
Hozd ki a legtöbbet a Spinning® 
edzésből! A mozgás öröme szabad 
szemmel is látható eredményeket 
hoz, már rövid távon :)

Vágj bele még ma, mindenben segítségedre 
lesz a Spinning® checklist!



A legfontosabb, hogy jól érezd magad  
a bőrödben. Helyben tekerve is a csúcsra 
lehet jutni: ha élvezed, amit csinálsz, 
minden pillanatban megérkezel - ez  
a jelenlét varázsa, ezt adja a Spinning®. 

Tekerésre fel!
 A Spinning® csapata



Ha a jelenben is élvezed az edzést, akkor hosszú távon is jobb 
eredményekre számíthatsz, ez a rendszeresség kulcsa is.

Semmi sem fejleszti úgy az edzettséget, mint a szívvel, lélekkel, vizualizációs 
erővel megtámogatott tekerés - a lelketlen gyakorlatok erőltetése, amikor csak 
a látható eredményekért hajtasz, fele annyit sem érnek, mint amikor teljes 
odaadással tekersz a céljaid felé.

Hívhatjuk flow élménynek, “lélektáncnak” - ahogy egyik Spinning® rajongónk 
nevezi - a lényeg, hogy nem kell a véletlenre bíznod, hogy majd megérkezik 
egyszer ez az érzés, ha elég sokat edzel! Szeretnénk mindent megadni és 
felfedni az összes tényezőt, ami hozzásegíthet, hogy akár már kezdőként is 
csúcsélményben legyen részed.

Iránymutatást adunk, hogy örömmel tekerd le a sikerhez vezető utat: így már 
a célvonal előtt megérkezel Te is és a boldogsághormonok is ! ;)

A Spinning® egy rituálé

Minden minőségi élménynek fontos eleme az előkészület és a levezetés, 
legyen szó az evésről, egy jó beszélgetésről vagy a sportolásról. A csúcsélményt 
fel kell építeni, ami akkor hoz maradandó eredményt, ha meg van a kellő 
ráhangolódás, a jelenlét és az ellazulás. Írásunk célja ezért, hogy az edzés előtt, 
közben és után is olyan fontos tanácsokkal lássunk el, amelyekkel minőségi 
élménnyé válik az edzés. 

Nem csak izomból, hanem szívből tekerünk! Ezért mindhárom 
fázisban megmutatjuk, mit kell tenned, hogy testben és fejben is 
ott legyél a csúcson!



Az edzés előtt: 
Ráhangolódás és felkészülés



“Meg kell adni 
a módját, hogy  

mindent beleadhass!”

A testi és mentális felkészülés fontos eleme a Spinning®-nek,  
ennek a minősége választja el a sikerélményt a kudarcélménytől, 
ami legrosszabb esetben akár sérülés is lehet, ha nem vigyázol.



Légy ott fejben! 

Emlékeztesd magad, hogy…

az énidő szent, ha komoly eredményt akarsz elérni. Ha nem 
csak egy fittebb, de boldogabb embert szeretnél látni, amikor  
a tükörbe nézel, rendszeressé kell tenned a testmozgást. Ez csak 
úgy megy, ha átírod kicsit a prioritási listádat: sok kötelességed van, 
de a mozgásnak is szentelj kiemelt figyelmet, és legyen örömöd, 
önmagadért. Mindenkinek jár a minőségi idő, amit magára 
szánhat, tehát ne legyen miatta lelkiismeret-furdalásod! Ha otthon 
edzel, akkor is legyen ez az egy óra csak a tiéd: kérd meg a veled 
együtt élőket, hogy ne zavarjanak. Ha vannak kicsi gyermekek, más 
foglalkozzon velük, ha megoldható. A fitneszterembe is úgy érkezz, 
hogy magadért csinálod, próbáld meg úgy megszervezni a többi 
dolgodat, hogy ne kelljen rohanva megérkezni és rohanva elmenni.

az elcsendesedés tanulható. Tedd parkolópályára a stresszt: ne 
csak a környezetedben és a naptáradban csinálj helyet az edzésnek, 
hanem a fejedben is. Ne a problémáidról, hanem a lehetőségeidről  
szóljon ez az idő. Vezesd be a rendszeres relaxációt, tudatosítsd 
magadban, hogy miért csinálod, tudd, hogy jó úton vagy.  
A Spinning® Instruktor csapat mindegyik tagja hangsúlyt helyez  
a mentális edzésre is, hogy minden egyes tekerésen felszínre 
törhessen a szenvedély!

a célok építenek, de ha túl sok az elvárásod magaddal szemben 
akkor rombolhatnak is. Ne a célvonal, hanem a mérföldkövek és  
a megtett út éltessen, a látható eredmények akkor nem maradnak el. 
Pszichológiai kutatások kimutatták, hogy motiváltabbak vagyunk, 
ha előre felállított terv szerint haladunk, ezáltal a kis lépéseknek is 
tudunk örülni.. 

