...0g dens fortreeffeligheder

Spinning er cykellgb pa en indendars cykel - altsa en cykel der ikke bevee-
ger sig. Spinning er motiverende hard traening, som du sagtens kan plan-
lzegge selv, til netop den musik du synes er god. Oftest kares spinning dog
pa hold, med team spirit som et af de helt baerende elementer.

Laer at indstille din spinningcykel korrekt

Saddelen

Saddelen pa din spinningcykel skal som udgangspunkt vaere helt fremme, hvis du er 160 cm
eller derunder. Er du 190 cm skal sadlen vaere helt tilbage.

Saddelhgjde

Saddelen pa din spinningcykel skal som udgangspunkt veere ved overkanten af I3aret ved en 90
graders bgjning i hoften.

Styret

Szt albuen pa spidsen af saddelen og streek underarmen. Der skal vaere ca. 2-3 cm fra din
fingerspids til styret pa din spinningcykel.

Styrhgjde

Styret pa din spinningcykel skal som udgangspunkt vaere pa hgjde med eller lidt lavere end
saddelen.

Tjekliste for spinningcykel
Folgende tjekliste kan du bruge til at sikre, at du sidder rigtigt p& din spinningcykel:

Fodder/ankler

N&r du kerer pa spinningcykel, bgr dine fedder vaere i vandret position (moon-walke), sa dine
ankler er i neutral position. Undgd at presse haelen ned, ndr du treeder i pedalen og pege tee-
erne ned mod underlaget, ndr du traekker i pedalen.

Knae

Dine knae skal pege lige frem over 1.-2. ta. Undga at dine knae peger ud til siden fra din spin-
ningcykel, som de f.eks. ville ggre, hvis du kerte pa en bgrnecykel; men undgd samtidig at
knaeene kgrer indover midterlinjen af kroppen. Sgrg for at holde ankler, knze og hofte p§ linje
med hinanden, nar du kgrer pa spinningcykel.

Laend

Din ryg bgr vaere let rundet omkring leenden. Stabilisér rygsgjlen, ved at "taende" for grund-
spaendingen. Undga at falde sammen i ryggen, nar du sidder pa din spinningcykel og sgrg for at
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holde brystkassen Igftet. Traek skuldrene ned mod bagdelen, men uden at spaende i muskler-
ne.

Albuerne

Nar du sidder pa en spinningcykel, skal dine albuer veere let bgjede, og holdes ind til siden.

Skuldre

Slap af i skuldrene. Saenk dem og undga runde skuldre.

Nakke

Din nakke bgr veaere i neutral position i forlaengelse af rygsgjlen. Under de lange pas, kan det
veere rart at finde et fokuspunkt skrat fremme foran din spinningcykel. Undgd at "tabe" hove-
det, eller knejse i nakken, og lad veere med at spaende i nakkemusklerne.

Hvordan sidder du pa din spinningcykel?

Du oplever méske at nogle af de andre ryttere i rummet har indstillet deres spinningcykel med
styret meget lavt, og maske du taenker "hvor er vindmodstanden og den aerodynamiske ge-
vinst "? Maske oplever du ogsa, at du far ondt i ryggen af at sidde med styret for lavt - det er
vigtigst, at du sidder s& rart som muligt pa din spinningcykel.

Ofte er det landevejsrytterne der sidder bgjet helt frem pa deres spinningcykel. Dels fordi de
er vant til at arbejde i den position, men ogsa fordi, at der hermed er stgrst lighed fra spin-
ningcykel til racercykel i den stilling. P en spinningcykel er det vigtigt, at du har din krops-
holdning for gje, da mange timers foroverbgjning pa en spinningcykel kan medvirke til en
kronisk foroverbgjning, dvs. en uhensigtsmaessig rund holdning. Det kan give ondt i ryggen,
samtidig med at det ser trist ud, og ikke er szerlig flatterende.

