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Předmluva
SPINNING si našel cestu do naší malé země uprostřed Evropy až v novém tisíciletí.
O to rychleji nabral na obrátkách a zaujal obrovské množství lidí. Stejně jako mi
bylo ctí se na jeho úspěchu u nás podílet, je mi ctí psát úvod této knihy.

Autorům se podařilo vytvořit dílko, které bude vítaným pomocníkem každému,
kdo o SPINNING programu slyšel a zatím se ještě neodvážil zúčastnit se jej. Stejně
tak velmi pomůže těm, kteří na SPINNING chodí proto, aby si ujasnili některé zá−
kladní principy technik jízdy, dýchání, způsobů intenzity tréninku, ale hlavně cílů,
kvůli kterým SPINNING tak rádi navštěvují.

Přesto chci každému doporučit, aby si SPINNING vyzkoušel na vlastní kůži. Bez
ohledu na to, co někde slyšel, viděl nebo četl. SPINNING se prostě musí zažít. Tato
kniha by Vám v tom měla pomoci. Kdo však přesto váhá, zda se „hromadné jízdy
na kole nikam“ zúčastní, ať odhodí rozum a prostě přijde do nejbližšího SPINNING

centra. Alespoň jednou. A pak se uvidí.

SPINNING je licencovaným tréninkovým programem, který je chráněn nejen autor−
skými zákony, ale i ochrannými známkami po celém světě. Autorům této knihy,
mezi nimiž byli i certifikovaní instruktoři, se podařilo příjemnou formou zazname−
nat zákonitosti SPINNING programu, a to nejen pro laiky, ale i pro pokročilé zájem−
ce. A to je v této licencemi chráněné oblasti obzvlášť náročné.

Na knihu dohlíželi nejpovolanější čeští SPINNING odborníci. Také jejich jménem
mohu čtenáře ujistit o tom, že tato knížka je přesně o tom, o čem je SPINNING. 
O radosti z pohybu, o splněných cílech, o odhodlání. A také o přesnosti, bezpeč−
nosti a jednoduchosti.

Těším se, že se s Vámi uvidím na některé lekci kdekoliv u nás nebo ve světě.

Váš Tomáš Krmíček,
zástupce SPINNING programu pro ČR.

Předmluva 6 7



Úvod
Přirozeností člověka je pohyb. Vlivem našeho přetechnizovaného světa ho máme
však stále méně a méně. Proto si lidé začali vytvářet jakási umělé možnosti k pro−
vozování pravidelného pohybu. 

V dnešní době je sport a pohybová aktivita nedílnou součástí moderního život−
ního stylu. Je však problém, abychom nalezli sobě vhodné pohybové aktivity,
které by nám sedly jak na tělo ušité. Proto všichni vítají, když se objeví nový druh
aktivity, která zaujme větší množství lidí. Jednou z těchto nových aktivit je právě
SPINNING program. 

V naší knize se vám proto pokusíme přiblížit, o co ve SPINNING programu jde,
co k jeho provozování potřebujete a jakými způsoby můžete pomocí tohoto pro−
gramu například zhubnout nebo si zvyšovat kondici. SPINNING program je tedy
vhodný nejenom jako doplněk a kondiční příprava pro výkonnostní a vrcholový
sport, ale jestliže se provozuje podle pokynů speciálně vyškolených instruktorů,
je vhodnou aktivitou, která umožní shodit nějaké to kilo.

Kniha je určena všem zájemcům o SPINNING, těm, kteří váhají s vyzkoušením své
první lekce, stejně tak jako zkušeným „jezdcům“ jejichž pohybový program se bez
pravidelných návštěv lekcí SPINNING programu již neobejde. Doufáme, že nové
informace v ní získají i samotní instruktoři, nejenom tím, že si osvěží poznatky
získané na školeních, ale že je obohatí i o některé nové informace.

