srdecni frekvence za 40 minut tohoto vykonu, pokud jedeme opravdu napino, by
méla zhruba odpovidat hodnoté anaerobniho prahu. Orientacni odhad Urovné
anaerobniho prahu nam poskytne i poznatek, Ze u trénovanych osob leZi tento
bod mezi 87 a 93 % maximalini srde¢ni frekvence.

Trénink v oblasti pod anaerobnim prahem je zaméfen prevazné na vytrvalost, mé
pfiznivé GCinky na redukci nadmérné hmotnosti a pozitivné ovliviiuje obecnou
zdatnost a cely kardiovaskulami systém. Typické ENERGY zOny SPINNING programu
jSOU RECOVERY @ ENDURANCE.

Trénink na a nad UGrovni anaerobniho prahu stimuluje rychlost, schopnost
pfekondvat ,zakyseleni“ organizmu a s nim spojené nepfijemné pocity. Typickym
zastupcem prace v této oblasti je ENERGY zOna RACE DAY a@ INTERVAL.

Tzv. anaerobni trénink je samozfejmé duleZitou soucasti tréninku, ale patfi do
tréninkovych planu sportovet az po vybudovani kvalitniho aerobniho zakladu.
Prace v anaerobnim pasmu by rozhodné ve spINNING lekcich neméla prevazovat.
Je to jako budovani solidniho domu na chatrnych zakladech. Poctivym zakladem
je aerobni trénink. VySSi patra patfi anaerobni préaci. Nehledé na to, Ze fada
klientu se spokoji s kvalitnim jednopatrovym &i pfizemnim domem. Jejich cilem
nemusi byt vrcholné silové a rychlostni vykony ale napfiklad pouze redukce &i
udrZeni hmotnosti, tedy jednoznacné aerobni prace. Zde pak muze anaerobni
trénink nadélat vice Skody neZ uZitku. Obecné je pfilis mnoho ¢asu straveného
v pasmu anaerobniho zatizeni nejvétSim problémem soucasného SPINNING pro-
gramu. Proto by se mél kazdy klient seznamit s hodnotou svého anaerobniho
prahu a pomoci méficu srdeéni frekvence kontrolovat zatizeni pfi lekcich SPINNING
programu. Certifikovany lektor je mu odbornym radcem a poradcem.

Superkompenzace

Za miliony let vyvoje Clovéka jako ZivoGisSného druhu si pfiroda vybudovala

ochranné mechanizmy, jak se ubranit zvySené zaté7zi, 1épe feceno, jak ji, pokud
by se opakovala, Celit. Pfi kazdém cviéeni se vyCerpa Cast energetickych zasob

o
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arezerv. Po tréninku se tyto zasoby, jakoby v pfedtuSe dalSi zatéze (princip adap-
tace), dopini, a to ne na vychozi Groven, na jaké byly pfed cvicenim, ale jeSté
0 néco vySe. V tom okamziku (ne dfive, ne pozdéji) je vhodné absolvovat dalsi
trénink.

Predstavme si, Ze mame nadobu na vodu a opakované vyrazime kazdy den na
wlet do pousté. Pfed prvnim vyletem je v nadobé urgité mnozstvi vody, nadoba
vak neni plna. Cést z vody pfi putovani pousti samoziejmé spotfebujeme
a veCer po navratu toto mnoZstvi dopinime. A pro jistotu pfilijeme jesté o trochu
vody vic, neZ bylo v nadobé pred naSim prvnim vyletem. Druhy den se situace
opakuje. Vyrazime-li na vylet do pousté kazdy den (absolvujeme trénink), je pred
kazdym dal§im vyletem v nadobé vice vody. ProtoZe je nadoba dostatecné velika,
vody se do ni vejde opravdu mnoho. Jen je tfeba davat pozor na dvé krajni situ-
ace. Predstavme si, Ze se jednoho dne vratime pozdé v noci z naseho poustniho
wletu (tj. jako bychom absolvovali naroény trénink). Do rana zbyva malo ¢asu
a my nestacime doplnit spotfebovanou vodu, natoz jesté néco pfidat navic. Druhy
den tedy vyrazime s menSim mnoZstvim vody, nez kdybychom méli ¢as vodu
doplnit. To nas bude stat spoustu sil a energie. Druhou krajnost tvofi situace,
kdy z néjakého duvodu vynechdme svij pravidelny vylet do pousté. Voda se
v nadobé postupné odpafuje a skoncime-li s vylety nadobro, tak se mnoZstvi vody
(energie, vykonnosti) za ¢as vrati na vychozi Groven, jaka byla pfed nasim prvnim
vyletem do pousté.

V této neumélé bajce zastupuje voda energetické zasoby a také vykonnost orga-
nizmu. Vylet do pousté je symbolem tréninku, ktery nas vzdy stoji néco sil
a energie. Nadoba je pak naSe télo. Nadoba vrcholovych sportovel, drzitelu své-
tovych rekordu, je témér po okraj plna vody, nadoba nas, pramérmych lidi, ma pak
veliké rezervy. Cas na pinéni nadoby vodou je doba, kterou musime naemu
organizmu poskytnout na dokonalou regeneraci a obnovu sil.

Dulezité je tedy spravné nacasovani dalSiho tréninku. Zahajime-li jej prilis brzo,
organizmus neni jeSté pIné regenerovany a energetické zdroje nejsou jesté piné
obnoveny. Zahdjime-li dalSi trénink pfilis pozdé, organizmus je uz za optimalnim
kulminacnim bodem a zahdjil ,sestup“ na puvodni vychozi Groven. Tréninkové
ZlepSeni nebude tak vysoké, jak by tomu bylo v optimalnim pfipadé.

Odhadnout vhodny €as k dalSimu tréninku a zatéZi je jednim z taju Uspésnych
mistru trenérského femesla. Obecné plati, Ze pfi lehkém zatizeni (energetické

zOny RECOVERY, ENDURANCE, ¢astecné STRENGTH) je vhodna prestavka mezi zatéZzemi
24 hodin. Po jizdé v ENERGY ZONEé RACE DAY a Interval volime odstup 48 hodin.

o
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3 Energetické zony v tréninku pﬁ

programu

SPINNING program vyuZivé jako zakladni metodu rozvoje a stimulace organizmu-
jizdu v péti energetickych (ENERGY) zOnach:

& zotaveni (RECOVERY);
& Vytrvalost (ENDURANCE);
& sila (STRENGTH);

& intervaly (INTERVAL);
& zavod (RACE DAY).

Pro kaZdou z téchto zén je charakteristicka ur€ité intenzita Ginnosti, hodnoty
srdecni frekvence i techniky jizdy.

Poznamka: vSechny grafy ilustrujici jizdu v jednotlivych ENERGY zOnéch, jsou zaz-
namy jedné osoby pfi riznych spINNING lekeich. Hodnoty srdeéni frekvence méfené
osoby jsou nasledujici - klidova hodnota 52, maximalni hodnota 202 a hodnota
anaerobniho prahu 178.

P Zotaveni, regenerace - recovery

Charakteristika

& mima a stfedni zatéz,

& srdecni frekvence v rozsahu 50-65 % maxima (viz kapitola Srdce a srde¢ni’
frekvenci),

& pozice v sedle.

Hlavnim cilem této metody je regenerace organizmu po predeSlém fyzickém
nebo psychickém zatizeni. NaroGny den v praci Tvrdy trénink predesSly den?
Vydéme se na SPINNING lekci zaméFenou na jizdu v této ENERGY zOné. Je dokézano,
Ze cviéeni mimého charakteru urychluje regeneraci organizmu |épe neZ pouhy
pasivni odpoéinek.

Umime vSak odpocCivat? Vime jak zrychlit, jak pfidat, jak si naloZit zat€z. Uméni
odpocCinout si a relaxovat pohybem je vSak neméné duleZité. Paradoxné je tento

provazena usilovnym snazenim. Cim vice volniho Usili vklddame do cvicent, tim

o
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méné se nam povede opravdu se uvolnit. Lehkost a pfijemné pocity, které
pomuZe navodit vhodna hudba, jsou pro uvolnéni dulezité.

Zavfeme oCi, zaméstnejme mysl, nechme proudit krev télem, nechme dopravit
Zivotodarny kyslik na misto, kde je ho potfeba a nechme odplavit Skodlivé latky
z téla pryé. VyuZivejme dechova cviCeni. Meditujme.VyZenme Unavu
z téla.Jednoduse - odpocivejme aktivné.

Jak ¢asto? To zdleZi na tom, jak Casto trénujeme. Pokud sPINNING lekci absolvu-
jeme dvakrat aZ Ctyfikrat tydné, neni nutné tento zotavovaci trénink zafazovat.
Volné dny mezi tréninky nam pomohou dostatecné zregenerovat a obnovit sily.
Pokud trénujeme témér kazdy den, pak je vhodné zaradit do programu alespon
jedou tydné lekci v zO6né Recovery. | tato zéna ma vSak charakter tréninku, proto
toto cvieni zasadné vynechame, necitime-li se dobfe nebo pocitujeme-li prvni
pfiznaky pocinajictho onemocnént.
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Obr. 16 Priklad prubéhu tepové frekvence v RECOVERY zOné

P Vytrvalost - endurance
Charakteristika

& stredni zatéz,

& srdecni frekvence v rozsahu 65-75 % maxima,
& pozice v sedle.

o
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Cvieni v této zoné ma charakter vytrvalostniho tréninku. Zakladem je
dlouhodoby vykon stfedni nebo nizké intenzity, ktery pozitivné stimuluje srde¢né-
cévni systém a ma své nezastupitelné misto v ve vSech programech pro redukei
hmotnosti.

Pfi rovnomérné jizdé po delsi dobu télo vyuZiva jako zakladni zdroj energie tuk
uloZeny v zasobach. Zakladnim predpokladem UspéSného odbouravani tuku je
stfedni intenzita zatéZe a tedy aerobni charakter Cinnosti. Pouze za pfistupu
dostate¢ného mnozstvi kysliku umi télo ,spalovat® a vyuZit tukové zasoby. PFi
intenzivngj$im charakteru ¢innosti, kdy je pfisun kysliku pro pracujici svaly
nedostatecny a télo pracuje zEasti v anaerobnim rezimu, tedy bez pfistupu kys-
liku, neumi organizmus odbouravat tuky, spaluje pouze cukry a vyrazné stoupa
kyselost krve, coZ je doprovazeno nepfijemnymi pocity.

Druhym predpokladem UspéSného spalovani tuku je dostate¢né dlouha doba
zatéZe. Tuk se jako hlavni palivo za€ne podilet na metabolismu v priméru asi po
20-30 minutach €innosti. Proto jsou i lekce SPINNING programu koncipovany tak,
aby bylo vyuZito i spalovani tuku jako zdroj energie. Uvedenych 20-30 minut je
pramérna hodnota, u trénovanych jedincl je tato doba zkracena. Trénink pozi-

tivné stimuluje organizmus a vyvolava drivéjsi nastup ,tukového spalovani*.

Zaté7 tedy nesmi byt pfilis vysoka, ale to plati i naopak, pfi nizkych intenzitach
je prace také neefektivni. Prace ve vytrvalostni zoné je charakterizovana
rovnomérnym tempem, v rozmezi 65-75% maximalni srdecni tepové frekvence.

Ja bych si pfehodil, pane Voharika.
Lumpik uz vas dohani

o
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Zakladem Uspéchu je rovnomérné tempo a vydej energie. V prubéhu takto

zaméfené lekce bychom méli udrZet svoji srdeéni frekvenci v rozmezi péti tepu

od vytyCené hodnoty. DuleZita je motivace. At uz vnitfni (chceme preci hubnout),

a nebo vnéjsi, o kterou se postara vhodné zvolenou hudbou i skladbou lekce

instruktor. Trénink vytrvalosti stimuluje nejen télo, ale i mysl, uéi nas odolavat

Unavé po delSi dobu, zlepSuje nasi mentalni disciplinu. Odménou nam budiz

lonsky model plavek Gi oblek, ktery byl jiz uloZen na dno skfiné, protoZe jsme se

do néj nevesli. Diky usilovné praci na SPINNING lekci zaméfené na vykon

V ENDURANCE zOné jej mUZeme bez obtizi znovu obléknout.

Trénink v této z6né nam pomuze:

& Vvybudovat tzv. aerobni zaklad, ktery je zakladnim predpokladem dalSiho
zvySovani vykonnosti ve SPINNING programu;

& zvySit aerobni kapacitu organizmu, tedy naucit t€lo Iépe a efektivnéji ziska-
vat, skladovat a uvolfiovat energii;

& zvySit podil tuku na celkovém ziskavani energie;

& posilit srdce a vybudovat tak ochranu pred kardiovaskularnimi chorobami
a infarktem;

& zlepsit hospodareni s kyslikem, tj. nauéit t€lo vyuZivat vétsi procento z doda-
vaného kysliku.

’?\\\\ I|"
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Obr. 17 Priklad prubéhu tepové frekvence v ENDURANCE ZOné

o
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> Sila - strength

Charakteristika

& velka zatéz,

& rovnomeérné pomalé tempo,

& srdecni frekvence mezi 75-85 % maximalni hodnoty.