Der ligger meget personlighed i vores holdning, og i hvorledes vores omgivelser opfatter os.
Det er derfor en god idé, at du retter dig op pa din spinningcykel, og arbejder med musklerne
pd bagsiden, dvs. ryggen, bagsiden af skuldrene, leenden og hasemuskulaturen. Udspaend
samtidig de stramme muskler som bryst, forside af skuldrene, mave og hoftebgjerne. Ved en
flot og rank holdning, vil du nemlig syne slankere - og du har "tabt" 5 kg pa maven pa under 5
minutter.

N&r du har styr pa din spinningcykel, sd kig pa de gode r&d til at veelge spinningsko og udstyr.
Spinningskader - risiko for skader ved spinding?

M3ske er du nervgs for spinningskader eller for at forvaerre allerede eksisterende skader. Bed-
ste rad er at maerke efter i din egen krop - det er den bedste made at undgad spinningskader
pa eller yderligere forvaerring af andre skader.

Der er ikke stgrre risiko for spinningskader, end der er for skader ved andre traeningsformer,
og faktisk kan spinning ogsa bruges som genoptraening. Oftest er det efter knaeskader, og
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enten som aflastende traening for atletens primaere traeningsform, eller for at bibeholde kondi-
tionen. Spinning kan ogsa bruges som decideret genoptraening af styrke og udholdenhed, af
f.eks. knaeets sener, ligamenter og muskler.

Alle slags skader kan vaere arsag til, at man starter med spinning, f.eks. en braekket t3,
hzelsporer, forstuvninger eller traethedsbrud. Det geniale ved spinning er, at det er vaegtbae-
rende, dvs. cyklen baerer kropsvaegten, i modsaetning til f.eks. Igb. Spinning er skdnsom trae-
ning, hvis der bliver cyklet efter fglgende vejledning: Undlad at cykle hurtigt tempo stdende,
dvs. dobbelttakts tempo hvis du har en skade. Tilpas modstanden, s§ tr8det er jeevnt og undgd
den meget tunge siddende kgrsel. En overordnet regel for alt genoptraening er, at man ikke
ma& arbejde sig gennem ledsmerter, og hvis der opstdr smerte efterfglgende, skal smerten
klinge af efter nogle timer. Hvis det modsatte er tilfseldet, er det en indikator p&, at traeningen
har veeret for hard.

Tit og ofte er det en forkert indstilling af spinningcykel, der i farste omgang ggr, at vi far ondt.
Er du i tvivl om du sidder rigtigt pa cyklen, sa spgrg instruktgren om hjaelp. En hyppig arsag til
ondt i knaeene er fejlindstilling af klamperne under dine spinningsko. Sidder klamperne for
langt fremme pa skoene, eller skaevt mv. vil din fod og dit underben spore skaevt. Det vil give
en forkert belastning af din fod og underben, og du vil opleve begyndende smerte, og pa sigt
vaevskade og leengerevarende smerter.

Laer hvordan undg8r spinningskader ved at indstille din spinningcykel korrekt og bliv klogere
pé valg af spinningsko og udstyr.

Laer mere om spinding som traning

Spinning er treening pa en indendgrs cykel - altsd en cykel der ikke bevaeger sig. Spinning er
motiverende hard traening, som du sagtens kan planlaegge selv, til netop den musik du synes
er god. Oftest kgres spinning dog pa hold, med team spirit som et af de helt baerende elemen-
ter. Du kan finde holdtimer pé’l flere forskellige niveauer og til musik af forskellige genrer. Mu-
sikkens takter afspejler tempoet og kadencen (det antal omdrejninger du traeder med i mi-
nuttet) pa cyklen, og i spidsen for timen star en instrukter, der har planlagt intervaller og mu-
sik saledes, at du far fuldt udbytte af timen. Instruktgren styrer din traening, og sikrer kvalite-
ten, sa du far det optimale ud af din treening og undgar skader. En dygtig instruktgr vil gen-
nem sin viden og evne til at motivere, give dig sikkert, sjovt og effektivt spinning - en traening,
der ggr en forskel.