Na publikaci se podíleli odborníci a vysokoškolští učitelé, kteří nejsou tolik
zatíženi filozofií SPINNING programu. Snažili jsme se proto pohlédnout na SPINNING

program z nadhledu, propojit poznatky do širších souvislostí, adaptovat je na
české prostředí a porovnat je s teoriemi, které fungují například ve sportovním
tréninku, hudbě a podobně. Svými poznámkami a korekcí textu přispěli i master
instruktoři SPINNING programu v ČR.

Věříme, že vás tato knížka zaujme a přinese nové poznatky, že se za přispění
SPINNING programu budete cítit lépe a získáte třeba nový impuls do života.

Autoři
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Co je SPINNING

SPINNING program je kondiční cvičení založené na jízdě na speciálním stacionárním
kole, tzv. SPINNERu. Koná se v prostředí fitcenter v rámci specificky zaměřeného
tréninkového programu a přispívá k rozvoji a kultivaci zdatnosti, zdraví i výkon−
nosti.

Jinak řečeno, SPINNING je skupinová jízda jednotlivců na stacionárních kolech, pod
vedením odborně vyškoleného instruktora a za doprovodu stimulující hudby. Tedy
jakési aerobní cvičení na kolech.

A pro koho je SPINNING?

SPINNING je pro ty, kteří si chtějí udržet nebo zlepšit svoji kondici
jednoduchým a zábavným způsobem. Nemusíte být zrovna vrcholoví
sportovci, dokonce nemusíte nikdy předtím sportovat, a přesto můžete
zajít na SPINNING. Nemusíte se učit žádné složité pohyby. Budete nenásil−
ným způsobem pracovat na své fyzičce a zároveň pročistíte svoji mysl –
i když je vám šedesát nebo máte 130 kilo.

SPINNING je pro ty, kteří chtějí pečovat o svoji postavu. Je ideálním
prostředkem ke zhubnutí. Při jedné 45 minutové lekci spálíte průměrně
400–600 kcal, což je 12krát víc než při aerobiku, aniž byste zatížili své
klouby. Pravidelný SPINNING trénink vám pomůže účinně tvarovat a zpevňo−
vat postavu. Získáte pevný zadeček a štíhlé nohy.

SPINNING je pro sportovce. SPINNING program umožňuje specializovanou
přípravu pro všechny druhy sportů. S pomocí měřiče tepové frekvence lze
simulovat konkrétní tréninkovou zátěž – vytrvalost, rychlost, výbušnost 
i intervalový trénink. Pro svoji vysokou účinnost je SPINNING běžně
používán ke zlepšení kondice hráčů NHL.

(zdroj: propagační materiál SPINNING® programu)



Historie
Historie SPINNING programu je nedílně spjatá se
jménem Johnnatana Goldberga. Tento, půvo−
dem jihoafrický, ultraatlet a cyklista v rámci své
přípravy na extrémní, 5000 kilometrů dlouhý
cyklistický závod napříč Amerikou (Race Accros
America), využíval i trénink na stacionárním
kole, což běžně dělají i ostatní profesionální
a výkonnostní cyklisté. Ale pouze Johnny G. (což
je přezdívka, pod kterou jej všichni znají) dostal
nápad sestavit aerobní program s pevnými
pravidly a s využitím speciálního stacionárního
kola a hudby jako motivačního zdroje.

Nejdříve použil Johnny G. stacionární kolo pro vlastní trénink, teprve poté jej před−
stavil svým vlastním přátelům a klientům a v roce 1989 otevřel první tréninkové
centrum v Santa Monice v Kalifornii. Dalším zlomovým momentem byl rok 1995,
kdy podepsal smlouvu s renomovaným výrobcem bicyklů, společností Schwinn,
na výrobu speciálních kol (SPINNERů). Po šesti letech tuto firmu vystřídala spo−
lečnost Star Trac, která je dodnes oficiálním dodavatelem SPINNERů pro autorizo−
vaná SPINNING centra a jejich SPINNERy také nalezneme ve všech autorizovaných
SPINNING centrech v České republice.