Prace v této energetické zoné prispiva k rozvoji silovych a vytrvalostné-silovych
schopnosti. Na rozdil od pfedchozi zény, ve které je zisk energie hrazen prevazné
aerobnim zpusobem, v této zoné dochazi k rozvoji anaerobniho zplsobu hrazeni,
ktery se ve vétSi mife spolupodili na kryti energetickych potfeb. To ma za
nasledek vySSi tvorbu a kumulaci laktatu ve svalech, coz mUze byt doprovazeno
znamymi nepfijemnymi pocity. Muzeme se rozhodnout, zda budeme pracovat na
spodni hranici pasma, vymezeného srdecni frekvenci 75-85 % maxima, anebo
zatneme zuby a zintenzivnime nas trénink v horni ¢asti pasma. Na spodni hranici
vyuzivame stejné vyhody, které pfinasi jizda v zOné ENDURANCE, na horni hranici
pak u¢ime télo odolavat Gnavé zapfitinéné vzestupem laktatu ve svalech.

Na tomto misté je tfeba rozptylit neopodstatnéné obavy prevazné zenské a divei
klientely sPINNING center z pfiliSného narustu svalové hmoty v oblasti dolnich
koncetin. Metoda rozvoje svalové sily, kteréd je vyuZivdna ve SPINNING programu,
vede ke zvySeni sily a zpevnéni svalstva, ale ne k vyrazné hypertrofii (zbytnéni
svalu). Pro maximalni zvySeni objemu svalu jsou v kulturistickém tréninku
vyuzivany odliSné metody, zaloZzené na praci s maximalni a submaximalini zatézi
po kratky Casovy okamzik, v takzvanych sériich a opakovani v ramci Sérii.
Jednoduse feceno, z jizdy ve STRENGTH zOné si odneseme svalstvo zpevnéné
a posilené, nikoliv nedmérné zvétsSené.

ProtozZe jsou v této Casti sPINNING programu kladeny vySSi ndroky na srdecné-cévni
a zejména svalovou soustavu, je nezbytné zaradit urgitou formu regenerace, at
uZ ve formé protahovacich cviceni a odpoginku nasledujici den, anebo aktivniho
odpoginku formou jizdy v RECOVERY zOné. V navaznosti na narocnost jednotlivych
tréninky v zOné STRENGTH by méla pFestavka pro dokonalou regeneraci éinit 48 az
72 hodin.
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Obr. 18 Priklad pribéhu tepové frekvence ve STRENGTH zOné

» Interval

Charakteristika

& proménliva zaté7 a intenzita,

& srdeéni frekvence mezi 65-92 % maximalni hodnoty,
& objevuji se i vysoké hodnoty kadence,

& kombinace technik jizdy.
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Stfidani ruznych intenzit, rychlosti a rychlostni vytrvalost, spolu se spravnym
nacasovanim a rytmem, tak vypada jizda v ENERGY ZON& INTERVAL.

Zakladnim cilem tohoto typu tréninku je rozvoj schopnosti rychlého zotaveni orga-
nizmu po predeSlé zatézi. RozliSujeme dvé formy intervalového tréninku, kdy
intervaly maji:

1. Extenzivni charakter

To znamena, Ze pfi zatiZeni dosahuji hodnoty srdecni frekvence spodni ¢asti
vymezeného pasma (65-92 %), intenzivni prace trva delSi ¢asovy Usek.

im srde¢ni frekvence extenzivniho intervalového tréninku je na obrazku

2. Intenzivni charakter

vix o

notsrdecni frekvence v horni €asti vymezeného pasma (viz obrazek. XXb).
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G Obr. 19 Priklady prabéhu tepové frekvence v INTERVAL zOné,
extenzivni (a) a intenzivni (b) charakter tréninku

Spole¢nym znakem obou forem intervalového tréninku jsou zotavné intervaly, ve
kterych dochazi k ¢aste¢né regeneraci organizmu po predchozim zatizeni. Pro
objektivni posouzeni Grovné zatizeni i uvolnéni je vhodné vyuZit monitory srde¢ni
frekvence, nebot ne vidy jsme schopni subjektivné posoudit nas aktuaini stav.
Existuji jedinci, ktefi se tfeba i nevédomé ,Setfi“ a nedosahuji v tréninku opti-
malnich hodnot zatiZeni. Na opa¢ném pdlu stoji ti, ktefi nedbaji na varovné
signaly svého téla a Casto pracuji na vySSich hladinach zatizeni nez by bylo
v rdmci tréninkové jednotky Zadouci a efektivni. Srde¢ni frekvence na konci
zotavného intervalu by méla dosahnout pfiblizné hodnoty 65 % maximalni srde¢ni

frekvence.

Rychlost navratu srdecni frekvence ke klidovym hodnotam je také jednim z ukaza-
telu zdatnosti srdecné-cévniho systému a adaptace na vytrvalostni zatéz. Tip
-zkuste porovnat strmost navratu kfivky srdecni frekvence pfi jizdé v intervalové
ENERGY zOné po Sestitydennim tréninku.

o
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» Zavod - race day

Charakteristika

& konstantni tempo na Grovni anaerobniho prahu,
& intenzita 80-92 % maximalni srdecni frekvence,
& vlastnosti ,skute¢ného* zavodu.

Zavod, ¢asovka, vyvrcholeni pfipravy. Vrcholny vykon vyZaduje vrcholnou formu
a predchazi mu poctiva pfiprava. Zavod, anebo v tomto pfipadé jeho simulace, je
0 tvrdé praci na drovni anaerobniho prahu, tedy na hranici, kdy je v téle
v rovnovaze tvorba a odbourdvani laktatu. Staci pét tepu pod tuto hranici
a soupef nam ujizdi. P&t tepu nad touto hranici a za chvili bude zahlceno télo,
krev a svaly odpadnimi latkami, které bez pfistupu kysliku neumi odbourat.
Budeme muset zvolnit nebo dokonce pro kiede zastavit. Opét je vhodné vyuzit
monitoru srdecni frekvence a samoziejmé znat hodnotu svého anaerobniho
prahu (viz kapitola Aerobni prah).

Pane Vohanka, vy jesté nekoncite. Zaplatil jste si euroSPINNING
a do Bruselu to mate jesté osmset kilometra!!!

o
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RACE DAY je Vyzva, ktera pomUzZe upevnit naSe sebevédomi. Je to jizda na hrané.
Na hrané jménem anaerobni prah. Na rozdil od ENERGY zOny INTERVAL, kde jsme se
této hranice jen dotkli, je nyni nutné na ni stravit pfevaznou ¢ast ,zavodu”.

To vSe vyZaduje kvalitni pfipravu a poté i kvalitni regeneraci, odpocinek
a zotaveni. RACE DAY je urfen pouze pro ty, ktefi maji za sebou nejméné dva
mésice budovani aerobniho zakladu. Rozhodné neni uréen zainajicim Gcast-

nikim SPINNING programu.
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Obr. 20 Priklad prubéhu tepové frekvence v z6né RACE DAY

SPINNING @ hormony

Cinnost naseho téla ovliviiuji hormony, které do znaéné miry zpusobuii to, jak se
citime, co citime a jakou mame napfiklad toleranci bolesti. Pravé hormony
a jejich vyluéovani (odborné sekrece) nam muze dopomoci kvalitnéji prozit nase
Usili pfi cvigeni a dokaZou nas prenést aZ do extatickych stavl, stavu euforie

a vzrusen.

VSe se opira o jednoduchy mechanizmus: podnét - reakce. Dvé kouzelna sluvka,

o

&
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donaSel vzdy v okamZiku, kdy v mistnosti rozsvitil. Psi si vypéstovali takovou
reakci, Ze postupem ¢asu, kdykoli se rozsvitilo, zacali slintat, jelikoZ se tésili na
potravu, ktera byla s timto podnétem spojena.

My jako podnét pouzivame télesné cviCeni. Pravé to, Ze donutime naSe télo,
které cely den Casto sedi za pocitatem, aby vyvinulo uréitou pohybovou aktivitu,
je tim pravym spoustééem pro sekreci nékterych hormonu. My se zde zminime
predevSim o dvou hormonech, které ur€ité vSichni zndme. Jde o adrenalin
a endorfin.

Adrenalin je hormon, ktery je asto spojovan se strachem. Proto se mu takeé fika
,hormon strachu®. V dneSni uspéchané existuji sporty a aktivity, pro které
nachazime oznaceni rizikové, dobrodruzné, extrémni, ale také adrenalinové. Zde
pravé vidime onu asociaci s adrenalinem. Jsou to vSechny ty innosti, které jsou
spojeny s nebezpedim, rizikem, prosté se v&im, co pfinasi jistou miru nejistoty
vysledku a muze samo 0 sobé vést aZ ke ztraté Zivota. VSichni jsme jisté nékdy
zazili, kdyz jsme stéli na vyhlidce, na skale nebo na wyhlidkové véZi, Ze pfi
pohledu dolu se ndm mirné zatoCila hlava a méli jsme takovy zvlastni stisnény
pocit. Ano, pravé tento pohled, tato situace zapfiCinila to, Ze naSe zareagovalo
zvySenym vyluGovanim adrenalinu. V momentég, kdy tuto situaci pfekondme, se
dostaneme do stavu mirmné ¢i vétsi euforie. Adrenalin bychom tedy mohli spojo-
vat s rychlym intenzivnim proZitkem.

Naproti tomu stoji hormon, ktery nazyvame endorfin. Tento hormon naopak zpu-
sobuje euforii, ktera se dostavuje pfi dlouhotrvajicim Usilim. Napfiklad si
muZeme predstavit maratonského béZce, ktery se na pokraji svych sil dostane
do cile zavodu a v jeho tvafi se mu zraCi euforie z toho, Ze vibec dobéhl. Vyzkumy
dokonce ukazuiji, Ze diky endorfinu mame vetsi toleranci vuci bolesti. Zustanme
u maratonu a uvedme priklad. Jiz na 20 km se muZe stat, Ze neopatmné Slap-
neme. Je to nepfijemné, ale béZzime dal a zjiStujeme, Ze v kotniku necitime Zad-
nou bolest. Dobéhneme. Stale nic necitime. Az druhy den zjistime, Ze kotnik
mame natekly a Ze s vyronem musime k Iékafri. Lékaf nam vynada, Ze jsme méli
prijit dfive a da nam kotnik do sadry. Mohli jsme vubec pfijit dfiv? Samozfejmé,
Ze ne! Byli jsme totiZ pod vlivem endorfinu, které zcela otupily schopnost vnimat
bolest. Endorfiny jsou proto spojovany s dlouhotrvajici ¢innosti.

Ten, kdo zaZil tyto pocity, muZze fici: ,pfipadal sem si jako zdrogovany. Ano, je
prokazano, ze na endorfiny si Ize vypéstovat navyk, stejny, jako u jinych drog, ale
pro spoleénost prijatelny. Pri aktivité jako je SPINNING spiSe budeme vyrobci
endorfinu. Proto nezbyva nez poprat — hodné endorfinu pro vétsi euforii a proZitek
ze cvicenl!

o
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Testy kondice

Po ur€itém Case pravidelného cviCeni v rdmci SPINNING programu na sobé muzeme
pocitit prvni zmény, které maji subjektivni povahu. Lépe se nam dycha do
schodu, neunavi nas jiz tolik dobihani autobusu (mozna jsme i do prace zacali
chodit pésky). Objektivni zménu v nasi kondici nam mohou poskytnout vysledky

nékterych nasledujicich testu.
Step test c

Pfi tomto testu vystupujeme pravidelné na stupinek vysoky 50 cm pro muze
a 40 cm pro Zeny. Vystupujeme v rytmu 30 vystupl za minutu, pficemZ jedna
noha zustava stale na stupinku. DoSlap se provadi pinym chodidlem. Pravidelné
stfiddme nohy. Vystupujeme tak dlouho, dokud to vydrZzime, nejdéle vSak 5
minut. Ihned po skonCeni vystupovani méfime srdeéni frekvenci po dobu 30
sekund. Dal§i méfeni provedeme mezi 60-90 sekundou a posledni méfeni mezi
120 a 150 sekundou po vystupu. Pak vypoéitame index zdatnosti podle nasle-
dujiciho vzorce:

t x 100
(hy+hythg) x 2

Hodnoceni

55 a méné velmi nizka zdatnost;
55-64 nizka zdatnost;

65-79 primérna zdatnost;
80-89 vysoka zdatnost;

90 a vice velmi vysoka zdatnost.

Ruffierliv index ¢

Tento test je zaloZeny na principu sledovani zmén hodnot srdecni frekvence (SF)
pfed, v prubéhu a po skonceni zatéZe. Provedeme 30 opakovanych dfepu
v prubéhu 45 sekund.

Rl = SF1+ SF2+ SF3 — 2 0 B
10

o
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Hodnoceni

RI<0 whborna zdatnost,

Rl =1-15 dobra zdatnost,

Rl > 15 nedostateéna zdatnost.