Nem kell nagy dolgokra gondolni, a tény, hogy sikerült rendszeresen 
időt szakítanod az edzésre, már önmagában egy komoly eredmény! 
Tervezd meg előre, már a hét végén, mely napokon, mely 
időpontokban fogsz tekerni.



a közösség támogató erő, ha otthon edzel sem kell lemondanod 
róla, sőt ha még el sem kezdted a sportolást, akkor is érdemes olyan 
társaságot találni, akik támogatnak majd, vagy akár maguk is kezdők 
és közösen bátoríthatjátok egymást. A Spinning® rendezvényeken 
pedig közösségben nem csak a testet, de egymást is erősítjük! :)



Légy ott testben! 

Készülj fel, mert...

a bringa a barátod, de az ellenséged is lehet. Kár elrontani az 
edzésélményt egy félresikerült bringabeállítással! Ez nem csak  
a hatékonyság egyik kulcsa, de elkerülheted a kényelmetlenséget  
és a sérülésveszélyt is. A helyes beállítás után győződj meg arról, hogy  
a rögzítőcsavarokat kellően meghúztad. 

a tested kommunikál, de meg is kell, hogy hallgasd. Hasznos lehet 
teljesítménydiagnosztikai vizsgálaton is résztvenni, így egészen 
egzakt módon kaphatsz visszajelzést az aktuális fizikai állapotodról, 
terhelhetőségedről, pulzus célzónáidról, stb. Minél jobban átlátod 
a tested működését, annál több mindenre leszel képes.

hidratálás nélkül nem fog menni. Tudtad, hogy már egészen kis 
mértékű dehidratáció is káros hatással van a teljesítőképességre?  
A  Spinning® edzésen érdemes bringás kulacsot vagy sportkupakos 
vizet használni. Fél kézzel tartva is lehet belőlük inni, nem kell 
kupakot csavargatni és pont illeszkednek a bringa kulacstartójába. 
Ezen kívül, mentális értelemben sem esel ki a tekerésből, szemben 
azzal, ha (szó szerint) el kell engedned a bringát azért, hogy frissíts.

a létkérdés: enni vagy nem enni? Az edzés előtti utolsó nagyobb 
étkezésedet 3-4 órával a tekerés előttre időzítsd. Ha ennél később 
kezdesz komolyabb étkezésbe, a felvett tápanyag nem tud időben 
felszívódni és emésztetlenül pang a gyomrodban. Ez nemcsak a jó 
közérzet, de a teljesítmény rovására is megy. Egy-két órával edzés 
előtt fogyassz el valamilyen kis mennyiségű szénhidrátot, mint 
például zabszeletet vagy banánt.

nem a ruha teszi az embert, de a kedvedet és a komfortérzetedet 
elveheti, ha nem a tekeréshez öltözöl! Kerüld a “fogyi övet” és  
a túlöltözést. Ezektől nem fogsz jobban fogyni, viszont a tested 
sokkal nehezebben tudja az edzés közben termelődött hőt leadni, 
amely felesleges plusz munkát ró a keringésedre.



Ha sportcipőt használsz, a cipőfűzőt kösd el vagy tűrd be a klipsz 
hevedere alá, nehogy feltekeredjen a pedálra (balesetveszély).  
A legjobb természetesen, ha kerékpáros cipőt használsz, mert hatékony 
és kényelmes. Illetve érdemes lehet még beszerezni egy ülepbetétes 
bringásnadrágot, ha nagyon kényelmetlennek találod nyerget.

