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Uvod
Na zaklad zkuSenosti a nazirkteré jsme ziskali uéiné populace a naesnika fitness center se domnivame, Ze stggko v jinych oblastech je
informovanost o rozdilech mezi Spinningem a Indnalingem fiznoroda. | pes to, Ze tyto sportovni aktivity maji svidzamivce, odfirce, ale i takové, kiejej
ob¢as vyuziji nebo jej alespoakceptuji, maji neustaly biivy rozvoj. Oba tyto sporty se dokonce staly i &msti €lovychovného procesuéhkterych
zakladnich a sednich Skol.
Nemaji dana pevna pravidla, vykon dosazeny u Spguwna Indoor cyclingu je objektigmengtitelny. Oba smiry mizeme chapat pouze jako alternativu
k jizdé na kole, nebo je vyuZivat jako plnohodnotny tr&niry prostedek. Tyto sporty vychazi ze stejného zékladu. @beeato i charakteristika je stejna —
hudba, kola, instruktor. Rozdil je jen v pojeti.
V Ceské republice se ve&téi mie uplatnili i sméry:
e Spinning
* Schwinncycling

* Indoor cycling

Spinning a schwinncycling jsou v podstat stejné, rozdil je jen v obchodni politice a ckrdrch zngkach. Princip cvieni je téndt totozny. Trénink
zaloZzeny na vySSich frekvencich s nizSim odporeZeakopirujici polohuéta jezdce a nastaveni kola jako jizdé v terénu proti odporu vzduchu. Spinning
je sta¥ny predevSim pro cyklisty, protoi@eme vidt na spinningu vice lektarn klienti z fad cyklisti. Mohl by se tedy ozri#t spiSe jako cyklisticky trénink.

Indoor cycling je odliSné pojeti tohoto sportovniho &tixi, zangteného pedevsim na zdravotniiky cvicéeni, které mze oslovit Sirokou vi@jnost,
véetre téch, ktéi maji i nektera zdravotni omezeni. Konstrukce a nastaverda kolivisi se spravnym posedem na kole a technikaoy. jRi jizde jsou
zapojovany nejen nohy, ale také svaticha, zad a patge udrzovana ve spravné poloze. Podikuy vykonnosti a omezeni @andi je lektorem regulovana
rychlost, pordr jizdy v sed a ve stoje a obémy polohy pazi. Lektor pracuje s klienty vapéhu celé lekce nejen vedenim hodiny, opravami ngsgra
techniky, ale také

motivaci. A co je velmi dlezité, lekce ko&i cca 10-ti minutovym stegnkem, aby svaly nebylyiptizené a zkracené.