Body Mass Index

Je dost dobfe mozné, Ze po par mésicich prace se diky SPINNING programu
proméni i naSe postava a jeji proporce. To Ze se najednou vejdeme do starych
Satl nam muze potvrdit i zménénad hodnota tzv. Body Mass Indexu. BMI si
snadno spocitame, kdyZ vydélime svoji aktualni t€lesnou hmotnost éislem, které
vznikne umocnénim nasi vysky v metrech na druhou. Jeho hodnota nas fadi do
jedné z nasledujicich skupin:

Hodnoceni

do 18 velmi hubeny(a),
18-22 hubeny(a),
23-25 mirné obézni,
30 avice obézni.

» Diagnostika zkraceni jednotlivych svalovych partii

Protahovani je velmi duleZity prvek kazdého sportovniho tréninku, ale jen pokud
je k tomu duvod. Po zatéZi, Ci jako naprava zkracenych svalovych partii.
Uvédomme si, Ze stre€ink neni soutéZz. Nerozhoduje nejvétsi vykon, predklon,
zaklon, nejdelSi vydrZz. Mélo je Spatné, ale moc je Spatné také. Odbornici mluvi
0 hypomobilité a hypermobilité.

Nedosahneme-li v hlubokém ohnutém predklonu sevienymi péstmi (Zeny),
respektive SpiGkami prstu (muzi) na zem, je to znameni, Ze mame zkracené svaly
na zadni strané stehna a je tfeba je protahnout. PoloZime-li vSak bez problému
na zem dlané a nedej boZe celd predlokti, pak hovofime o hypermobilité, tj.
0 nadmérné hybnosti. | ta je nebezpeéna.

o
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Svaly které spolu s kostrou tvofi nas opérny a pohybovy aparat, musi mit opti-
malni napéti, aby udrZely kosti a klouby ve spravnych polohach a optimalnich
Uhlech. Pokud je sval nadmiru ,vytazeny“, hypermobilni, jeho schopnost udrzo-
vat pevna spojeni kloubu klesa. Jisté si nepfejeme vlastnit ,vyhazovaci“ ramena,
trpét vymyky a vyrony i mit potiZe s koleny v dusledku nadmérného opotfebovani
svalu a Slach.

Jako doplnék k pfedchozim testum kondice, pfinasime i kontrolni cviky pro diag-
nostiku zkraceni jednotlivych svalovych partii. Tyto cviky jsou zaméfeny na zék-
ladni svalové partie.

Lytko a Achillova slacha 44
Cvik 1 (obrazek 21a)

Mirny stoj rozkrocny. Provedeme dfep na celych chodidlech. Paty jsou na zemi
a chodidla jsou rovnobézné. Mirné se predklonime a predpazime.

Cvik 2 (obrézek 21b)

Posadime se na lavici, jednu nohu poloZime vodorovné tak, aby pata pfesaho-
vala za okraj. Pfitahneme Spicku nohy k nartu. Bérec a ploska nohy by méli svirat
Uhel alespon 90 stupnu.

Obr. 21 Diagnostika zkréceni svalu lytka a Achillovy Slachy

o
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P > > Zadni strana stehna
Cvik 1 (obrazek 22a)

Sed roznoZny s pokréenyma nohama, uchopime se za chodidla z vnitfni strany.
Zvolna napiname nohy v kolenou a predklanime se az do UGplného napnuti nohou
v kolenou. Ruce se nesméji pustit vnitfni ¢asti chodidel.

Cvik 2 (obrazek 22b)

Ze stoje s nohama u sebe se pomalu predklonime, snazime se dotknout zemé
bez pokréeni nohou. Zeny by se mély dotknout péstmi a muzi Spigkami prstu.
Dlanémi se zemé dotknou velmi pruzni jedinci, toto provedeni je jiz na hranici
hypermobility.

Obr. 22 Diagnostika zkraceni svalu
zadni strany stehna

P ) > Pfedni strana stehna a ohybaée kyéelniho kloubu
Cvik 1 (obrazek 23)

Na stole nebo na bedné leZzime tak, Ze bedra a panev jsou na okraji stolu. Dolni
koncetiny jsou jiz za okrajem. Pokréime jednu nohu (levou) a pfitdhneme ji t€lu
tak, aby se vyrovnalo prohnuti v bedrech. Optimalné potaZzené svalstvo mame
v tom pfipadé, kdyz je druhé (pravé) stehno ve vodorovné poloze a bérec visi uvol-

o
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néné dolu. Je-li pravé stehno zvednuté, znamena to, Ze je zkracen bedrokycloste-
henni sval. JestliZze pravy bérec sméfuje Sikmo vpred, je to znamka zkraceni
pfimého stehenniho svalu.

Obr. 23 Diagnostika zkraceni svalu predni strany stehna a ohybace kycelniho kloubu

Vnitini strana stehna 44
Cvik 1 (obrazek 24a)

tak, aby se dotykala stény. Spicky nohou by mély byt na drovni dlani.
Cvik 2 (obrazek 24b)

Prekazkovy sed s jednou nohou vpred. Stehno druhé, pokréené nohy svira se
stehnem nataZené nohy pravy Uhel. HyZzdé spoCivaji na podloZce, panev a trup
jsou ve svislé ose.

Obr.

24 Diagnostika zkraceni svalu predni strany stehna

o
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P ) > Svalstvo vzpfimujici trup
Cvik 1 (obrazek 25a)

Z lehu na zadech vzpaZime, nohy a panev pfeneseme plynule nad hlavu a za ni.
Spickami nataZenych nohou se dotkneme dlani.

Cvik 2 (obrazek 25b)

V tureckém sedu se predklonime, celé predlokti bychom méli byt schopni poloZit
na zem. HyZdé spoCivaji piné na zemi.

Obr. 25 Diagnostika zkraceni svalstva vzprimujiciho trup

» » > Bedrokyélostehenni sval

Bedrokyclostehenni je sval, rozepinajici se mezi bederni ¢asti patefe, panvi
a kycli; jeho zkraceni je pficinou nadmérého prohnuti v oblasti bederni patefe
(bederni hyperlorddza). Kontrolni cvik, ktery odhaluje jeho zkraceni, vypadé takto:
v lehu na zadech sloZime ruce pod hlavou. Pfitiskneme lokty, horni ¢ast panve
a bedra k podlozce (obrazek 26). Nohy musi zustat natazené. Pokud se nadm
nepodafi pfitisknout bederni ¢ast patefe na zem, je to znameni zkracenych svalu
v této oblasti. (S rukama zaloZzenyma za hlavou a lokty pfitisknutymi k zemi, kon-
trolujeme zkraceni prsnich svall. Nechceme-li toto zjistovat, pfipazime).

Obr. 26 Diagnostika zkraceni bedrokyclostehenniho svalu

o



SPINNING.gxd 13.10.2004 3:54 StrEnka%

66 © 67

VyZiva a SPINNING

SPINNING, jako soucast aktivniho a zdravého Zivotniho stylu, by mél mit svuj
adekvatni odraz ve vyZivé odpovidajici zdravym zdsadam. Neni moc véci
a udalosti, které ve svém Zivoté muzeme ovlivnit. Vhodny pohyb a vhodna strava
jsou vSak zcela v naSich rukach. Tyto dvé slozky, vhodné doplnujici jedna druhou,
mohou, pfi troSe vule, trpélivosti, ale i s pochopenim zakladnich principu jejich
fungovani, vylstit v optimalni kvalitu Zivota. Vzdyt kdo by se nechtél v pohodé,
zdravi a s dostatecnou energii dozZit aktivné vysokého véku a uZivat si kazdy den
bez zbyte€nych bolesti, kilogramu navic ¢i bez kazdodenni rutiny polykani rznych
medikamentu?

Pro pochopeni zakladu fungovani lidského organizmu a principu ziskavani
a vydeje energie, uvadime nasledujici kapitoly.

Lidské telo jako motor a jeho zdroje energie c

Ano, lidské télo muZeme opravdu prirovnat ke spalovacimu motoru. Nutno poz-
namenat, Ze pomérné malo Gcinnému. Celych 55 % ziskané energie je
pfeménéno na teplo a unikd, zbylych 45 % slouZi pro zajisténi ¢innosti organu lid-
ského téla, véetné svall.

Jako palivo slouZi télu tfi zakladni zdroje. Nejpohotovéjsim zdrojem energie jsou
cukry, vysoky energeticky potencidl v sobé skryvaji tuky a v extrémnich situacich
mohou jako energeticky zdroj poslouZit i bilkoviny. DalSimi slozkami potravy jsou
vitaminy, mineraly a voda.

Energetické zdroje pfijimame v béiné potravé, dlleZity je pomér jednotlivych
Zivin, kterym Ize charakterizovat optimalné vyvazenou stravu. Pomér bilkovin,
tuku a cukrt by mél byt asi nasledujici: 12-15 % bilkovin, 25-30 % tuku, 55-60
% cukrl. Pokud vyuZivdme SPINNING program jako soucéast redukéniho rezimu, pak
je tfeba omezit pfijem tuku pod hranici 25 %.

» Cukry

Cukry jsou nejpohotovéjsim a hlavnim zdrojem energie, zejména pfi vysoké inten-
zité zatizeni. Délime je na jednoduché (fepny cukr, med, ovocny, hroznow aj.)
a sloZené, tzv. polysacharidy (veSkeré Skroby). Pouze na energii, vyrobené

o
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z cukru, zavisi Cinnost nervové soustavy a srdce. Nadbytecny, nespotfebovany
cukr uklada télo ve formé glykogenu pfimo do svalu a jater, kde jsou v poho-
tovosti pro pfipad okamZité potfeby. Vyhodou cukru je jejich pohotovost pro
tvorbu energie a to, Ze mohou byt ¢astecné spalovany bez pfistupu kysliku.
V potravé by mély pfevazovat polysacharidy, protoZe jednoduché cukry jednak
zvySuji hladinu inzulinu v krvi a jednak se v pfipadé, Ze nejsou vyuZity, méni na
tukovou tkan.

» Tuky

Tuky jsou nejbohatsi Zivinou z hlediska energie v jednotce objemu. Télo je uklada
do zasob ve formé triglyceridu v podkoznim tuku. Tuk je dobry sluha, ale zly pan.
Jeho nadbytené mnozZstvi je spolu s vysokou hladinou cholesterolu pficinou
mnoha civilizaénich onemocnéni. Jedna z ENERGY zOn SPINNING programu je
primarné urcena k odbourdvani nadbyte¢ného tuku (ENDURANCE).

Tuk ale také zabezpecuje mnohé, pro Zivot nezbytné funkce:

& zajistuje 70 % veSkeré potfebné energie pro organizmus;

& tvofi izolaci, diky niZ je udrZzovano télesné teplo;

& chrani Zivotné duleZité organy;

& transportuje po téle vitaminy rozpustné v tucich.

Odbornici doporucuji pfijem rostlinného a Zivocisného tuku v poméru 2:1 ve
prospéch rostlinného tuku.

2
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» Bilkoviny

Zakladnimi stavebnimi kameny organizmu jsou bilkoviny. Jsou to latky tvorené
aminokyselinami, kterych je pfiblizné dvacet. Z nich jen jedenact umi télo vyrobit
samo, zbylych devét je nutné dodavat v potravé. Kromé stavebni funkce (tvorba
bunék, hemoglobinu, enzymu a protilatek) mohou bilkoviny slouZit i jako zdroj
energie. To vSak nastava jen v extrémnich pfipadech, pfi dlouhodobé vyCerpava-
jici praci. Télo vlastné v takovém pfipadé ,pojida samo sebe” za Ucelem zisku

Zakladnim zdrojem bilkovin je maso, mléko a vejce. DalSim zdrojem, jiZ méné
hodnotnych bilkovin, jsou bilkoviny rostlinného puvodu (obiloviny, brambory).
Nejkvalitnéjsi bilkoviny rostlinného puvodu poskytuje séja. Na druhou stranu
bilkoviny rostlinného plvodu poskytuji zaroven nezbytné vitaminy, mineraly
a vlakninu. Idedlnim se tedy jevi kombinace obou zdroju bilkovin, ZivoGiSného
i rostlinného.

Vitaminy a mineraly ¢

Zakladni mnoZstvi vitaminG a mineralu by mélo byt doplfiovano pfirozenou
stravou. Sportovni vykon vSak potfebu pfijmu téchto duleZitych latek zvySuje,
proto je tfeba, zejména pfi intenzivnich a pravidelnych trénincich, doplnit stravu
formou potravinovych dopliku. V nasledujici ¢asti uvadime zakladni prehled
duleZitych vitaminQ a mineralu.

» Vitaminy

Vitamin A (retinol)

Tomuto vitaminu, ktery je rozpustny v tucich, jsou pfipisovany Iééebné Géinky pi
onemocnéni hornich cest dychacich, kloubl a pfi ekzému. Jako prevence je
vyuzivan proti Serosleposti. Podporuje imunitu, ochranu bunégnych stén a rust
kosti a zubu. Zaroven zlepSuje metabolismus Zeleza a do jisté miry pusobi ana-
bolicky. Patfi do skupiny vitaminu, kterymi se lze pfedavkovat. Jednorazovy pfi-
jem nesmi prekro¢it 300 000 mj. Pro podporu sportovniho vykonu se nepouZiva.
Zdroje: mléko, maslo, syry, rybi tuk, zelenina, rybi olej, jatra savcu.

