S\ SPINNING.

Hozd ki a legtobbet a Spinning®
edzésbol! A mozgas orome szabad
szemmel is lathato eredményeket

hoz, mar rovid tavon :)

Vagj bele még ma, mindenben segitségedre
lesz a Spinning® checklist!



A legfontosabb, hogy j6l érezd magad
a bérodben. Helyben tekerve is a csucsra

lehet jutni: ha élvezed, amit csinalsz,
minden pillanatban megérkezel - ez
a jelenlét varazsa, ezt adja a Spinning®.

Tekerésre fel!
A Spinning® csapata




Ha a jelenben is élvezed az edzést, akkor hosszu tavon is jobb
eredményekre szamithatsz, ez a rendszeresség kulcsa is.

Semmi sem fejleszti Ugy az edzettséget, mint a szivvel, Iélekkel, vizualizacios
erével megtamogatott tekerés - a lelketlen gyakorlatok eréltetése, amikor csak
a lathaté eredményekért hajtasz, fele annyit sem érnek, mint amikor teljes
odaadassal tekersz a céljaid felé.

Hivhatjuk flow élménynek, “lélektancnak” - ahogy egyik Spinning® rajongdnk
nevezi - a lényeg, hogy nem kell a véletlenre biznod, hogy majd megérkezik
egyszer ez az érzés, ha elég sokat edzel! Szerethénk mindent megadni és
felfedni az osszes tényez6t, ami hozzasegithet, hogy akar mar kezdéként is
csucsélményben legyen részed.

IrAanymutatast adunk, hogy orommel tekerd le a sikerhez vezet6 utat: igy mar
a célvonal el6tt megérkezel Te is és a boldogsaghormonokiis !;)

A Spinning® egy ritualé

Minden mindéségi éiménynek fontos eleme az elbkészulet és a levezetés,
legyen sz6 az evésrodl, egy jo beszélgetésrél vagy a sportolasrol. A csicsélményt
fel kell épiteni, ami akkor hoz maradandoé eredményt, ha meg van a kellé
rahangolédas, a jelenlét és az ellazulas. irdsunk célja ezért, hogy az edzés elétt,
kozben és utan is olyan fontos tanacsokkal lassunk el, amelyekkel mindéségi
élménnyé valik az edzés.

Nem csak izombél, hanem szivbél tekeriunk! Ezért mindharom
fazisban megmutatjuk, mit kell tenned, hogy testben és fejben is
ott legyél a csucson!
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§ Az edzés elbtt:

Rahangolodas és felkészulés

SPINNING.




“Meg kell adni
a modjat, hogy
mindent beleadhass!”

A testi és mentalis felkésziilés fontos eleme a Spinning®-nek,
ennek a minésége valasztja el a sikerélményt a kudarcéiménytoél,
ami legrosszabb esetben akar sériilés is lehet, ha nem vigyazol.
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Légy ott fejben!

Emlékeztesd magad, hogy...

az énidé szent, ha komoly eredményt akarsz elérni. Ha nem
csak egy fittebb, de boldogabb embert szeretnél latni, amikor
a tukorbe nézel, rendszeressé kell tenned a testmozgast. Ez csak
ugy megy, ha atirod kicsit a prioritasi listadat: sok kotelességed van,
de a mozgasnak is szentelj kiemelt figyelmet, és legyen 6romaod,
onmagadért. Mindenkinek jar a mindségi id6, amit magara
szanhat, tehat ne legyen miatta lelkiismeret-furdalasod! Ha otthon
edzel, akkor is legyen ez az egy o6ra csak a tiéd: kérd meg a veled
egyutt éléket, hogy ne zavarjanak. Ha vannak kicsi gyermekek, mas
foglalkozzon veluk, ha megoldhaté. A fitheszterembe is Ugy érkezz,
hogy magadért csinalod, probald meg ugy megszervezni a tobbi
dolgodat, hogy ne kelljen rohanva megérkezni és rohanva elmenni.

az elcsendesedés tanulhaté. Tedd parkoldpalyara a stresszt: ne
csak a kornyezetedben és a naptaradban csinalj helyet az edzésnek,
hanem a fejedben is. Ne a problémaidrdél, hanem a lehet6ségeidral
szoljon ez az id6. Vezesd be a rendszeres relaxaciot, tudatositsd
magadban, hogy miért csinalod, tudd, hogy jé uton vagy.
A Spinning® Instruktor csapat mindegyik tagja hangsulyt helyez
a mentalis edzésre is, hogy minden egyes tekerésen felszinre
torhessen a szenvedély!

a célok épitenek, de ha tul sok az elvarasod magaddal szemben
akkor rombolhatnak is. Ne a célvonal, hanem a mérfoldkovek és
amegtettutéltessen,alathatéo eredmények akkornem maradnakel.
Pszichologiai kutatasok kimutattak, hogy motivaltabbak vagyunk,
ha el6re felallitott terv szerint haladunk, ezaltal a kis Iépéseknek is
tudunk orulni..