Ha hosszú a hajad, fogd össze (ha minden kölcsönadott hajgumiért 
kaptunk volna 1 forintot, már nagyon gazdag lenne az edzői 
csapatunk). :)

a bioritmusod kihat a tempódra is! Ez teljesen egyéni és 
mindenkinek ki kell tapasztalnia, mikor esik neki legjobban az 
edzés. Általánosságban azonban elmondható, hogy az emberek 
nagy része 3 idősávban képes a legjobban edzeni: vannak  
a született hajnali pacsirták, aztán ott van a késő délelőtti (9-10 óra 
utáni) napszak, valamint a késő délután (17-18 óra körül). Ami biztos, 
a késő esti edzés általában nem ideális, mert egy kemény, pörgős 
edzés utáni felspannolt állapot akár meg is nehezítheti az elalvást.

Extra Spinning® Tipp: 

Ahhoz, hogy maximálisan élvezni tudd a jelent 
és megéld a pillanatot, fontos komolyan venni 
az előkészületeket. Javasoljuk, hogy helyezz  
a kerékpár alá valamilyen vékony, kemény 
alátétet, mint például egy padlóvédő székalátét. 
Megvédi a padlót az izzadságtól és könnyen 
takarítható minden tekerés után. 

A Spinning® edzés egyik legnagyobb előnye, 
hogy több énidőt tudsz magadnak teremteni 
általa, így a rendszerességet is jobban meg 
tudod tervezni.



Az edzés közben: 
Ha jelen vagy, jó úton vagy!



“Engedj el mindent,  
hogy befogadhasd  

a Spinning® érzést!”

A jelenlét gyakorlása külön tudatállapotot igényel és egyre több 
tudományos kutatás célkeresztjébe került. Az itt megosztott 
tanácsokat több tízezer áttekert Spinning® óra tapasztalatai alapján 
állítottuk össze. (Ha valaki ezeket nekünk annak idején elmondta 
volna…!) 

A lényeg, ne várd el magadtól, hogy rögtön hatalmába kerítsen  
a flow-élmény. Engedd el az elvárásokat, hiszen az is hatalmas 
lépés, hogy jelen vagy az órán, idővel pedig a testedet, az elmédet 
és a pillanatot is megtanulod majd uralni. Ehhez persze türelem 
és odaadás szükséges. 



Légy ott fejben! 

Tudatosítsd magadban, hogy...

a jelenben épülsz: egyszerre csak egy pedálcsapásra figyelj, 
koncentrálj a légzésre, figyelmedet helyezd a testedbe, érezd  
a lüktetést. Ahelyett, hogy az edzés végére gondolnál, fókuszálj 
arra, hogy minden egyes lábfordulat közelebb visz a céljaidhoz. És 
ne feledd: amire fejben képes vagy, azt a lábad is bírni fogja! 

a holtpont nem a vég: ha szétesett a figyelmed és oda nem illő 
gondolat jelenik meg a fejedben, tereld vissza magad a Spinning® 
ösvényre: ülj vissza a nyeregbe, csukd be a szemed és összpontosíts 
egy meghatározott dologra. Ez lehet egy hang a zenében, a ritmus,  
a légzésed, az egyenletes pedálhajtás, egy képzeletben megjelenített 
tárgy vagy akár egy kis mécses lángja, amit a bringa elé helyezel.

minden kezdet nehéz: egy kis idő szükséges ahhoz, hogy ráérezz 
erre a mozgásformára. Mint minden dolgot, ami új számunkra, 
ezt is tanulni kell. Szerencsére néhány tekerés alatt bele lehet 
jönni, egyre jobban ráérzel a ritmusra, a mozgásra és az ellenállás 
megfelelő megválasztására is.

nem vagy egyedül: A Spinning® közösség nem csak hatalmas, 
hanem sokszínű és támogató! Velünk biztosan nem fogod egyedül 
érezni magad! 



ez nem verseny: A Spinning® program lényege, hogy mindenki 
a saját erőnlétének megfelelően, a saját tempójában dolgozik,  
a maga számára beállított ellenállással. Bízz magadban, a tested 
jelzéseiben és bátran kövesd a saját utadat. Instruktoraink 
messzemenőleg támogatni fognak ebben óravezetésükkel.

Légy ott testben!

Figyelj arra, hogy…

a bemelegítés ne maradjon el! Legalább 6-8 percig tartson, sík 
terepen, ülve történjen, végig a nyeregben. Fontos, hogy könnyű, 
de érezhető ellenállással dolgozz, mérsékelt intenzitással:  
a tempó legyen kényelmes és dinamikus (lábfordulat: 90-100/perc).  
A Spinning® instruktorok is így tanítják, neked pedig csak annyi  
a dolgod, hogy kövesd az instrukcióikat ebben (is).

megfelelően hidratálj. Ha a Spinning® óra alatt 10 percenként 
megiszol 1-1,5 dl folyadékot, biztos lehetsz benne, hogy nem 
válsz dehidratálttá. Fontos, hogy ne a szomjúságérzetre várj! 
Sporttevékenység alatt nem mindig érzel ilyet, illetve, sajnos, 
ha már eljutott a tudatodig az érzet, valószínűleg erőteljes 
folyadékhiányban van a szervezeted. 