Poruchy z nedostatku: Seroslepost, zvySené riziko infekci, kozZni problémy.
Doporuéena denni davka: 0,9 mg.

o
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Vitamin B1 (thiamin)

PlUsobi pozitivné na funkci nervovych bunék a svall, ovliviiuje metabolismus
sacharidi a aminokyselin, zlepSuje akutni i chronické stavy fyzického i psychick-
€ho prepéti. Lze jej tedy pouZit pfi ve zotavnych fazich po velmi narotném
tréninku. Je nezbytnym vitaminem pro rast.

Zdroje: obilné klicky, hrubozrné produkty, pivni a potravinafské kvasnice,
miéko, lusténiny.

Poruchy z nedostatku: nervova poskozeni, nemoc beri-beri (svalové Gnava).
Doporuéena denni davka: 1,3 mg.

Vitamin B2 (riboflavin)

PUsobi v oblasti nervosvalového pfenosu a také pfi pfenosu kysliku. Podili se na
metabolismu vSech Zivin. Ve sportu se jako samostatny doplnék nepouZziva. Jako
dopInék stravy je vyuzivan v kombinaci s thiaminem v poméru 1:2.

Zdroje: mlécné vyrobky, vejce, ryby, drozdi, jatra, zelenina.

Poruchy z nedostatku: poruchy rustu, ztrata vahy, popraskané koutky Ust.
Doporuéena denni davka: 1,6 mg.

Vitamin B3 (niacin)

Podili se na pfeméné energii v organizmu. Neni vyuZivan jako samostatny
preparat, protoZze v kvalitni stravé je ho dostatek. Nedostatkem mohou trpét
pouze vegetariani a alkoholici.

Zdroje: ¢ervené maso, ryby, hrubozrné produkty, houby.
Poruchy z nedostatku: onemocnéni kuZe (pellagra), mentaini poruchy.
Doporuéena denni davka: 16 mg.

Vitamin B5 (kyselina pantothenova)

Ma duleZitou roli v metabolismu vSech Zivin, je soucasti tzv. koenzymu A, coz je
latka se zasadnim vyznamem v kolob&hu pfemén latek a energii. Podili se na
tvorbé ATP a hormonu steroidni povahy. Kyselina pantotenova sniZuje intenzitu
alergickych reakci, vyuziva se pfi I6Cbé zanétu hornich cest dychacich, diky své
vlastnosti zlepSovat tvorbu epitell se vyuziva i v koZnim |€kaFstvi. MuZe zvySit
odolnost proti chladu.

Zdroje: jatra, kvasnice, Zloutky, zelena zelenina.
Poruchy z nedostatku: Ginava, koZni problémy.
Doporucena denni davka: 8 mg.

o
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Vitamin B12 (kobalamin)

Jeho wyuZ7iti je hlavné pfi 1éCeni poruch krvetvorby, podili se na obnové bunék
a cervenych krvinek. Nedostatkem mohou trpét téhotné Zeny, popfipadé
vrcholovi sportovcei, jejichZ strava je svou povahou vegetaridnska.

Zdroje: jatra, Gervené maso, vejce, produkty z kysaného miéka.
Poruchy z nedostatku: onemocnéni nervového systému, chudokrevnost.
Doporucena denni davka: 0,0058 mg.

Vitamin C (kyselina askorbova)

Tento notoricky znamy vitamin se podili na pfeméné bunék a obnové tkani.
PUsobi protivirové a to i proti rakoviné virového puvodu. Spolu s pektinem snizuje
hladinu krevniho cholesterolu, brani organizmus pfed jedy a chemikéaliemi
obsazenymi v potravé i vzduchu. ZlepSuje vyuziti kysliku. ZvySuje pfirozenou imu-
nitu organizmu a pusobi jako antioxidant.

V souCasné stravé je ho nedostatek, predavkovani nehrozi, nebot prebytecné
mnoZstvi je vylouéeno mogi.

Zdroje: zelenina, ovoce, vnitfnosti.
Poruchy z nedostatku: tnava, vetSi nachylnost k infekcim, pomalejSi hojeni ran.
Doporuéena denni davka: 75 mg.

Vitamin D (kalciferol)

Dalsi ze skupiny vitaminU, jenZ je rozpustny v tucich. Organizmus jej umi vyrobit
sam, vystavime-li se (v rozumné mite) slunecnim paprskum. Télo jej pod vlivem
sluneéniho zafeni vytvafi v kuzi. Ani pfitmi SPINNING mistnosti nds nemusi
nutit k dodatecnému podavani ve formé dopliku stravy. Vitamin je nezbytny pro
déti v obdobi rustu a pozdé&ji téZ jako prevence osteopordzy (zejména pro starsi
Zeny). Ma vliv na rust kosti a zubu, ovliviuje vstfebavani vapniku a fosforu. Pred
sportovnim vykonem jej neni nutné ani vhodné podéavat.

Zdroje: rybi tuk, mléko, vejce, houby, vajecény Zloutek.

Poruchy z nedostatku: fidnuti kosti, poruchy rustu.

Doporuéena denni davka: 0,05 mg.

Vitamin E (tokoferol)

DuleZity vitamin, rozpustny v tucich. Pusobi na stav a kvalitu svalové hmoty
a dokonce i na ¢innost srdce. Jako antioxidat pusobi proti volnym radikalim
a omezuje téZ vliv ostatnich latek vznikajicich v organizmu v procesu starnuti.
Ovliviuje metabolismus tuku a vyuziti kysliku. Pusobi na produkci pohlavnich hor-
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monu. Ma také ochrannou funkci vzhledem k vitaminu A. Pro podporu
sportovniho vykonu jej Ize uzit (100 mg 3-4 hodiny pred startem).

Zdroje: rostlinné tuky a oleje (tepelné nezpracované), obilné klicky, lusténiny,
jatra.

Poruchy z nedostatku: svalova ochablost, chudokrevnost, sterilita.
Doporuéena denni davka: 10 mg.

Vitamin K

Vitamin rozpustny v tucich, je nezbytny pro srazlivost krve. Tvofi se v tlustém
strevé.

Zdroje: Spenat, zeli, jatra.

Poruchy z nedostatku: poruchy srazlivosti krve, zvySena krvacivost.
Doporuéena denni davka: 0,08 mg.

» Mineraly

Mineraly jsou dalSi duleZitou soucasti vyZivy. Jejich optimalni mnozstvi (ani malo,
ani moc) se podili na fungovani celého procesu pfemény latek a energii, opti-
malniho chodu nervové soustavy a ovliviiuji i zdravotni stav a fyzickou vykonnost.
Podileji se na 4 % celkové hmotnosti téla a jejich nejvétsi ztraty jsou zplisobeny
pocenim. Nadmérné poceni muzZe byt, zejména v letnich mésicich
a nedostate¢né klimatizovanych mistnostech, pfi¢inou vyrazné ztraty mineralnich
latek, které je nutno télu opét dodat.

Vapnik
NevétSi podil na celkovém mnozstvi mineralu ma vapnik. Je zaroven jednim

ovych vldken), prenos nervového vzruchu, srazlivost krve. Je soucasti kosti
a zubu.

Hofrcik
Spolu s dal§imi mineraly se podili na pfenosu nervového signalu z nervu na sval.

Jeho nedostatek muze byt hlavni pfiCinou svalovych kfeci. Nenkli v organizmu
dostatek horciku, uklada se na jeho misto jedovaté olovo nebo kadmium.

Zelezo

Je soucasti Cerveného krevniho barviva a podili se na zajisténi pfenosu kysliku.
Pokud je ho nadbytek, uloZi se do zasob, ale néktefi jedinci (pfedevsim Zeny, déti

o
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a sportujici) trpi jeho nedostatkem. Pak je tfeba volbou optimalnich potravin jeho
nedostatek kompenzovat. (Pozor na zprofanovany Spenat, zdaleka neobsahuje
tolik Zeleza, chyba vznikla posunutim desetinné ¢arky v tabulkach, navic se z ngj
Zelezo pomérné Spatné vstrebava).

Sodik

UdrzZuje staly objem krve a rovnovahu mezi kyselymi a zasaditymi latkami v orga-
nizmu. Je hlavni soucasti potu, na druhou strnu neni nutno jeho ztraty nijak
vyrazné kompenzovat, protoze jeho obsah v soucasné stravé je relativné vysoky.
Nadmérny prijem kuchyriské soli (zakladniho zdroje sodiku) vede ke snizeni inten-
zity poceni a nasledné k prehrati. Naopak jeho nedostatek muze byt pficinou
kfeci Iytkovych svalu.

Draslik

Je odpovédny napfiklad za normalni srdeéni rytmus nebo také za optimalni
vyrobu energie z cukru. ZvySeny pfijem drasliku pusobi mo¢opudné, pro jeho
vysoky obsah v zakladnich potravinach, (brambory, ovoce) jej neni nutné dodévat
ve formé doplnku stravy.
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3 Prijem tekutin

Otazka nezni pit ¢i nepit, ale kdy, co, a kolik. Vyznam vody pro spravné fungovani
organizmu je obrovsky. Vzdyt 60 % hmotnosti téla tvofi pravé voda. Pfi béZném
rezimu vyda prumérny clovék béhem dne asi 2 litry vody. At uz ve formé modi,
potu, anebo spotfebou téla na zajiSténi metabolickych pochodu. Toto mnoZstvi
musi byt zpétné uhrazeno.

Vydej vody stoupd, je-li nd§ denni program obohacen o fyzickou aktivitu. Jiz
Ctyficetiminutova SPINNING jizda muZe organizmus pfipravit o kritické mnoZstvi
tekutin, coZ se muZe negativné projevit jak na naSem zdravi, tak na efektu
naSeho tréninku. Dostatek tekutin je podminkou pro optimalni fungovani ter-
moregulaénich pochodu. Pfi fyzické praci vznika teplo, to je prostfednictvim krve
transportovano do perifernich ¢asti obéhu a je ten se ochlazuje pocenim. Tak
vznikaji ztraty tekutin. MnoZstvi takto ztracenych tekutin je individudini, zalezi na
vngjsi teploté, ochlazovani, intenzité jizdy a stupni trénovanosti. V krajnim pfi-
padé muze mnozZstvi vody, vydané formou potu, dosédhnout 2-2,5 litru za jednu
lekci SPINNING programu.

Kromé udrzeni termoregulace je spravna hydratace pfedpokladem vyuZiti tuku ze
zasob jako zdroje energie, zajistuje pfisun krve k pracujicim svalum, odstranuje
Skodlivé latky, vznikajici v prabéhu zatizeni, ale také napfiklad chrani pokozku
pred vysychanim a tim i pfed predCasnym starnutim. Nedostatek vody (dehy-
dratace) zvySuje srde¢ni frekvenci.

mirné sladkého napoje. V prubéhu viastniho cviéeni bychom méli vypit 7-9,5 dcl
za kazdou hodinu vykonu. NeCekejte na prvni pocit Zizné. Ten se dostavuje, aZ
kdyz ztraty vody Cini kolem 1 litru. A to uZ byva pozdé, nebot organizmus jiz
vykazuje prvni znamky dehydratace. Tekutiny tedy doplfiujeme pravidelné po
malych davkach v prabéhu celého cviceni. Vhodné jsou pauzy mezi jednotlivymi
profily, kdy se méni hudba a styl jizdy. Méli bychom se vSak naucit pit z cykli-
stického hidonu kdykoliv v prubéhu jizdy.

Dalsi 2,5 dcl. bychom méli vypit bezprostredné po lekci. Pokud lekce probéhla
za vySSi okolni teploty a ztraty potem byly vétSi neZ obvykle, v nasledujicich hod-
inach po lekci bychom méli uhradit jesté asi 1 | tekutin. Obecné plati, Ze ztraty
tekutin musi byt dopinény do 24 hodin.

o
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» Co pit a co nepit

Navzdory doporuéenim obchodniku a firem vyrabéjicich a distribuujicich fadu
nejriznéjSich sportovnich napoju a ENeragy drinku, je odpovéd velmi jednoducha.
Pfi lekci sPINNING programu vystaCime s obyCejnou vodou. Ta je vhodna v pfipadé,
Ze teplota okolniho prostredi neni prilis vysoka a vysoké tedy nejsou ani ztraty
mineralu. V opaGném pfipadé je mozné pouZit specidlni sportovni napoj, ktery
vSak zfedime asi 0 tfetinu vice neZ doporuCuje vyrobce. MuZeme vyuzit také
svych chutovych poharkd - pfipravime napoj podle doporuceni vyrobce a poté jej
fedime tak dlouho, aZ ztrati svoji pfijemnou sladkou chut.