Hvem kan ga til spinning?

Spinning henvender sig til kvinder og maend i alle aldre, vaegtklasser og traeningstilstande.
ALLE kan ga til spinning. Spinning er en sjov, effektiv og sikker traening med et hgjt forbrug af
energi og god mulighed for at forbedre konditionen. Du vil mgde mange forskellige typer til
spinning; Landevejsrytteren, der bruger spinning som traening i vintermanederne, den unge
pige, der gerne vil tabe sig, langdistance-lgberen, der bruger spinning som alternativ traning
eller restitutionstraening, og den modne kvinde (og alle os andre), der har hgrt og forstdet
budskabet, "vi skal motionere 30 minutter om dagen, og minimum 2 gange om ugen med sved
pad panden". Og hvis der er noget spinning kan give, sa er det rgde kinder, sved, styrke, forny-
et energi og ikke mindst en bedre kondition.
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Fordelene ved spinning

Spinning er blevet en populaer form for treening. Det skyldes isaer at spinning er rigtig god
kredslgbstraening, dvs. sublim treening for bade dit hjerte og din kondition, samt en effektiv
kamp mod kiloene. Konditionstraening eller udholdenhedstraening er defineret som "organis-
mens evne til at arbejde med en relativ hgj intensitet over leengere tid ". Nar du forbedrer din
udholdenhed med spinning som traening, vil du ogsa forbedre din maksimale praestationsev-
ne. Derudover vil du mindske traethed/uoplagthed og forebygge en lang raekke sygdomme
bl.a. livsstilsrelaterede sygdomme. Ved regelmaessig traening, herunder spinning, sker der
nogle fysiologiske forandringer, som er meget fordelagtige.

Hvad sker der fysiologisk ved spinning?

Det grundlzeggende fysiologiske resultat af spinning som traening er, at din krop traenes til
bedre at optage, transportere og udnytte ilt. Kredslgbet er et transportsystem, der fagrer ilt fra
lungerne ud til kroppens celler og fgrer kuldioxid fra cellerne tilbage til lungerne via blodba-
nen. Motoren, som pumper blodet i dette transportsystem er vores hjerte. Gennem lungernes
alveoler, sendes der ilt over i blodet, og her haefter det sig p& haemoglobin og sendes til celler-
ne. For at forbraende energi, ma cellerne forbraende naeringsstoffer. Det er vigtigt at huske, at
hver gang der skal forbraendes energi, sker det ved brug af ilt. Jo mere energi der kraeves til
muskelarbejdet, desto mere ilt skal der bruges. Derfor er spinning sa effektivt. Det er hard
traening, som kraever meget ilt, dvs. der er en stor forbraending.

Fysiologiske fordele ved spinning

Din lungefunktion, dit hjerte og din hvilepuls vil a&endre sig ved regelmaessig og varig spin-
ning som traening, og ikke uvaesentligt vil dit fedtveev mindskes. Den maengde luft du kan
treekke ned i lungerne ved indanding gges. Det betyder at spinning ger din ventilation mere
effektiv, idet du optager mere ilt fra lungerne, for hver liter ilt du indander. Al traening - og
specielt spinning - p%virker hjertet i en positiv retning. N&r du dyrker spinning, vil hjertekam-
renes volumen blive stgrre. Hjertemusklen styrkes og kan udvides mere, dvs. dets evne til at
fyldes bliver bedre. Den stgrre kraft i hjerteslaget (sammentraekningen) og den stgrre blod-
maengde, fgrer til det, der kaldes for hjerteslagvolumen. Og en stgrre slagvolumen er det man
gar efter ndr man traener konditionstraening. Ved en stgrre slagvolumen kan hjertet sende me-
re blod rundt til de arbejdende muskler pr. hjerteslag. En hgj slagvolumen giver lavere hjer-
tefrekvens i hvile, dvs. at din hvilepuls bliver lavere, hvilket betyder at du er kommet i bedre
form. Blodtrykket vil seenkes, blodmangden bliver stgrre og maengden af celler vil gges. Ud-
over at der transporteres mere ilt og naeringsstoffer til cellerne, vil der ved regelmaessig spin-
ning ske en transport af affaldsstoffer vaek fra cellerne. Resultatet bliver, at iltoptagelsen i
musklerne forbedres, hvilket igen betyder, at du ikke vil blive lige sa hurtig traet i dine musk-
ler.