Nem kell nagy dolgokra gondolni, a tény, hogy sikerult rendszeresen
id6t szakitanod az edzésre, mar onmagaban egy komoly eredmény!
Tervezd meg elére, mar a hét végén, mely napokon, mely
idépontokban fogsz tekerni.



a kozosség tamogato ero, ha otthon edzel sem kell lemondanod
rola, sét ha még el sem kezdted a sportolast, akkor is érdemes olyan
tarsasagottalalni,akiktamogatnak majd,vagy akarmagukis kezd6k
és kozosen batorithatjatok egymast. A Spinning® rendezvényeken
pedig kozosségben nem csak a testet, de egymast is erésitjuk! :)




Légy ott testben!

Készulj fel, mert...

a bringa a baratod, de az ellenséged is lehet. Kar elrontani az
edzésélményt egy félresikerult bringabeallitassal! Ez nem csak
a hatékonysag egyik kulcsa, de elkerulheted a kényelmetlenséget
ésaseérulésveszélytis. Ahelyesbeallitasutan gy6zédj megarrél, hogy
a rogzitécsavarokat kell6en meghuztad.

a tested kommunikal, de meg is kell, hogy hallgasd. Hasznos lehet
teljesitménydiagnosztikai vizsgalaton is résztvenni, igy egészen
egzakt modon kaphatsz visszajelzést az aktualis fizikai allapotodral,
terhelhet6ségedrdl, pulzus célzéonaidral, stb. Minél jobban atlatod
a tested mukodését, annal tobb mindenre leszel képes.

hidratalas nélkiil nem fog menni. Tudtad, hogy mar egészen kis
mértékl dehidratacio is karos hatassal van a teljesitoképességre?
A Spinning® edzésen érdemes bringas kulacsot vagy sportkupakos
vizet hasznalni. Fél kézzel tartva is lehet bel6lUuk inni, nem kell
kupakot csavargatni és pont illeszkednek a bringa kulacstartojaba.
Ezen kivul, mentalis értelemben sem esel ki a tekerésbdl, szemben
azzal, ha (sz6 szerint) el kell engedned a bringat azért, hogy frissits.

a létkérdés: enni vagy nem enni? Az edzés elétti utolsé nagyobb
étkezésedet 3-4 oraval a tekerés el6ttre id6zitsd. Ha ennél késébb
kezdesz komolyabb étkezésbe, a felvett tapanyag nem tud idében
felszivodni és emésztetlenul pang a gyomrodban. Ez nemcsak a jo
kozérzet, de a teljesitmény rovasara is megy. Egy-két 6raval edzés
elétt fogyassz el valamilyen kis mennyiségl szénhidratot, mint
példaul zabszeletet vagy banant.

nem a ruha teszi az embert, de a kedvedet és a komfortérzetedet
elveheti, ha nem a tekeréshez 6lIt6zol! Kerlld a “fogyi ovet” és
a tuloltozést. Ezektél nem fogsz jobban fogyni, viszont a tested
sokkal nehezebben tudja az edzés kozben termel6dott hét leadni,
amely felesleges plusz munkat r6 a keringésedre.



Ha sportcipét hasznalsz, a cipoflizét kosd el vagy tird be a klipsz
hevedere ala, nehogy feltekeredjen a pedalra (balesetveszély).
Alegjobbtermészetesen, ha kerékparos cipét hasznalsz, mert hatékony
és kényelmes. llletve érdemes lehet még beszerezni egy Ulepbetétes
bringasnadragot, ha nagyon kényelmetlennek talalod nyerget.

