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ozna si pamatujete
M onu scénu ze slavného
filmu, kdy se Bridget

Jonesova rozhodla, Ze shodi
par kil a dostane se do kondi-
ce. Sedla na rotoped a po par
$lapnutich z néj spadla. Na ro-
topedu si sice mlzete klidné
Slapat doma v obyvéaku pred te-
levizi. Ale jednak vds to patrné
brzy prestane bavit a navic
sami nikdy nedocilite tako-
vych vysledkd, jako kdyz se vy-
date na spinning. Komplexni
kondi¢ni cvicent, které ovladlo
velka fitness centra a ziskalo si
tisice pFiznivc.

Na stojicim kole
do rytmu hudby

Spinning neni zdaleka jen
pouhé Slapani na rotopedu.
(Ostatné ani se mu nefika ro-
toped. A stejné jako je pod
ochrannou znackou zaregist-
rovan samotny spinning, je
podobné ,08etfeno” i special-
né vyvinuté kolo.) Tady se do
pedalt Slape ve skupiné za
rytmu hudby. A pfedevs$im jde
o fizeny trénink pod vedenim
zkuSenych instruktord, ktefi
vam presné nadavkuji a naor-
dinuji, co potfebujete. Mize
vam byt patndct nebo tfeba
Sedesit, na véku nezdleZi.
Spinningové ,jizdy“ jsou ur-
Ceny pro kazdy vék i jakouko-
liv fyzickou zdatnost. Pro-
gram kombinuje trénink pod-
le srde¢ni frekvence s péti sty-
ly jizdy. Kazdy, kdo si na staci-
onarni kolo sedne, si p¥izptisobi
svij vykon své individualni
kondici.

Pokud se do specidlniho
centra vypravite, mate jednu za-
ruku. VSude se vam dostane
stejné  kvalitniho tréninku.
Spinningové programy sméji
totiz nabizet jen autorizovana

Spinningova centra lze
i v tuzemsku dnes pocitat
jiz na desitky. Néktera na-
bizeji dokonce prvni lekci
zdarma. Seznam vSech
center i s detailnimi infor-
macemi, stejné jako dalSi
podrobnosti o spinningu
najdete na oficialnich we-
bovych strankach:
www.spinning.cz
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centra. Dnes jich funguje skoro
20 tisic v 80 zemich svéta.

Z garaze do center

Spinning se zrodil v 80. le-
tech uplynulého stoleti v USA.
Tehdy se dalkovy cyklista Jo-
nathan Goldberg, zndmy pod
ptezdivkou Johnny G, ptipra-
voval na naro¢ny zavod pies
Ameriku. A p¥i tom ¢ast svého
tréninku pfesunul do interié-
ru na stojici kolo. Zahy zjistil,
Ze trénink, ktery vymyslel pro

sebe, mizZe pomoct i jinym.
A samoziejmé Ze by na tom §lo
i slusné vydélat. Prvni lekce
daval ve své gardzi v Los Ange-
les. Ohlas byl ovsem velky,
a tak brzy nechal vyvinout spe-
cialni spinningové kolo. To se
v roce 1995 zacalo vyrdbét sé-
riové a postupné se jesté vylep-
Sovalo.

Cviceni pro kazdého
Spinning nevyZaduje Zad-
nou piipravu, takZe se neni

tfeba bat. Je to kazdopadné do-
bry zplsob, jak si udrzet
a zlepsit fyzickou kondici. Na-
vic snadnym a diky hudhé
a skupinovému pojeti pro
mnoho lidi i zdbavnym zptso-
bem. Stejné tak je to idedlni
cviCeni, jak zhubnout. ,,P¥i jed-
né 45minutové lekci pramérné
spalite 400 az 600 KCal, cozZ je
12krat vic neZ p¥i aerobiku,
aniz byste zatizili své klouby,“
tvrdi oficidlni stranky Ceského
spinningu. A ve findle se hodi
spinning i jako trénink pro
aktivni sportovce, at uZ hraji
tenis nebo fotbal. Diky méfeni
tepové frekvence lze simulo-
vat razné tréninkové zatéze:
od vytrvalosti a rychlosti az
po vybusnost. Ne ndhodou si
spinnningem zlep$uji p¥i tré-
ninku kondici hraci z kanad-
sko-americké hokejové NHL.
Pokud se vydéte na spinning
poprvé, rovnou si vezmeéte
sportovni obleCeni z materia-
lu, ktery saje. Poradné se totiz
zapotite, tim si mizete byt na-
prosto jisti. Nejlepsi jsou tak
klasické cyklistické Sortky.
Sportovni boty by pak mély
mit pevnou podrazku. @ (ad)
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