Amennyiben magas intenzitású, hosszabb edzésről van szó, 
érdemes sportitalokat választani. Ezek közül ajánlatos az izotóniás 
italokat fogyasztani, melyeknek elektrolit összetétele megegyezik 
az izzadtságéval, ugyanolyan gyorsan szívódnak fel, mint a tiszta 
víz, illetve szénhidrátot tartalmaznak, mely által gyorsan jutsz 
energiához.

legyen egy törölköző a kezed ügyében. Érdemes kisméretűt 
használni, azt viszont gyakran. Teheted a kormányra vagy akár  
a nyereg mögé a nyeregsínre, ahonnan egy mozdulattal előveheted, 
majd ugyanoda vissza is teheted - ezt láthatod profi instruktorainktól is.



tartsd magad lendületben.  Mindig használj ellenállást, még  
a bemelegítés és a levezetés alatt is legyen egy kevés ellenállás  
a lendkeréken. A Spinning® bringa súlyos lendkereke nem az őrült, 
kontroll nélküli forgatást szolgálja, hanem az egyenletes pedálhajtás, 
a gördülékeny tekerés és a hatékony bringás mozgás lehetőségét 
teremti meg. Ellenállás nélkül elveszíted az uralmat a bringa felett, 
a bringa rángat téged (szó szerint), ahelyett, hogy te irányítanád 
az eseményeket - fizikailag és mentális értelemben is. Hatalmas 
különbség!!

tekerd lejjebb a hangerőt! Nem attól lesz jó az edzés, ha üvölt  
a füledben a zene! Kutatások bizonyítják, hogy a tartós, 60 decibel 
feletti hangerő károsíthatja a hallást. 

a tested jelez Neked. Ha fizikailag nem bírod, szétesik a mozgásod, 
akkor vélhetőleg itt az ideje pihenni. Tiszteletben tartva a saját 
határaidat, ha átbillensz azon a bizonyos ponton, onnantól nincs 
értelme tovább nyomni, már nem lesz fejlesztő hatású az edzés. 
Ilyenkor ülj vissza a nyeregbe, lazíts az ellenálláson, kortyolj egy kis 
vizet és gondolj arra, hogy a fejlődés fokozatosan jelentkezik. 

az egyensúlyban az erő! A bringás edzések világában a kevesebb 
sokszor több. Nem attól lesz jó egy tekerés, ha végig magas 
intenzitáson hajtasz, hanem akkor, ha bizonyos szakaszokon  
megadod a testednek a mérsékelt intenzitású munka és a pihenés 
lehetőségét. Instruktoraink professzionális edzéselméleti tudással 
felvértezve állítják össze az edzések profilját, bátran bízhatsz bennük. 
A célunk közös: a legtöbbet szeretnénk kihozni belőled!

szívvel tekerj, de mégse ész nélkül! A tekerés iránti szenvedély 
a közös hajtóerőnk, ami együtt tart minket. Szívből nyomjuk, de 
alapelvünk, hogy közben nem veszíthetjük szem elől a hatékonyságot. 
Minden Spinning® instruktorunk magasan képzett és tudják, 
milyen mozgások valamint fordulatszámok hatékonyak a bringán. 
Javasoljuk, hogy kizárólag az általuk mutatott mozgásmintákat 
kövesd, hiszen ezekkel lehet a legeredményesebb edzést végezni  
a bringád nyergében.

mérd magad! Használj pulzusmérőt, amellyel biztosíthatod, hogy az 
edzésed személyre szabott, hatékony és biztonságos maradjon. 



Extra Spinning® Tipp: 

A Spinning® instruktor  segít, hogy testben 
és fejben is egyben maradj, a bemelegítéstől,  
a magas intezitású szakaszon át, egészen  
a levezetésig. Egy jó edző a jelenben tart, 
kapcsolódik hozzád, úgy vezet végig, hogy 
közben szabadon szárnyalhatsz a saját utadon. 
Képes hatni az elmédre, és segít megtalálni 
a benned rejlő erőt és a mozgás örömét. Az 
egész instruktor csapatunk nem csak izomból, 
de szívből is teker!