Spinning - en effektiv kamp mod kiloene

Hvor meget kan man sa tabe sig pd en times spinning? Det afhaenger selvfglgelig af din ind-
sats, dvs. hvor hgj puls du far i din traening, og hvor flittig du er pa de 60 minutter et spin-
ninghold typisk varer; men du kan regne med mellem 500-700 kalorier. Dyrker du eksempel-
vis spinning 2 gange om ugen, vil du forbraende op til ca. 1400 kalorier. Det lyder maske af
meget og kan ogsa sagtens maerkes pa figuren - safremt du samtidig taenker over hvad du
putter i munden.



...0g dens fortreeffeligheder

Traening er den allerbedste made at vedligeholde et vaegttab - og er ALFA OG OMEGA for en
sund og staerk krop. Men traening kan ikke std alene - kosten har ogsa stor betydning. Du skal
derfor taenke over hvad du forventer af din krop, for at den skal kunne arbejde og holde sig
frisk og sund.

Andre fordele ved spinning

Spinning har altsa en god pavirkning pa dit kredslgb, og er derfor en rigtig god treening, hvis
du vil i bedre form eller tabe dig. Men det er ikke den eneste grund til at holde af spinning som
traening.

At cykle i Danmark er bade en smuk og udfordrende oplevelse, men vi kan ikke ligefrem prale
af, at have de samme stigninger som rytterne er udsat for i Tour de France. Savner du derfor
udfordringerne ved at kgre i bjergene, er der rigtig god grund til at stifte bekendtskab med
spinning. Af samme 3rsag er landevejsryttere ogsa meget glade for spinning som traening,
fordi det ikke alene er en made at holde konditionen i top pa i vintermanederne, men spinning
er sammen med mountainbike den form for traening, der minder mest om deres primaere
sport. Mange af rytterne oplever til deres store gleede, at de er staerke pa vejene, ndr seesonen
starter op igen, pga. vintertraeningen i spinninglokalet. Spinning er ogsa tidsbesparende
traening. Oftest kgrer man 1-2 timer i salen, mod de ofte lasengere ture udenfor.

For mange - ogsa dem som kun cykler en hyggetur i ny og nae - er det ofte meget motiveren-
de at dykre spinning pa et hold. Stemningen og sammenholdet til spinning, er det, der for
mange ggr at de keemper sig igennem en times traening. En time, der maske ikke ellers ville
vaere blevet brugt pd treening. Det at man til spinning er faelles om at vaere presset - eller det
at man har mange at konkurrere imod og med, er for mange en formidabel drivkraft. Samti-
dig kan det ggre den sidste forskel, at spinning-instruktgren kan vaere indpisker.

Musikken er en meget stor og vaesentlig del af spinning. Nogle vil sige, at det er den vigtigste
forudsaetning for, at en times traening bliver gennemfgrt med masser af energi. Musikken er
med til at holde rytmen i din spinning, og styre kraefterne, og ofte benyttes derfor rolig musik
til den rolige traening og h&rdere musik til de mere aggressive intervaller.