Ha hosszu a hajad, fogd 6ssze (ha minden kolcsonadott hajgumiért
kaptunk volna 1 forintot, mar nagyon gazdag lenne az edzéi
csapatunk). :)

a bioritmusod kihat a tempdédra is! Ez teljesen egyéni és
mindenkinek ki kell tapasztalnia, mikor esik neki legjobban az
edzés. Altalanossagban azonban elmondhaté, hogy az emberek
nagy része 3 idésavban képes a legjobban edzeni: vannak
a szuletett hajnali pacsirtak, aztan ott van a késé délel6tti (9-10 6ra
utani) napszak, valamint a kés6 délutan (17-18 6ra korul). Ami biztos,
a késo esti edzés altalaban nem idealis, mert egy kemény, porgds
edzés utani felspannolt allapot akar meg is nehezitheti az elalvast.

Extra Spinning® Tipp:

Ahhoz, hogy maximalisan élvezni tudd a jelent
és megéld a pillanatot, fontos komolyan venni
az eldkészuleteket. Javasoljuk, hogy helyezz
a kerékpar ala valamilyen vékony, kemény
alatétet, mint példaul egy padlovédo székalatét.
Megvédi a padlot az izzadsagtol és konnyen
takarithaté minden tekerés utan.

A Spinning® edzés egyik legnagyobb elénye,
hogy tobb énidét tudsz magadnak teremteni
altala, igy a rendszerességet is jobban meg
tudod tervezni.



ton vagy!

Az edzés kozben
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“Engedj el mindent,
hogy befogadhasd
a Spinning® érzést!”

A jelenlét gyakorlasa kiilon tudatallapotot igényel és egyre tobb
tudomanyos kutatas célkeresztjébe keriilt. Az itt megosztott
tanacsokat tébb tizezer attekert Spinning® 6ra tapasztalatai alapjan
allitottuk ossze. (Ha valaki ezeket nekiink annak idején elmondta
volna...!)

A lényeg, ne vard el magadtoél, hogy rogton hatalmaba keritsen
a flow-élmény. Engedd el az elvarasokat, hiszen az is hatalmas
Iépés, hogy jelen vagy az 6ran, idével pedig a testedet, az elmédet
és a pillanatot is megtanulod majd uralni. Ehhez persze tiirelem
és odaadas sziikséges.
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Légy ott fejben!

Tudatositsd magadban, hogy...

a jelenben épllsz: egyszerre csak egy pedalcsapasra figyel,,
koncentralj a légzésre, figyelmedet helyezd a testedbe, érezd
a luktetést. Ahelyett, hogy az edzés végére gondolnal, fokuszalj
arra, hogy minden egyes labfordulat kézelebb visz a céljaidhoz. Es
ne feledd: amire fejben képes vagy, azt a labad is birni fogja!

a holtpont nem a vég: ha szétesett a figyelmed és oda nem illé
gondolat jelenik meg a fejedben, tereld vissza magad a Spinning®
osvényre: Ulj vissza a nyeregbe, csukd be a szemed és 6sszpontosits
egy meghatarozott dologra. Ez lehet egy hang a zenében, a ritmus,
alégzésed, az egyenletes pedalhajtas, egy képzeletben megjelenitett
targy vagy akar egy kis mécses langja, amit a bringa elé helyezel.

minden kezdet nehéz: egy kis id6 szikséges ahhoz, hogy raérezz
erre a mozgasformara. Mint minden dolgot, ami Uj szamunkra,
ezt is tanulni kell. Szerencsére néhany tekerés alatt bele lehet
jonni, egyre jobban raérzel a ritmusra, a mozgasra és az ellenallas
megfelel6 megvalasztasara is.

nem vagy egyedil: A Spinning® kozosség nem csak hatalmas,
hanem sokszinUl és tamogatoé! VelUnk biztosan nem fogod egyedul
érezni magad!




ez nem verseny: A Spinning® program lényege, hogy mindenki
a sajat eronlétének megfeleléen, a sajat tempdjaban dolgozik,
a maga szamara beallitott ellenallassal. Bizz magadban, a tested
jelzéseiben és batran kovesd a sajat utadat. Instruktoraink
messzemenodleg tamogatni fognak ebben éravezetésukkel.

Légy ott testben!

Figyelj arra, hogy...

a bemelegités ne maradjon el! Legalabb 6-8 percig tartson, sik
terepen, Ulve torténjen, végig a nyeregben. Fontos, hogy konnyd,
de érezheté ellenallassal dolgozz, meérsékelt intenzitassal:
a tempd legyen kényelmes és dinamikus (labfordulat: 90-100/perc).
A Spinning® instruktorok is igy tanitjak, neked pedig csak annyi
a dolgod, hogy kovesd az instrukcidikat ebben (is).

megdfeleléen hidratdlj. Ha a Spinning® 6ra alatt 10 percenként
megiszol 1-1,5 dl folyadékot, biztos lehetsz benne, hogy nem
valsz dehidrataltta. Fontos, hogy ne a szomjusagérzetre varj!
Sporttevékenység alatt nem mindig érzel ilyet, illetve, sajnos,
ha mar eljutott a tudatodig az érzet, valdszinlleg erdételjes
folyadékhianyban van a szervezeted.