Az edzés után:
Levezetés.



“A hangulat kitart, 
ha hagyod!”

Edzés közben a jelenben éled át a mozgás örömét, de edzés után 
is kitarthat a jó hangulat és megalapozhatja az egész napodat. Sőt, 
akár több napra elegendő energiával is elláthat, ha hagysz magadnak 
énidőt az élmények feldolgozására, testben és fejben egyaránt.



Légy ott fejben! 

Adj időt magadnak, mert...

megérdemled. Igen, ennyire egyszerű. Az edzés utáni élményt csak 
akkor tudod kiélvezni, ha nem rohansz rögtön a következő feladatra. 
Ebben különösen sokat tud segíteni, ha az otthoni edzéseket is 
beiktatod a hetedbe, hiszen ha teremben edzel, bár a levezető 
rész minden edzésnek kihagyhatatlan eleme, utána sietni kell az 
öltözőbe, onnan pedig a következő programra. Otthon könnyebben 
meg tudod adni magadnak a relaxáció minőségi élményét.

fontos, hogy értékeld magad. A hozzáállás a siker kulcsa: maradj 
pozitív! Tudd, hogy egyre jobb leszel és legyél büszke magadra!!  
A levezetés alatt gondold át, mi esett a legjobban, mi jelentett 
kihívást és töltsön el izgalommal, miben tudnál fejlődni. Megsúgjuk,  
a világklasszis sportolók is így tesznek. Ettől a gondolkodásmintától 
(is) a legjobbak.

lásd az eredményt! A tükörben is majd idővel, és nem (bár gyakori 
tévhit), de NEM vastagodik meg a combod a tekeréstől, csak  
a mosolyod lesz egyre szélesebb és az alakod egyre szuperebb! :) 
Ugyanakkor, ne csak a tükörben, de a számokban is lásd a szintlépést!  
Tanulmányozd az edzésed összesítő adatait és légy büszke magadra!



Légy ott testben!

Lazíts, mert...

az óra ettől lesz teljes! A levezetés bele van építve az edzésbe, sose 
szabad kihagyni, hiszen fizikailag és fejben is segít lezárni az órát, 
illetve nem utolsó sorban, feltöltődni.

nyújtani kötelező! Minden egyes Spinning® ezdés része a tekerést 
követő kerékpáros nyújtás. Felgyorsítja az izmok regenerációját, 
segít megelőzni az izomlázat, fokozatosan tovább csökkenti 
a pulzusszámot és támogatja a testedet visszaállni a normál 
“üzemmódba”. 

a testednek szüksége van rá! Ahogy a hidratálásra is, és a megfelelő 
táplálkozásra is! Ne felejtsd el, hogy mozgás után érdemes felvenni 
minimum a teljes edzés során elvesztett folyadékmennyiségét. 

Ha esti edzésről van szó, fontos, hogy vacsorázz, üres gyomorral ne 
menj ágyba, mert ez hátráltatja a test regenerációs folyamatait. 
Egy könnyű vacsora, amely tartalmaz szénhidrátot és fehérjét is, 
áldásos hatású lehet. Egy tartalmasabb saláta vagy teljes kiőrlésű 
péksütivel készült szendvics szuper választás lehet.

Extra Spinning® Tipp: 

A kulcs a rendszeresség: így lesz a fellángolásból 
szenvedély, a résztvevőkből közösség, a 
tekerésből életérzés, és belőled az az ember, 
akit látni szeretnél a tükörben. Célunk, hogy  
a Spinning®-nél mindent megadjunk, ami 
ehhez kellhet! :)



Útravaló -  az első kilométerekre

Ezt az írást az első kilométerekre szántuk, útravalóként, hogy 
megtanuld, hogyan indulj el. Térj vissza hozzá, nézd meg ha erőt 
akarsz meríteni, de a célja, hogy ezt is teljesen el tudd engedni, és 
a kezdeti kilométerek után rugaszkodj el a földtől, találd meg, mi 
működik Neked és szárnyalj!



“Amit a cél elérésével  
kapunk, közel sem  
olyan fontos, mint  
amivé válunk, amíg  
azt elérjük.”

Zig Ziglar

Jó tekerést kívánunk!
A Spinning® csapata