Prilis sladké napoje obsahuji mnoho sacharidu a diky tomu maji pomalejsi vstre-
bavani. Podle vysledku vyzkumnych praci na toto téma je po 15 minutach vstre-
bano 60-70 % vypité vody. Vypijeme-li namisto vody sladky népoj, po 15 minutach
ho v Zaludku zbyva stale 95 %. Maximalni obsah cukru by mél byt 3 g na 1 dcl.
Na népoje konzumované po vykonu neméme jiz takova pfisnd méfitka, obecné
Ize doporutit ¢aj s citronem, Fedény pfirodni dZus, minerdlni nebo Cistou vodu.
VétSimu mnoZstvi piva se radéji vyhneme, nebot zpusobuje dalSi ztraty tekutin
mo¢i a alkohol zaroven zatéZuje organizmus, ktery ma plné ruce prace
s odbouravanim odpadnich latek vzniklych v prabéhu vykonu.

tukl. Kavu Ize tedy dokonce doporugit asi 30-40 minut pred lekci. OvSem nepre-
hanét, nebot vétsi mnozstvi kofeinu zvySuje hladinu cholesterolu v krvi.

Co nepit? VSechny napoje sycené oxidem uhlicitym, tedy perlivé i mirné perlivé
vody, sladké limonady, mléko (je potravina, nikoliv napoj) alkohol.

Obecné zasady pitného rezimu ~

pfed, pfi a po SPINNING lekci jsou tedy nésledujici:
& 2,5 dcl mirné sladkého napoje pred vykonem;

& 7-9,5 dcl vody nebo vyrazné fedéného sportovniho napoje v pribéhu hodiny,
& neCekame na pocit Zizng, pijeme €asto po malych davkach,

& teplota napoje by méla byt 18-22 C;

& tekutiny zaéneme dopliiovat ihned po vykonu (2,5 dcl);

&

indikatorem optimalniho zavodnéni je mo¢, méla by byt ¢ira a svétla, tmavéjsi
Zluta barva jiz signalizuje nutnost tekutiny doplnit.

o
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Energie dodana a vydana,
aneb redukce ¢i udrzeni hmotnosti

z prostého principu: Energie télu dodana by neméla prevySovat mnoZstvi
energie télem vydané.

To je, anebo by alesport mél byt, zakladni princip vSech programu, kombinujici
fyzickou aktivitu s optimalnimi stravovacimi navyky, jejichz cilem je redukce nebo
udrZeni hmotnosti. Kolik ktera potravina obsahuje energie si muzeme pregist na
jejim obalu. PUvodné uZivanou jednotku energie kalorii nahradila jednotka joule.
Mezi obéma jednotkami plati pfevodni vztah 1 cal = 4,18 joulu.

Tolik tedy energie, kterou prostfednictvim potravy t€lu dodame. A co energie,
kterou télo vydava? Bazalni, neboli zakladni metabolismus, ktery je
potfebny k zajiSténi vSech zakladnich Zivotnich funkci, ma hodnotu asi 7-8 000
kJ. Pfedstavuje denni mnoZstvi energie, které nase télo vyda pfi necinnosti (jako
kdybychom cely den leZeli v klidu na luZku). Hodnoty bazalniho metabolismu
ovliviuje i vék a hmotnost, proto muzeme k uréeni presnéjsi hodnoty pouZzit
nasledujici rovnice:

& muZ do 40 let: télesnd hmotnost krét 26,4 =kcal za24 h  krét 110,4 =kl za 24 hy;
& muZi nad 40 let: télesnd hmotnost krat 22 =kcalza24h  krat 92 =kl za 24

& Zeny do 40 let: télesna hmotnost krat 24 = keal za 24 h krdt 100,3=klza 24 h;
& Zeny nad 40 let; télesna hmotnost krdt 20 =kcal za24 h  krdt 83,6 =kl za 24 h.

Kazda dalSi aktivita, at uz fyzicka, nebo psychicka (i k pfemysleni potfebujeme
energii), navySuje zakladni hodnotu odpovidajici bazalnimu metabolismu. O kolik,
to zaleZi jen na nds, na druhu a intenzité Cinnosti, které se vénujeme.
U prumérné, zdravé osoby pfi béZném dni, bez pracovnich aktivit (odpocinkova
sobota nebo nedéle), ¢ini energeticky vydej asi 9 500 kJ. Pfidame-li do denniho
rezimu leh¢i praci, stoupne vydej energie ke 12 000 kJ, u téZce pracujicich
az k 15 000 kJ a vice.

Vydej energie pfi lekci SPINNING programu zéleZi na typu a zaméreni konkrétni
lekce. Energeticky nejnaroCnéjsi je jizda v ENERGY zON€ RACE DAY a nejméné kalorif
vydame v zO6né Recovery. Podle naSich méfeni muzeme konstatovat, Ze pfi

o



SPINNING.gxd 13.10.2004 3:54 Str&nka 7$

1677

L,Prameérné” lekci SPINNING programu spélime néco kolem 600-800 kcal, to je pri-
blizné 2 500-3 300 kJ. Pramérnou lekci rozumime 40 minut Cisté jizdy a kom-
binaci jizdy ve vSech energetickych zénach. Je vSak tfeba vzit v Gvahu, Ze orga-
nizmus spotfebovava energii i po skongeni tréninku. VyuZiva ji na obnovu ener-
getickych zdroju, regeneraci a uvedeni téla do ,normalniho* rezimu.

Pro srovnani uvadime v nasledujici tabulce spotfeby energie pfi jednotlivych
typech tréninku ve SPINNING programu a pfi dalSich pohybovych aktivitach a ¢in-
nostech.

Spotreba energie pri jednotlivych typech tréninku

typ innosti vydej energie v kcal za hod.
v kcal za hod. v kJ za hod.

chuze rychlosti 4 km/h 80-250 750-1 045
chtize rychlosti 6 km/h 300-350 1 250-1 450
béh rychlosti 10-12 km/h1 700-900 2 900-3 800
plavani -rychlosti 50 m/min 600-8002 500-3 300
béh na lyzich 15 km/h 800-9002 500-3800
koSikovéa, odbijend, tanec, gymnastika | 400-800 2 000-3 300
tenis, kopana, rekreacné. 400-800 2 000-3 300
maraton (za cely vykon) 2 888-3 200 12000-13 500
SPINNING program

RECOVERY 350-450 1 450-1 900

ENDURANCE, STRENGTH 600-700 2 500-2 900

INTERVAL 600-700 2 500-2 900

RACE DAY 800-1 200 3 300- 5 000

Hodnoty, uvedené v tabulce, maji orientacni charakter. Chceme-li znat presnéjsi
odhad vydané energie v prubéhu cviceni, muZzeme vyuZit néktery z typl monitoru
srdecni frekvence, ktery je vybaven pfislusnou funkei. Pristroju je na naSem trhu
celad fada a néktera SPINNING centra jsou jimi téZ standardné vybavena. Vice
v kapitole o monitorech srdecni frekvence.

o
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3 Snizujeme hmotnost

Cesta ke snizeni télesné hmotnosti vede bud pres snizeni energetického pfijmu
omezenim pfijimané potravy, nebo pres zvySeni fyzické aktivity a energetického

Hranice minimélniho pfijmu energie k zachovani spravné funkce organizmu je
kolem 6 000 kJ. Pfijmem mensiho mnoZstvi energie se vystavujeme zdravotnim
rizikum. DalSim problémem tohoto postupu je fakt, Ze télo se nejdfive zacne
zbavovat svalu. Tedy hmoty, ktera jej nejvice vyerpava, protoze néroky svall na
pfisun energie jsou znacné. Tukové zasoby, jichz se chceme zbavit nejdfive, si
télo pfi takovém druhu diety nechava na ,horsi Casy*.

Druhou variantou je tedy zvysit denni vydej energie. Z vySe uvedené tabulky je
patrno, Ze idedlni prostfedek pro zvySeni denniho energetického vydeje by byl
maraton. Nejsme-li trénovani a podafilo-li by se nam ho dokoncit, t€lo by se
z takovéhoto Soku vzpamatovavalo mnoho dnu a jisté bychom si tento zazitek
nechtéli zopakovat. Otazkou je, jakou volit zatéZ a jak Casto, aby se postupem
Casu dostavil kyZeny efekt, tj. Gbytek tukové hmoty.

P > Zasada €. 1: méné je vice.

Toto pravidlo méa vztah k intenzité zatéZzovani. Té€lo umi ,spalovat® a vyuzivat
tukové zasoby pouze pokud pracuje v rezimu tzv. aerobniho spalovani, tj. za
dostatecného prisunu kysliku ke svalovym bunkam. Toto muZe byt zajisténo
pouze pfi stfedni a mirné intenzité ¢innosti. Pokud pracujeme na maximum, té€lu
prestava staCit dodavka kysliku a je nuceno ziskavat energii anaerobnim zpu-
sobem. Timto zpusobem Ize vyuzit pouze zasob cukru a nikoliv tuku. DalSim lim-
item je fakt, Ze na maximalni zatézi pfilis dlouho pracovat nevydrzime (viz druha
zasada).

P > Zasada €. 2: minimalné 30 minut.

Tato zasada se tyka délky zatéZe. V prvnich minutach zatizeni vyuziva télo jako
nejpohotovéjsi zdroj energie cukry. Tuky prichazeji na fadu pozdéji (pravé kolem
20-30 minuty) a jejich podil na kryti potfeb energie narusta s délkou zétéje.
Schopnost organizmu prejit dfive na ,spalovani“ tuku souvisi s trénovanosti. Cim

.....

io

minut.)

o
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Zasada €. 3: minimalné trikrat tydné. d4
Podle vyzkumu zabyvajicich se minimalni frekvenci pohybové aktivity v navaznosti
kvalitativni odraz ve fungovani organizmu je dokézano, Ze minimalni frekvence
aerobniho cviceni, které vede ke kyzenym vysledkum, je pravé tfikrat tydné.
Dovoluje-li nam to ¢as a moznosti, je samozfejmé mozné cvicit i vicekrat tydné.
| kdyZ se v této publikaci zabyvame SPINNING programem, je nutné podotknout, Ze
onou aktivitou nemusi byt jen SPINNING, ale i jakakoliv jina aerobni aktivita patficné
intenzity a trvani.

_ .frekvence“
tydenni
. ~—1 Getnost
»objem* tréninku
doba
trvani
jednoho
tréninku
»intenzita“

srdeéni
frekvence
tréninku

Obr. 27 Tri zasady efektivniho sniZovani hmotnosti

Vyhodou SPINNING programu je, Ze o vedeni jednotlivych lekei se staraji specialné
Skoleni odbornici, ktefi pomohou sestavit vhodny program pro individualni
potfeby. Z hlediska udrzeni a redukce hmotnosti je optimaini tréninkovy
prostfedek v rdmci SPINNING programu vytrvalostni energeticka zona (ENDURANCE
ENERGY Z0na).

P Jak spocitat tbytek hmotnosti

Pfi dodrZeni vySe uvedenych zasad pfi zarazeni aerobni fyzické aktivity do naSeho
pohybového rezimu si mizeme spocitat rozdil mezi pfijmem a vydejem energie
a tak naplanovat svij redukéni nebo udrZovaci program. Plati nasledujici
jednoducha rovnice:

o
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Pramérny denni energeticky vydej minus prumérny denni energeticky pfijem = X.

Je-li X rovno nule (+ 300 kJ) neméla by naSe hmotnost kolisat a méla by se pohy-
bovat stale na stejné drovni. V pfipadé Ze je eZ nula, pravdépodobné
prebirdme na vaze. Musime upravit jednu nebo druhou (anebo obé ) stranu
rovnice, to znamena snizit pfijem energie obsazené v potravé a napojich, nebo
zvySit pohybovou aktivitu. A pokud dosahne hodnota X vice nez 2 000 kJ (nutny
deficit pro snizovani hmotnosti), méli bychom za€it hubnout.

Pfi rozdilu 2 000 kJ bychom méli ztracet na hmotnosti asi 2 kila mésicné, coz je
zaroven horni hranice bezpeéného hubnuti. Ztrata vice nez 2 kg za mésic uz
muze ohrozit naSe zdravi. Pozor na Ubytek vahy zapfi¢inény ztratou tekutin.
Mame-li moznost zvazit se bezprostfedné pred a po lekci SPINNING programu,
vyzkousSime si to. Rozdil vahy pfed cviéenim a po ném jde cely na vrub Ubytku
tekutin, tato ztrata musi byt vZdy uhrazena (viz Pitny reZim).

> Jak je to s tim tukem

Ano, nadbytecné zasoby tuku, které télo pfirozené vytvari ,na zlé ¢asy“, pokud
jich ma dostatecény prijem v potravé a neni nuceno je odbouravat, tvofi onu hmotu
navic, kterou nechceme, je nam na obtiz, zbyte¢né zatéZuje srdecné-cévni sous-
tavu a tak dale. Stejné jako v kapitole o strecinku musime konstatovat, Ze moc
je Spatng, ale malo téZ. Jak jiz bylo uvedeno, tuk zajistuje 70 % veSkeré potfebné
energie pro organizmus, tvofi izolaci, diky nizZ je udrzovano télesné teplo, chrani
Zivotné dulezité organy a pomaha zpracovavat vitaminy rozpustné v tucich.