Amennyiben magas intenzitasu, hosszabb edzésr6l van szo,
érdemes sportitalokat valasztani. Ezek kozul ajanlatos az izotonias
italokat fogyasztani, melyeknek elektrolit 0sszetétele megegyezik
az izzadtsagéval, ugyanolyan gyorsan szivodnak fel, mint a tiszta
viz, illetve szénhidratot tartalmaznak, mely altal gyorsan jutsz
energiahoz.

legyen egy torolkézé a kezed iigyében. Erdemes kisméretiit
hasznalni, azt viszont gyakran. Teheted a kormanyra vagy akar
a nyereg mogé a nyeregsinre, ahonnan egy mozdulattal eléveheted,
majd ugyanoda vissza is teheted - ezt lathatod profi instruktorainktal is.



tartsd magad lendiiletben. Mindig hasznalj ellenallast, még
a bemelegités és a levezetés alatt is legyen egy kevés ellenallas
a lendkeréken. A Spinning® bringa sulyos lendkereke hem az 6rdult,
kontroll nélkuli forgatast szolgalja, hanem az egyenletes pedalhajtas,
a gordulékeny tekerés és a hatékony bringas mozgas lehetbségét
teremti meg. Ellenallas nélkul elveszited az uralmat a bringa felett,
a bringa rangat téged (sz6 szerint), ahelyett, hogy te iranyitanad
az eseményeket - fizikailag és mentalis értelemben is. Hatalmas
ktlonbség!

tekerd lejjebb a hangerot! Nem attdl lesz j6 az edzés, ha uvolt
a fuledben a zene! Kutatasok bizonyitjak, hogy a tartés, 60 decibel
feletti hangerd karosithatja a hallast.

a tested jelez Neked. Ha fizikailag nem birod, szétesik a mozgasod,
akkor vélhetéleg itt az ideje pihenni. Tiszteletben tartva a sajat
hataraidat, ha atbillensz azon a bizonyos ponton, onnantdl nincs
értelme tovabb nyomni, mar nem lesz fejleszté hatasu az edzés.
Ilyenkor ulj vissza a nyeregbe, lazits az ellenallason, kortyolj egy kis
vizet és gondolj arra, hogy a fejlédés fokozatosan jelentkezik.

az egyensulyban az eré! A bringas edzések vilagaban a kevesebb
sokszor tobb. Nem attdl lesz j6 egy tekerés, ha végig magas
intenzitason hajtasz, hanem akkor, ha bizonyos szakaszokon
megadod a testednek a mérsékelt intenzitasu munka és a pihenés
lehetbéségét. Instruktoraink professzionalis edzéselmeéleti tudassal
felvértezve allitjak ossze az edzések profiljat, batran bizhatsz bennuk.
A célunk kozos: a legtobbet szeretnénk kihozni beléled!

szivvel tekerj, de mégse ész nélkiil! A tekerés iranti szenvedély
a kozos hajtéerdnk, ami egyutt tart minket. Szivbél nyomjuk, de
alapelvunk, hogy kozbennemveszithetjukszemel6la hatékonysagot.
Minden Spinning® instruktorunk magasan képzett és tudjak,
milyen mozgasok valamint fordulatszamok hatékonyak a bringan.
Javasoljuk, hogy kizardlag az altaluk mutatott mozgasmintakat
kovesd, hiszen ezekkel lehet a legeredményesebb edzést végezni
a bringad nyergében.

mérd magad! Hasznalj pulzusmérét, amellyel biztosithatod, hogy az
edzésed személyre szabott, hatékony és biztonsagos maradjon.



Extra Spinning® Tipp:

A Spinning® instruktor segit, hogy testben
és fejben is egyben maradj, a bemelegitéstol,
a magas intezitasu szakaszon at, egészen
a levezetésig. Egy j0 edzé a jelenben tart,
kapcsolodik hozzad, ugy vezet végig, hogy
kozben szabadon szarnyalhatsz asajat utadon.
Képes hatni az elmédre, és segit megtalalni
a benned rejlé er6t és a mozgas oromeét. Az
egész instruktor csapatunk nem csak izombal,
de szivbél is teker!




