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Predmluva

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

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

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

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

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

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

Vas Tomas Krmicek,
zastupce SPINNING programu pro CR.



Uvod

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

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

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

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

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

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

Autofi



Co je SPINNING
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Co je SPINNING

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

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




Historie

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

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

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

Jak Johnny G. priSel na nazev SPINNING

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

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

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

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

3. Zavérecnych 10 minut probiha protazeni zatéZovanych svalu.

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

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

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

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

4. Instruktor zkontroluje spravné nastaveni sPINERU vSech tcastnikil.

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

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

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

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

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

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