Otazka tedy zni: kolik je malo a kolik je moc? Odpovéd ndam poskytnou normy pro
jednotlivé vékové kategorie a pohlavi. Tyto hodnoty jsou uvedeny v nasledujici
tabulce:

Optimalini rozmezi mnozstvi podkoZniho tuku v procentech

vék Zeny muzi

1-4 15-19 16-20
5-9 15-19 12-15
10-17 18-25 12-18
18-30 20-26 12-18
31-40 21-27 13-19
41-50 22-28 14-20
51-60 22-30 16-20
61 a vice 22-31 17-21

o
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V pfipadé extrémné nizkych hodnot hladiny podkozniho tuku muze dojit i ke
zdravotnim komplikacim. U Zen se uvadi jako kriticka hodnota 6 %, ktera je nes-
luditelna s matefstvim a moznosti donosit zdravy plod. Pfiroda tuto situaci
zaridila tak, Ze klesne-li u Zeny mnoZzstvi tuku pod kritickou hranici, Zena pfestava
menstruovat a je tak zabranéno poceti.

Jak zjistit hodnotu podkoZniho tuku 44

Pres dostupnost ruznych pfistroju a automatu pro zjisténi orientatniho mnozstvi
tuku Ize doporucit pouze vySetfeni u Iékare Ci specializovaného pracovisté, at uz
dietologické poradny, nebo funkéni laboratofe sportovniho Iékafe. Odborné
jicimi na principu bioimpedance (ruznou prostupnosti riznych ¢asti téla pro slaby
impulz elektrického proudu) zajisti pfesné a objektivni vysledky.

Ony zmifované dostupné pristroje a automaty, které sice také pracuji na principu
bioimpedance, jsou vétSinou ruéni nebo noZni konstrukce. To znamena, Ze
pfistroj drzime bud v nataZenych rukou a oblouk elektrického proudu prochazi
pouze horni polovinou téla, anebo stojime na jakési vaze, kde méfici proud
prochazi pouze spodni polovinou téla. Pfi znalosti faktu, Ze u Zen existuje ten-
dence hromadit tuk pfevazné ve spodni poloviné téla a muzu opaéné (pivni bfich)
pochopime, Ze vysledky z téchto méfeni mohou byt zkreslené.
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SPINNING @ hudba

,Nebojme se fici instruktordm sPINNING programu, jakou hudbu chceme slySet”.

Hudba mé& na Clovéka odnepaméti mocny citovy vliv. Pusobi naladotvorné
a ovliviuje lidskou psychiku. MuZeme hovofit o pozitivnim vlivu hudby na psy-
chiku ¢lovéka. Vztah mezi duSevnim a télesnym fungovanim organizmu je velmi
tésny. Lze sledovat vzajemné spojitosti a ovliviiovani fyzického vykonu jedince na
zékladé psychické stimulace hudbou.

V pfipadé Spining lekce neni jedinym cilem podani nejlepsiho fyzického vykonu, ale
dileZity je jeji cely prubéh. Je patrna vzajemna souvislost mezi hudbou pomalou
a s tim souvisejicim zpomalenim dechu, somatickych funkei, biorytmu, ,tempa“
lidského téla. Naopak hudba rychla stimuluje k vétSimu fyzickému vykonu.

Hudba v pribéhu spinning lekce

SPINNING program doporucuje hudbu spiSe jako kulisu. Kazdy klient je individu-
alita. Kazdy at se tedy rozhodne, jestli se chce trefovat do rytmu (tj. pfidrZi se
hudby a pozvedne ji spiSe na pozici voditka pro urCeni tempa Slapani) nebo ji
pouZije spiSe jako kulisu pro dobrou atmosféru a pocit ze cviéeni a nebude se
tedy snaZit striktné drzet rytmu. sPINNING program uvadi, Ze rytmus — pocet Uderu
za minutu - mUZe byt pfi jizdé frustrujici, protoZe klienti jezdi v ruznych
rychlostech a rtznou frekvenci.

l
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Hudba pini hudba nejen funkci doprovodnou, ale také stimulujici, stava se tak
mnohem hodnotn&jsi slozkou celé lekce. Rada odborniku z jinych oblasti (hudeb-
nici, nékteré oblasti t€lovychovy a podobné) je toho nazoru, Ze hudbu ve spojeni
s pohybem nelze vnimat jen jako pfidruZzenou zaleZitost, nebot se spolupodili na
vysledné efektivité lekce Ci cviGeni pravé proto, Ze se pridrzime daného rytmu
a tim se hlavné instruktorovi snadné&ji modeluje Uroven zatizeni organizmu. Podle
jejich nazoru by tedy méla byt hudba hodnotnéjsi slozkou celé lekce a neméla by
byt odsouvana do role kulis, chtéji, aby se stala rovnocenngjsi sloZkou SPINNING
programu.

SPINNING program vSak toto nechéava na volbé klienta a respektuje tak jeho indi-
viduaini potfeby, coZ jisté kazdy oceni. Je vSak pravda, Ze z praktickych
a tréninkovych duvodu by mohlo byt vhodné se pfidrzet rytmu, ktery nds muze
vyburcovat ke kvalitngjSimu vykonu a tim i k vétSimu tréninkovému efektu.
A pravé o to by nam mélo pfi naSem tréninku jit pfedevsim.

Prvnim problémem, ke kterému by bylo dobré zaujmout stanovisko, je problém
toho, kdy ,Slapnout do pedalu*“. Jestlize si uvédomime obrazek, ktery byl prezen-
tovan na zaCatku a ktery znazorfuje plynulé pisobeni sil na pedél, vidime zde
faze tlaku, tahu a kritickou zénu. Myslime si, Ze jestlize klient zvoli variantu, ze
se pridrzi rytmu, tak by bud leva nebo prava noha méla zabirat v hornim kvad-
rantu znazornéného kruhu, a to spoleéné s Uderem kazdé doby v hudebnim
doprovodu.

Vybér hudebniho doprovodu ¢

Struktura jednotlivych spINNING leker je z velké Easti ovlivnéna vybérem hudebniho
doprovodu. Kazda lekce muZe byt svwym obsahem zaméfena na rozvoj ruznych
pohybovych schopnosti. Zakladem kazdé spiNnING lekce by vSak mél byt rozvoj
vytrvalostnich schopnosti.

KdyZ vybirame hudbu, zeptejme se sami sebe, kdy v prubéhu lekce mluvime
a kdy davame klientim informace, pfipadné jakého druhu jsou. Déle se zepte-
jme, jestli zvolena hudba muZe ztélesnit naSi predstavu o prubéhu lekce
a navodit takovou atmosféru, kterou si predstavujeme. Napfiklad jestli jako
jeden z naSich cilu podporit Slapani do rytmu vyberme pisen ¢i skladbu se zfetel-
nou rytmikou a zfetelnou prvni dobou, nebo zda je naSim cilem relaxace.
Chceme-li od klientu pozornost, muzZzeme zvolit instrumentalni hudbu nebo jim
nabidnout néjakou lyrickou pisen.

o
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Hudba musi plynout v prabéhu celé lekce a po 40 minut jizdy ji musime citit jako
jedenu celistvou zaleZitost. | kdyZ ménime skladby a Zanry, méla by nami vybrana
hudba pusobit jako celek, ktery je dobfe propracovan, hlavné po strance dra-
maturgické. Jako instruktofi nebudme Iini’ a nepoustéjme tu samou hudbu stéle
dokola. Omrzi to nejen nas, ale i klienty. To vSe se poté projevi jak na vykonu
instruktora, tak na vykonu klientu.

Jako klienti se nebojme projevit sva prani ohledné hudby, jejiho vybéru
a zaméreni. | instruktor potrebuje od klienta zpétnou vazbu, aby mohl zlepsit svoji
praci a nabidnout pravé to, co zakaznici pozaduiji.

Jde tedy o to, najit hudbu vhodnou pro Klienty i pro cil akce. PouZijeme-li pfimér
0 zamku a Kli¢i, pak jde o to, najit spravny KIi¢ na spravny zamek. Ne kazda hudba
,sedi“ vdem klientim. Rozhodujici je typ hudby, ktery klient preferuje a ma jej
v oblibé. To ovSem neznamena, Ze nemUzZeme zvolit obéas néco jiného a trochu
experimentovat. Obecné Ize fici, Ze ¢im rozmanitéjsi je skupina, tim narocnéjsi je
pro lektora vybér hudby. Ruzné typy hudby, které muzeme pro vybér pouzit (new
age, klasicka hudba, pop, blues atd.), nam velice pomohou pfi spinéni vytyéenych
cilu. Pri vybéru hudby respektujme i fyziologickou stavbu jednotky.

se stfida s klidnéjsi, pomalejsi ¢asti. Vybér hudebniho doprovodu je tedy ovlivnén
strukturou a obsahem sPINNING lekce. Instruktor vybira hudbu s ohledem na
cil tréninkové jednotky. DuleZité parametry pro vybér hudby jsou doba trvani, ryt-
mus a pravidelna rytmika.

Je nutné si uvédomit, Ze vybirame skladby s pravidelnym metrickym pudorysem,
tj. dvoudobé ¢i tfidobé metrum. Vhodné jsou ty, které maji vyrazné pravidelné se
opakujici fraze (obvykle 16 taktu). Pro instruktora je duleZité uvédomit si, jak pra-
covat s kontrastem mezi jednotlivymi skladbami i uvnitf skladeb. Déle jak vyuZit
opakovani melodickych a rytmickych éasti v hudbé. Skladby, které v sobé maji
gradaci, at jiz rytmickou Ci dynamickou, Ize vyuZit pro stimulaci pohybu, napfiklad
pfi nastupu do roviny ze sedla, kopce ze sedla ¢&i skoku. Z tréninkovych duvodu
nas pravé dobfe rytmicky ¢lenéné skladby s prvky kontrastu a gradace mohou
vyburcovat k mnohem kvalitnéjsim vykontm.

Pri vybéru hudby bychom méli respektovat vékové sloZeni skupiny. U starSich lidi
muZe i niz&i frekvence Slapani (tedy i volba o trochu pomalejsi hudby) zplsobit
podobnou odezvu organizmu, kterou mohou mit statni mladici pfi rychlejsi
frekvenci Slapani. Zavisi to samozfejmé i na trénovanosti jedince. Starsi lidé
mohou mit v oblibé spiSe pomalejsi typ hudby a presto muZe byt takto vedena
lekce fyziologicky efektivni.

o
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Vybéru hudebniho doprovodu odréZi vkus a subjektivni pfistup kazdého instruk-
tora, jeho zaméreni a obliba urgitych hudebnich druhu, Zanra Ci interpretd.
Instruktor by vS§ak mél vychazet hlavné ze struktury klientely, ktera pravidelné
SPINNING program navstévuje. Zkusme se veitit do pozice klientu a nabidnout jim
to, co se jim libi. Efekt lekce sPiNNING programu potom bude daleko vétsi, a to
nejenom po fyziologické strance (lidové feGeno — na nasi oblibenou hudbu se
nam bude Iépe Slapat a vzepneme se k vétSim vykonum), ale i po strance psy-
chické (predevsim emociondlni stranka se muZe prohloubit pfi poslechu hudby,
kterou mame radi).

Vhodnym hudebnim doprovodem lekei SPINNING programu jsou skladby z oblasti
s Uspéchem se mohou setkat i hudebni ukazky hudby artificialni (tzv. vazné &i
klasické). Nabizi se tak mozné varianty a kombinace obou oblasti, samozfejmé
s pfihlédnutim k cili a prubéhu jednotlivych lekei sPiNnING programu. Rada skladeb
z oblasti vazné hudby je také v dnesni dobé prevadéna do modernéjsiho havu.

Pri vybéru hudby se jedna zejména o to, aby byla dodrZzena metricka pravidelnost
skladeb. Vybirame radéji skladby s vyraznym metrickym pudorysem a pravidel-
nym rytmickym €lenénim. MuZeme vSak s Gspéchem vyuZit také hudbu s gradaci,
at jiz dynamickou, €i rytmickou. VSechny tyto prvky stimuluji pohybovy projev
klientu.

o
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Do zna€né mity je vybér konkrétnich skladeb a jejich pofadi ovlivnéno osobnim
vkusem a subjektivnim zamérenim kazdého instruktora. Ten by vSak mél brat
v Uvahu zdjem a zaujeti klientu, ktefi mohou reagovat ruznym zpUsobem na
konkrétni skladby. Instruktor by pak mél vybér skladeb prizpusobit tak, aby stim-
ulace pohybu byla u jednotlivych skupin co nejefektivnéjsi. Zalezi na schopnosti
instruktora vycitit individualni moznosti a schopnosti jednotlivct a reagovat na
né. Prubéh a vysledek lekce SPINNING programu bude pak nejen mnohem efek-
tivnéjsi, ale pro obé zGc¢astnéné strany prijemnéjsi.