§; Az edzés utan:

Levezetés.
SPINNING.




“A hangulat kitart,
ha hagyod!”

Edzés kozben a jelenben éled at a mozgas oromeét, de edzés utan
is kitarthat a jo hangulat és megalapozhatja az egész napodat. Sé6t,
akar tobb napra elegendo energiaval is ellathat, ha hagysz magadnak
énidét az élmények feldolgozasara, testben és fejben egyarant.
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Légy ott fejben!

Adj idét magadnak, mert...

megérdemled. Igen, ennyire egyszerl. Az edzés utani élményt csak
akkor tudod kiélvezni, ha nemrohansz rogton a kovetkezo6 feladatra.
Ebben kulonosen sokat tud segiteni, ha az otthoni edzéseket is
beiktatod a hetedbe, hiszen ha teremben edzel, bar a levezetd
rész minden edzésnek kihagyhatatlan eleme, utana sietni kell az
oltoz6be, onnan pedig a kovetkezé programra. Otthon konnyebben
meg tudod adni magadnak a relaxacié minéségi élményét.

fontos, hogy értékeld magad. A hozzaallas a siker kulcsa: maradj
pozitiv! Tudd, hogy egyre jobb leszel és legyél buszke magadra!!
A levezetés alatt gondold at, mi esett a legjobban, mi jelentett
kihivast és toltson el izgalommal, miben tudnal fejlé6dni. Megsugjuk,
avilagklasszis sportolok is igy tesznek. Ettél a gondolkodasmintatol
(is) a legjobbak.

lasd az eredményt! A tukorben is majd idével, és nem (bar gyakori
tévhit), de NEM vastagodik meg a combod a tekeréstdl, csak
a mosolyod lesz egyre szélesebb és az alakod egyre szuperebb! :)
Ugyanakkor, ne csak a tukorben, de a szamokban is lasd a szintlépést!
Tanulmanyozd az edzésed Osszesité adatait és légy buszke magadra!

N\ TS




Légy ott testben!

Lazits, mert...

az ora ettol lesz teljes! A levezetés bele van épitve az edzésbe, sose
szabad kihagyni, hiszen fizikailag és fejben is segit lezarni az orat,
illetve nem utolsé sorban, feltoltédni.

nyujtani kotelezo! Minden egyes Spinning® ezdés része a tekerést
kovetd kerékparos nyujtas. Felgyorsitja az izmok regeneraciojat,
segit megeldézni az izomlazat, fokozatosan tovabb csokkenti
a pulzusszamot és tamogatja a testedet visszaallni a normal
“Uzemmodba”.

atestednek sziksége van ra! Ahogy a hidratalasra is, és a megfelelé
taplalkozasra is! Ne felejtsd el, hogy mozgas utan érdemes felvenni
minimum a teljes edzés soran elvesztett folyadékmennyiségét.

Ha esti edzésrdl van sz6, fontos, hogy vacsorazz, Ures gyomorral ne
menj agyba, mert ez hatraltatja a test regeneracios folyamatait.
Egy konnyu vacsora, amely tartalmaz szénhidratot és fehérjét is,
aldasos hatasu lehet. Egy tartalmasabb salata vagy teljes kiérlésu
péksutivel készult szendvics szuper valasztas lehet.

Extra Spinning® Tipp:

A kulcsarendszeresség:igy lesz afellangolasbol
szenvedély, a résztvevokbol kozosség, a
tekerésbol életérzés, és beldled az az ember,
akit 1atni szeretnél a tukorben. Célunk, hogy
a Spinning®-nél mindent megadjunk, ami
ehhez kellhet!:)



Utravalé - az elsé kilométerekre

Ezt az irast az elsé kilométerekre szantuk, utravaldoként, hogy
megtanuld, hogyan indulj el. Térj vissza hozza, nézd meg ha erét
akarsz meriteni, de a célja, hogy ezt is teljesen el tudd engedni, és
a kezdeti kilométerek utan rugaszkodj el a foldtél, talald meg, mi
mukodik Neked és szarnyalj!




“Amit a cél elérésével
kapunk, kozel sem
olyan fontos, mint

amivé valunk, amig
azt elérjuk.”

Zig Ziglar

Jo tekerést kivanunk!
A Spinning® csapata