Současně také Johnny G. připravuje své nástupce a šiřitele myšlenky SPINNING

programu do celého světa formou školení, kurzů a systému kontinuálního
vzdělávání. Dnes působí ve 100 zemích světa ve 20 000 centrech více než
100 000 instruktorů. V České republice pracuje již přes 1000 instruktorů v té−
měř 150 SPINNING centrech (aktuální informace na www.spinning.cz).

Jak Johnny G. přišel na název SPINNING

„Můj otec mi jednou ukázal obrázek v cyklistickém magazínu, který mi
dal inspiraci pro název SPINNING. Byla to fotografie francouzského cyklisty
překonávajícího Alpy. Jeho nohy byly holé, pneumatiky ojeté, tělo zablá−
cené, rty rozpraskané a hluboké vrásky probíhaly přes obě jeho tváře.
Snímek ho zachytil v procesu uskutečnění jeho snu, šlápnutí za šlápnu−
tím, dech za dechem, spřádajíce (SPINNING) svoji pavučinu odevzdání se,
když překonával kopce a bolest nechal mizet někde daleko za sebou.
Tehdy se narodil název SPINNING.“



SPINNING lekce
Vydáme−li se na SPINNING lekci, zjistíme (jsme−li již pravidelným klientem, tak víme),
že standardní lekce SPINNING programu, a je jedno, koná−li se v Ústí nad Labem, ve
skotském Edinburghu nebo Los Angeles, trvá 60 minut a má tuto skladbu:

1. Přivítá nás lektor, pomůže nám s nastavením speciálního kola – SPINNERu,
nováčkům popřípadě vysvětlí principy fungování kola i samotné techniky jízdy.

2. Následuje 40minutová lekce SPINNING programu, ve které nás instruktor za
doprovodu hudby přes různé styly jízdy a intenzity zatížení provede bezpečně
do cíle. Úvod je věnován „zahřátí“ organizmu a přípravě na zátěž. Závěr pak
volnému vyjetí.

3. Závěrečných 10 minut probíhá protažení zatěžovaných svalů.

V následujících kapitolách přiblížíme jednotlivé části podrobněji, v logické návaz−
nosti, vycházející právě ze struktury standardní lekce SPINNING programu.
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Jak poznáme kvalitního JGSI instruktora
1. Instruktor přichází na své lekce s dostatečným předstihem, aby mohl

zkontrolovat, popřípadě odstranit, technické nedostatky vybavení
místnosti.

2. Instruktor dbá o svůj zevnějšek a svým chováním důstojně reprezen−
tuje SPINNING program a zdravý životní styl.

3. Instruktor se osobně přivítá se všemi účastníky lekce, přičemž se
seznámí s jejich aktuální úrovní trénovanosti, únavy a psychického
rozpoložení.

4. Instruktor zkontroluje správné nastavení SPINERu všech účastníků. 
5. Instruktor pravidelně opakuje v průběhu lekce zásady bezpečnosti

jízdy a svým chováním jde příkladem ostatním.
6. Instruktor dokáže přizpůsobit průběh lekce, resp. její obtížnost i pro−

fil tratě tak, aby s ní byla většina klientů spokojena.
7. V průběhu vlastní lekce využívá instruktor k motivaci klientů široké

spektrum vhodných prostředků verbální i neverbální komunikace.
8. Instruktor je součástí týmu, tak by měl být také vnímán všemi účast−

níky své lekce.
9. Instruktor je na lekci kvůli svým klientům, a proto ji nevyužívá k pro

vlastní tréninkové účely.
10. Instruktor dokáže vytvořit příjemnou a uvolňující atmosféru a je přiro−

zenou autoritou, klienti pak budou jeho lekce cíleně vyhledávat.