Plati, 7e by neméla byt jedna lekce jako druhd. Zadna lekce by tedy neméla byt
stejna jak z hlediska volby hudby, tak i z hlediska vybéru skladeb a tréninkového
cile jednotky. Pro kaZdou lekci by mél instruktor vybirat jiny druh hudebniho
stereotyp se totiZ projevi na kvalité vykonu instruktora, klientl i kazdého z nas.
Volbu hudebniho doprovodu musi pfizpusobit na jedné strané cili lekce a na
druhé samoziejmé vkusu klientt. Nemusime se vSak prizplsobovat jejich vkusu
za kazdou cenu. Jak jsme jiz zminili, neni nutné bat se experimentu (napf. s hud-
bou klasickou, popf. s jejimi ruznymi remixy).

Na sPINNING lekci nemusi znit ty nejvétsi hity! | nas organizmus za chvili unavi
poslouchat stéle totéZ, co posloucha v rozhlase, televiz a v obchodech. Dbame na
to, aby ném na lekci Spinnig programu nechodili lidé jenom proto, Ze chtéji opét
slySet své oblibené hity, které jsou momentéiné v kurzu. Pamatujme, Ze fada
z nich upadne v zapomnéni. Pouze ty nejlepsi preZiji. Je znamé, Ze kvalitni hudba
ve VétSiné pfipadu neni ta, ktera je nam kazdodenné pousténa a do jisté miry je
nam podsouvana obratnymi reklamnimi triky. Pfedevsim v jinych Zanrech mizeme
nalézat velice kvalitni skladby, které se hodi pro vyuZiti v rdmci SPINNING programu.

Zkusme proto vybirat spiSe hudbu starSi (feknéme 2 roky a vice). Mozna bude
fada lidi chodit pravé proto, ze uslysi to, co se mu libilo pfed lety, ale uz se to
nehraje a pravé na sPINNING lekci to uslySi. Nebojme se zafadit jiny typ hudby —
tfeba nékoho zaujme. Vybér hudby by mél také respektovat dramaturgické
hledisko.

Dalsi polemika je 0 tom, zda poustét skladby spiSe instrumentalni, nebo pisné
s textem. VSeobecné se doporuduje pouZivat spiSe instrumentaini skladby, aby-
chom v konecné fazi neposlouchali spiSe text, ktery by nas tak rozptyloval.
MlZeme vyuzit i cizojazyCné pisnicky, kde vétSinou nerozumime tak dobfe textu.
Tim se nam lépe udrZi koncentrace. MUZeme vSak najit néjakou ¢eskou pisen,
kterd by swm textem vystihovala dramaturgicky zamér. Nebojme se takovou
pisen vyuZit a zakomponovat ji do pfipravené lekce.

o
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Casto se stava, 7e u klientd vidime souhyby horni poloviny t&la s hudbou.
Muzeme je ponechat bez korekce, protoze to patfi k pfirozenému osobnimu pro-
jevu. Vyjadfuje to i naSe emocionalni citéni a vyladéni.

Dalsi duleZitou soucéasti instruktorova projevu je prace s hlasem. S mirou hla-
sitosti musi pracovat i instruktofi sPINNING programu, méli by byt pravodci klientu
celou lekci. Slovnim doprovodem je musi motivovat, korigovat, hecovat a stim-
ulovat k lepsim vykonum. U instruktord — muzi - to neni vétSinou problém.
Pfedevsim u Zen se muzeme setkat s pouzivanim mikroportt, aby jejich pokyny
byly zfetelné.

PovS§imnéme si, jak nam r0zné druhy hudby prinaSeji ruzné pocity. Zkusme
procitit hudbu i se zavfienyma o€ima. Co vidim? Co citim? Co slySim? Tempo,
styl, emoce a nadSeni z hudby bude doprovazet tréninkovy efekt lekce.

V relaxacni ¢asti muzeme vyuzit relaxacni hudbu. Zde jsou velice vhodné pravé
zaviené oCi — pro VetSi prociténi a spojeni hudby s pohybem. Muzeme toho vyuzit
nejen v relaxacni ¢asti, ale i kdykoli v prabéhu lekce, jak jsme uvedli vySe.

Rada instruktort vyuziva pouze techno hudbu. Tento sty je zaloZen na zdUraznéni
rytmu a popfeni melodie. Lidé navstévujici lekce SPINNING programu vSak tuto
hudbu moc neposlouchaji. Zkusme byt kreativnéjSi a nezjednodusujme si praci
takovou volbou. Ve volbé hudby se odrazi osobnost instruktora a podle toho také
klient voli toho kterého instruktora. Mohli bychom to pfirovnat k okfidlenému
réeni — vrana k vrané seda.

- S5
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3 Dramaturgie

Dal§im dulezitym hlediskem pfi vybéru hudby pro lekci SPINNING programu je dra-
maturgie — tedy vhodné sestaveni a namichani rlznych druht hudby, které
respektuje nasSe vytyCené cile. Dramaturgie je v podstaté naplanovanou cestou.
Cestou dlazdénou konkrétnimi zaméry, skrze které kracime k cili celé lekce, pfi-
padné k dlouhodobéjsimu cili, ktery jsme si vytyCili na delSi obdobi. Dramaturgie
tedy zhmotnuje idealy, mySlenky, pfedstavy pfani a potfeby nejen instruktora spin-
NING programu, ale i klienta.

Dramaturgie se pfi tomto procesu stava praktickou tvaréi ¢innosti, ktera pronika
do veSkeré préace, podili se nejen na tvorbé programu, ale i na vytvareni atmos-
féry lekce. Vychazi z cill, Casoprostorového uréeni, prostfedi, financnich
moZnosti, kvality zafizeni a instruktora a vékovych zvlaStnosti klientu.

Dramaturgie je kombinaci nejruznéjSich postupu a pravidel (manazerskych, ped-
agogickych, psychologickych aj.). Musime vychézet z podminek a prostfedku,
které mame k dispozici. Podle téchto podminek volime nasledné i prostfedky tak,
abychom spinili cil, ktery jsme si ur€ili. Produktem dramaturgie by mél byt jakysi
propracovany scénar lekce.

Mohli bychom tedy s nadséazkou fici, Ze cilem by mélo byt:

1. Namichat z rozmanitych zdroju a prostfedkl takovy napoj, ktery bude
chutnat véem. Mél by na jedné strané respektovat pfedem stanovené cile
lekce, a na druhé strané musi vyhovovat mentalité i zajmum Gcastniku.

2. \Vybrat z kazdého zdroje hudbu, nejvhodnéjsi a nejucinnéjsi pro danou
konkrétni akci a pro pfitomny kolektiv ruzné starych lidi.

3. PredloZit vybrané hudebni motivy v pravy ¢as, tj. ve spravné asti lekce
SPINNING programu, ve spravnou minutu, ale také ve spravné, promyslené
souvislosti a navaznosti a nikoli v ndhodné kombinaci.

S ¢im muZeme pracovat pfi sestavovani scénare lekce:
& Vytvarna kulisa;

& svételnd kulisa;

& prostorové fesent;

& motivacni pfibéh (mUZeme ho vyuZzit zejména pro détské adepty SPINNING pro-
gramu).

o
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Jak si vytvorit vlastni zasobnik skladeb

V podstaté plati, Ze vybereme vSechny skladby, které méme radi. Dalo by se fici,
Ze 7adna hudba neni nevhodna &i pfili§ stard. Samoziejmé, nebudeme asi volit
gregoriansky choral, i kdyz....

Déleni skladeb

& podle tempa - pomalé, svizné, rychlé;
& podle stylu - jazz, rock, pop, folk, ,pisnickafi“, techno, klasika...;
& podle charakteru — hudba dynamickd, gradujici, kontrastni, relaxaéni...

Instruktor by mél mit na paméti dulezité parametry hudebniho doprovodu, jako je
doba trvani, pravidelna rytmika Ci charakter skladeb (k éemu se hodi). Mél by mit
také dobfe promySlenou dramaturgii a vytvofeny jakysi scénaf celé lekce
s pfipravenou hudbou. Kazdy klient si mimochodem voli svého instruktora také
podle typu hudby, kterou dotycny vybira.

Lektor by mél mit v zasobé dostatecné mnoZstvi skladeb v rychlejSim tempu,
nejen na rozehfati, tedy kvalitni zasobnik warm-up hudby. Pro pomalejsi tempo,
popf. na zavér na vyjeti Gnavy, miZzeme vyuZit i vhodnou relaxacni hudbu.
Samozfejmé opét vybirame s citem a s uvazenim, k ¢emu je hudba urena.
Nékdy se pro vétsi veiténi se do hudby a prociténi s pohybem doporuduje zavrit
oCi. To opét musi zvazit kazdy sam, do znacné miry jsou tato doporueni na
libovuli kazdého klienta.

V dnesni pocitaové dobé neni problém vytvofit si svij viastni zasobnik skladeb.
MuZeme vyuZit nejenom klasickych pasek a CD, pro tvorbu a dramaturgii lekce
SPINNING programu se velice dobre hodi tzv. MP3. Jsou to v podstaté datové audio
soubory, které zabiraji v pocitai méné mista nez klasické nahravky na CD.
S témito datovymi soubory pak muZeme hravé pracovat a sestavovat si je za
sebe podle libosti a na kazdou lekci si pfipravit novou sestavu skladeb.

Jak si tedy sestavit vlastni zasobnik skladeb? Musime zde rozlisit, jestli jsme
v pozici instruktora, nebo jestli si skladby pfipravujeme pro svou vlastni potebu,
napfiklad pro cviceni doma. Ve druhém pfipadé mame snadnéjSi pozici.
Vybereme jednodusSe vSechny skladby, které mame radi a u kterych mame pocit,
Ze by se ndm na né dobre jelo i cvi€ilo. V prvnim pfipadé se musime navic veitit
do pozice klientu a vybereme SirSi spektrum skladeb. CD si o€islujeme tak, aby-
chom bez problému rychle nasli tu spravnou skladbu, na kterou chceme cvicit.

o
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Z vybranych skladeb vySkrtneme ty, které nemaji stejnou rytmiku. MaZeme si
vytvofit tabulku, kde si Gisla skladeb a ¢isla CD (Ci pozici v pocitaci) pfehledné
zaclenime do jednotlivych Skatulek. Napf.:

& Tempo - pomald, svizna, rychla
&- Styl — jazz, pop...atd.

Skladby si muZeme také roz€lenit podle toho, na co se ndm v lekci SPINNING pro-
gramu hodi — pojmy rovina v sedle, rovina ze sedla, kopec v sedle, kopec ze
sedla a skoky. Jestlize mame jiz pokro€ilejsi skupinu, rozsifime si pfehled jesté
0 sprinty, running se zatézi, skoky v kopci a sprinty v kopci.

Desatero pro vybér hudby

Vybér hudby je velice kreativni a individudlni zaleZitosti. Jenom €as a zkuSenosti
z nas v tomto ohledu mohou udélat mistry. Zde jsou zakladni pravidla, ktera je
tfeba dodrZovat:1. Vybirejme hudbu s pravidelnym rytmickym pudorysem.

2. Vybirejme hudbu rozmanitou, s prvky gradace a kontrastu.
3. Pri volbé hudby respektujme vékové sloZeni skupiny klientu.

4. Na zahfati nevolme pomalou lyrickou hudbu. Potfebujeme klienty spiSe
pfipravit a nabudit pro dalSi vykon a ne je na Gvod hodiny uspat.

5. Pro starsi klienty nevybirame hudbu elektronickou (techno), kterda neni
ostatné vhodna pro Zadnou vékovou kategorii.

6.  Nalekci SPINNING programu nemusi znit ty ,nejvétsi hity“. Dbame na to, aby
na lekce nechodili lidé jen proto, Ze chtéji opét slySet své oblibené hity.
Zkusme proto vybirat i hudbu starsi, ktera klienty moZzna znovu oslovi,
evokuje atmosféru ¢i situaci, ve které ji dfive slySeli popf. navodi pfijem-
nou vzpominku.

7. PisniCky s textem radé&ji nevybirame, a pokud, tak v anglictiné. Klienti se tak
mohou |épe soustfedit na pfipadné pokyny, povzbuzeni a ,hecovani ze
strany lektora. Zaroven nejsou rozptyleni textem a je umocnéna stranka ryt-
micka a dynamicka, celkové aranZma skladby. Zde vSak opét zalezi na sub-
jektivnim vkusu, vybéru lektora a dramaturgickém zaméru.

8. Vybér konkrétnich skladeb a jejich poradi ovlivnéno osobnim vkusem a sub-
jektivnim zaméfenim kazdého instruktora. Ten by vSak mél brat v Gvahu
zajem a zaujeti klientu, ktefi mohou reagovat riznym zptsobem na konkrétni

o
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skladby. Instruktor by pak mél vybér skladeb pfizpusobit tak, aby stimulace
pohybu byla u jednotlivych skupin co nejefektivnéjsi. Zalezi na schopnosti
instruktora vycitit individualni moznosti a schopnosti jednotlivcl a reagovat
na né.

Zkusme si vytvorit nékolik variant toho, co budeme na spINNING lekci pouStét
a aktualné pfizpusobme volby podle toho, kdo na lekci pfijde, jakou bude mit
naladu a jak se bude momentalné citit. Treba se nam podafi zlepsit lidem
jinak zkazeny den.

