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Definicia

Aerdébne cvicenie na Specidlnom stacionarnom bicykli - spinneri. Patri v poslednom c¢ase k
najoblibenejSim Sportom vo fitnesscentrach a venuje sa mu ¢oraz viac nadsencov. Z jeho prednosti
treba spomendt napriklad, Zze na tej istej lekcii mézu spolu "jazdit" Gplni zaciatocnici, ktori sa s tymto
druhom Sportu zatial iba zoznamuju, aj zdatni cyklisti, ktori si chcl zatrénovat. Klientelu vSak
vacsinou tvoria rekreacni Sportovci, ktori na spinningu pravidelne relaxuju, odbUravaju stres a
kompenzuju sedavé zamestnanie. A sliapat do pedalov za zvukov inSpirujlcej a motivujicej hudby,
pod dohladom skoleného instruktora, je urcite vel'mi dobry sp6sob, ako vyplnit svoj vol'ny cas.
Spinning je aktivita, pri ktorej ¢lovek vynalozi energiu, ako napriklad na aerobiku. Pracuju v prvom
rade najvacsie svalové partie - dolné koncatiny, takze dochédza k tvarovaniu spodnej ¢asti tela. A uz
po zvladnuti niekolkych lekcii sa citel'ne zlepsi kondicia. Celkove je vSak vhodné zataZzovat
organizmus rovnomerne, takze je rozumné venovat sa popri spinningu aj Sportom, ktoré pomahaju
rozvijat hornd cast tela. Urcite je vhodnym doplnkom kazdého Sportu plavanie.

Existuje viacero druhov hodin spinningu. Existuju tzv. instruktdzne hodiny uré¢ené pre zaciato¢nikov.
Obozndmia sa s technikami, ktoré spinning vyuziva a s fungovanim bicykla - vyskdsaju si, ¢o dokdze,
ako na nom treba Sliapat, ako si pridavat alebo uberat zataz, brzdit a podobne. Ostatné druhy lekcii
su €o do naroc¢nosti odstuprfiované podla vykonnosti klientov - najzdatnejsi "profici" zvyknu jazdit ako
na cyklistickych pretekoch.
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