Je mylnym nazorem, Ze €im vice zpoceni z lekce odchazime, tim Iépe. Stale
vysoké tempo a extrémni zatiZeni nevede k rozvoji aerobnich schopnosti.
Navic, pokud chceme odbouravat tuky, méli bychom déle jezdit na hranici
aerobniho prahu. Problém je v tom, Ze nepouceni klienti to zpravidla neoceni
a maji pocit, ,Ze se za své penize ani nezpotili“. Pfizpusobme tomu i vybér
hudby tak, aby byla rozmanité a nezaCala nudit.
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SPINNING a skutecni lidé

Mirek, 58 let, Zenaty, sedmnactilety syn

Mirek je majitelem firmy a ta mu zabira vSechen ¢as. Na sport nema ¢as, veSk-
eré volno vénuje rodiné a odpocinku (pfevazné pasivnimu). S postupujicimi roky
se prihlasily prvni zdravotni obtize, typické pro pokrocily vék. Zadychavani se do
schodu, nahlé buSeni srdce, zvySeny krevni tlak. Jelikoz je Mirek zodpovédny,
rozhodl se s tim néco zaCit délat. VyzkousSel SPINNING.

Po prvnich dvou skladbach na své prvni lekci SPINNING programu premyslel o tom,
Ze odejde. Nemohl dychat a mél mZitky pfed ocima. Vydrzel vSak a na radu
instruktora vynechal skoky, kopce a stravil celou svou prvni lekci na roviné
v sedle. | tak odchazel vyGerpan se smiSenymi pocity. Jeho houzevnatost, cilevé-
domost a pocit zodpovédnosti za sebe i své zdravi jej vSak pristé privedly zpét.
Jako oporu vzal sebou svou manzZelku. Oba dva pak absolvovali nékolik lekci.

Dnes jsou oba spolecné se svym sedmndctiletym synem pravidelnymi
navstévniky sPINNING centra. Tréninky absolvuji 3-4kréat tydné, a to spolecné se
svym sedmnactiletym synem Ondrou. Mirek jezdi stylové velice dobre, nedélaji
mu problémy dlouhé runningy ani vétsi kopce. Dychavicnost je pry¢ a srdce
zabusi rychleji snad jen kdyZ ma zrovna lekci ona sliéna instruktorka. Ale toho si
nikdo nevSimne. Rodina je totiz po dlouné dobé pohromadé, délaji kazdy néco
sam pro sebe a zaroven i pro sebe navzajem.

Jana - 38 let, vdana, 2 déti

Jana nikdy v Zivoté, snad kromé hodin povinné télesné vychovy (které upfimné
nenavidéla), nesportovala. Zfejmé také proto ji Zivotem provazela nadvaha, dilem
zapficinéna geny po rodicich, dilem zpusobem Zivota. Sedavé zaméstnani,
absence pohybové aktivity, neusporadané stravovaci navyky. PfestoZe Jané jeji
tolerantni manzel nikdy ani sluvkem nedal najevo vyhrady k jeji postavé, postu-
pem Casu ji zacala kila navic trapit.

Z letdku se dozvédéla o lekcich aerobiku pobliZ jejiho bydlisté a zacala na né
dochazet. Zpocéatku dvakréat tydné a kdyZ po tfech mésicich nezaznamenala Zad-
nou zménu na osobni vaze tak tfikrat tydné. BohuZel Ubytky na vaze nebyly
takové, jaké by si pfedstavovala. Zaroven zacala mit problémy s koleny, zviasté
po lekcich step aerobiku. Na radu kolegyné z prace pfibrala do svého pohy-
bového programu sPINNING. Po konzultacich s lektorem zvolila typ tréninku v ramci
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SPINNING programu prevazné ve vytrvalostni zéné s jedingm cilem — zhubnout. Na
aerobik nezanevrela, jen ho omezila na jednu hodinu tydné. Pfidala dvé hodiny
SPINNING programu a poté i hodinu power jogy. Tato kombinace, spolecné s pod-
porou tolerantniho manzela a babiCek, ktefi pomahali s hlidanim déti, pfinesla
vysledek. Jana ztratila za 6 mésicu 18 kilo, udrZuje si optimalni vahu a uziva si
obdivu spokojeného manZela i kolegyn z préace.

Tonny - 26, profesionalni hrac basketbalu

Tonny je Ameri¢an a uZ druhou sezonu hraje v eském prvoligovém tymu bas-
ketbal. sPINNING znal uZ ze svého predchoziho pusobeni ve Spojenych statech,
nebot jej tam tymy bézné vyuZzivaji jako soucast kondicni pfipravy. Proto jej, na
rozdil od kolegu v tymu, ani moc neprekvapilo, kdyZ trenéfi zaradili do pfipravy
i nadvStévy SPINNING centra. Specidlné zaméfené lekce SPINNING programu na vybu-
dovani aerobniho zakladu absolvuje s tymem tfikrat tydné. Tvrda prace v sedle
SPINNERU sice nepatfi k jeho oblibenym ¢innostem, radéji ma preci jenom mic, ale
jak se v tymu shodli, je tento zpusob tréninku vitanym zpestfenim a zaroven ma
spoustu vyhod oproti dfive vyuZivanym dlouhym vybéhum do pfiméstského lesa.
SPINNER je Setrny k jejich tolik namahanym kloubim a zmény ve fyzické kondici
jsou také znat, coZ ostatné dokazuje kazdoro¢ni opakované vySetreni v laboratofi
sportovni mediciny.

Petra - 20 let, svobodna, studentka

Petra odmalika sportuje, touZi po pohybu a hleda kazdou pfileZitost, jak si zas-
portovat a potrapit télo. Jejim problémem vSak je, Ze nezvlada koordinaéni
pohyby. Ubéhne pulmaraton, uplave 5 kilometru, ale gymnastika ve Skole, anebo
pozdéji aerobik, o ktery se pokousSela, ji prosté nejdou. Navic ,neslysi“ hudbu,
coZ pii aerobiku také ubira sebevédomi. Zaroven vSak pfi sportu potfebuje
spole¢nost, dlouhé vybéhy do terénu ji samotnou nebavi. Touha po sportu,
spole¢nosti a hubnuti ji pfivedla na sPINNING. ZpoGatku vyzkouSela lekce vedené
ruznymi instruktory a instruktorkami, dnes ji vSak najdete jen na lekcich, které
vede instruktor Kamil. Jeho lekce mé doma zatrZeny Cervené v kalendafi...

Mirka - 27 let svobodna, bezdétna, majitelka pravnické
poradenské firmy

Mirka vyzkouSela snad vSechny druhy sportu, miluje mi€ové hry, hlavné volejbal,
rédda plave, s partou jezdila na vodu, tenis, badminton, cyklistika, lezeni...JenZe
kde najit ¢as. Mirka zacala podnikat a v podnikani se ji dafi. Obéti je pak vétSina

volného Casu, ktery firmé vénuje. Je stéle t€78i domluvit se s kamarady a najit
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volny ¢as na hodinku volejbalu nebo jen na squash. Prace ji zaméstnava na plny
Uvazek a navic ji i psychicky velmi vyGerpava.

SPINNING Mirce vyhovuje tim, Ze si muZe naplanovat svuj Cas a sladit jej s pro-
gramem SPINNING studia. VyuZiva pfevazné veCernich hodin a objednava se na né
vétSinou den predem. Mirka od sPINNING lekci oGekava hlavné psychickou relaxaci
po naroéném dni. Po konzultaci s instruktorem voli své individudini tempo
a z hodin odchazi psychicky i fyzicky odpocatd a uvolnénd, s Cistou hlavou
a baterkami nabitymi na nasledujici den.
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Spravna sPINNING® lekce ma byt vedena instruktorem s certifika-
tem JGSI (Johnny G. sPINNING® Instructor). Mozna jste nékdy uva-
Zovali o tom, Ze byste se ocitli na druhé strané sPINNING® mistnosti
a vidéli pred sebou jednoho instruktora namisto dvaceti jezdct,
jinymi slovy, Ze byste se stali instruktorem sPINNING® programu.
PopiSeme vam, jak takovy instruktor vznika, co musi absolvovat,
jaké by mél mit predpoklady a jaké jsou podminky pfrijeti na Sko-
leni. Také zjistite, co vSechno se budouci instruktor na Skoleni
dozvi.

Tak tedy od zacatku. sPINNING® vzdélani je soucasti celkového
know-how americké spole¢nosti Mad Dogg Athletics (MDA), ktera
poskytuje licence jednotlivym centrim. MDA patfi Johnnymu G.,
ktery sPINNING® vytvoril, a vyviji jej jiz vice neZ 15 let. Na Skoleni
instruktori se miuZe prihlasit kdokoliv, kdo ma doporuéeni od
autorizovaného centra. Instruktor SPINNING® programu by mél
byt komunikativni, otevieny a vnimavy clovék. Nezalezi na tom,
jaky déla sport ¢i zda viibec. Soucasti skoleni je tréninkovy pro-
gram v délce 6-12 meésicu, ktery vam zlepsi fyzickou kondici.
Horni vékova hranice neexistuje. NejstarSimu instruktorovi u nas
jiz bylo 60 let. Zato minimalni vék by nemél byt nizsi nez 18 let.
Instruktor ma byt fyzicky a dusevné piné vyspély.

Skoleni sPINNING® INSTRUCTOR CLINIC je vikendovy kurz, kterym
cely certifikacni proces zacina. Na skoleni ziska kazdy ucastnik
dvousetstrankovy instruktorsky a tréninkovy manual a éeka ho
naroény trifazovy tréninkovy program.

Obsahem kazdého dne Skoleni jsou dvé sPINNING® lekce, mezi nimi
probihaji prednasky. VSichni instruktofi se musi ziiéastnit celého
Sestnactihodinového vikendového Skoleni, aby ziskali certifikaci
Faze 1. Po dokonceni tohoto Sestnactihodinového kurzu jsou
vSichni ucastnici povazovani za instruktory Faze 1 a mohou zaéit
vést lekce. Doporucuje se vSak, aby kazdy tcastnik predtim, nez
se postavi pred své klienty, ziskal zakladni troven aerobni zdat-
nosti.

Na skoleni se instruktor nauci riizné pozice téla a techniky jizdy i
spravné nastaveni kola,. Umi vybrat spravnou hudbu a vést lekci
v délce 45 minut. Zvladne rizné techniky uceni a vedeni lekce.
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DokazZe vyhovét specifickym pozZadavkium na trénink jak novych,
tak velmi pokrocilych klientli. Usporada si cely koncept SPINNING®
programu a filozofii Johnnyho G. Zjisti, jak bude probihat jeho tfi-
fazovy certifikacni proces a jeho tréninkovy plan. A v neposledni
fadé se nauci vést lekce podle srdecni frekvence a podle speci-
alné vyvinutého systému Energy ZonesTM, ktery pocita s riznymi
pasmy urovné zatiZeni organismu a s ruznymi cili u¢astnikd SsPIN-
NING® lekci. Ze Skoleni odchazi instruktor nejen s certifikatem
Faze 1, ale i s kompletnimi znalostmi, které vyuZije pro vedeni
svych sPINNING® lekci. Zalezi samozfejmé na ném, jak s témito
informacemi nalozi a zda je plné vyuzije. Jesté se vSak nestava
plnopravnym instruktorem. Tim bude aZ poté, co lispésné zvladne
vSechny tii faze certifikace a sloZi zavéreéné zkousky.

Kazda faze trva nékolik mésicli. Prvni je zamérena na ziskani
aerobniho zakladu a na upevnéni znalosti zakladnich technik jizdy
a uceni. Jiz v této fazi instruktor vede lekce sPINNING® programu a
jeho cilovou klientelou jsou spise jezdci, ktefi zacinaji.

Ve druhé fazi si instruktor zvysi svoji kondici a prohloubi znalosti
pokrocilych technik uceni, do svych hodin zarazuje i pokrocilé
styly jizdy, jako je napfiklad running se zatézi, skoky v kopci Ci
sprinty. Treti faze je jak v tréninku, tak ve vedeni lekci vénovana
Energy zonam a jizdé podle tepové frekvence.

Budoucimu instruktorovi uz pak zbyva pouze sloZit zavéreéné
zkousky. Ty se skladaji z padesati otazek a vychazeji jak z manu-
alu, tak z instruktorovych zkusenosti z vedeni lekci. Jestli zvladne
na 85 % odpovédét spravné, uspél a do 6 tydnu obdrzi celosvétové
platnou kartu instruktora JGSI STAR 1.

Xagxav -

porotou - tedy pred svymi klienty? Tak pojdte do toho! Staci se
prihlasit na Skoleni, které probiha minimalné dvakrat za mésic a
spinit podminky uvedené v uvodu. Nejblzsi Skoleni a dalsi infor-
mace o SPINNING® programu najdete na www.spinning.cz. TésSime

se na setkani s vami.

Toma$ Krmicek, hlavni organizator spINNING® akei v CR a tym
Master Instruktor.
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