Spinners high

Efter en eller to timers spinning, hvor du har brugt meget energi og er godt traet, far mange
falelsen af det der ofte bliver omtalt som "runners high", eller mere aktuelt; "spinners high"
Det er fglelsen af gget velvaere, der bedst beskrives som velbehag eller eufori, og giver en
fglelse af styrke og uovervindelighed. Du har det kort sagt rigtig godt! Den fysiologiske forkla-
ring beskriver en gget produktion af kroppens endorfiner, som er et morfinlignende stof (smer-
tedeempende). Det udskilles i hjernen og i blodet, og gges i takt med gget anstrengelse, laen-
gerevarende arbejde og intenst traening. Det er bl.a. denne oplevelse, der ggr os afhaengige af
traening, og i seerdeleshed af spinning. Om afhaengigheden skyldes afhaengighed af endorfin
eller den psykologiske fglelse af at vaere steerk, sund og slank skal vare usagt, men spinning
er i hvert fald en sund misbrugsform.

Fa gode rdd om valg af udstyr og til spinningsko og lzer hvordan du veelger det rigtige spin-
ningprogram.
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Spinningprogram — veelg det rigtige

I spinningcentrene kan du velge mellem mere end ét spinningprogram. De har varierende
hdrdhed, og for at komme godt i mal, bgr du veelge et spinningprogram efter dit eget niveau.

Timerne er ofte delt i tre sveerhedsgrader, og fglgende eksempler kendetegner et typisk spin-
ningprogram.

Introtimen/basistimen

Dette spinningprogram henvender sig til den nye og ugvede spinningatlet, som skal lesere om
spinning. I dette spinningprogram laerer du den grundlaaggende teknik, sdsom indstilling af
cyklen, bremsesystemet samt kgreteknik. Forbedring af din generelle kondition er det primaere
mal med dette spinningprogram. Timen varer ca. 30-45 minutter.

Ovet time

Dette spinningprogram henvender sig til en stor gruppe spinningatleter med varierende forud-
szetninger. Profilen er alt fra let gvet til gvet. Kredslgbstraening er det primaere mal med det-
te spinningprogram.

Avanceret time

Dette spinningprogram er det hdrdeste pa holdplan og henvender sig til den gvede og rutine-
rede spinningatlet, der er fortrolig med cyklen, teknikken og som er i en god fysisk form.

Veelg de rigtige spinningsko og det rigtige udstyr

Spinning kraever ikke meget udstyr: et par gode spinningsko og et par cykelshorts er sddan
set det eneste du behgver investere i. Og selvom nogle centre udlejer spinningsko, er der god
logik i at kgbe sine egne.

Spinningsko

For at fa det optimale ud af spinning, er et par gode spinningsko vigtige. Vi anbefaler, at du
kgber spinningsko hos din cykelbutik. Spinning er som sagt blevet meget populaert, og derfor
har alle stgrre cykelbutikker, udover ekspertisen, ogsa et stort udvalg inden for spinningsko,
bukser, toppe, pulsure, sadler - et uundveerligt gear til spinningatleten - ny som gammel.
Spinningsko kan kgbes fra kr. 500, men prisen varierer efter hvor luksurigse de skal vaere.
Klamperne til spinningsko kgbes som regel separat og koster ca. kr. 100.

Spinningsko bgr vaere den fgrste investering du gor dig, udover en drikkedunk. N&r du har
k@bt et par spinningsko er det en god idé at have en skruetraekker/umbraconggle med til trae-
ning, sa du kan finjustere dem. Husk at de rgde klamper pa dine spinningsko er fleksible, frem
for de sorte, som kun vinkler som du har sat dem.

Toj

Naeste gode investering efter et par spinningsko er et par cykelbukser. Det er rigtig rart at
treene i cykelbukser, ogsa selvom du kun traener 1-2 timer om ugen. Ved spinning bliver man
nemlig gm bagi og enkelte oplever, at det ikke kun er bagdelen de bliver gm i. Fglelsen af at


http://www.viivaa.dk/Indstil-din-spinningcykel-korrekt.aspx
http://www.viivaa.dk/Indstil-din-spinningcykel-korrekt.aspx

...0g dens fortreeffeligheder

tisse glasskar, kan veere et resultat af darlig pakleedning, og fglelsen bliver kun vaerre af at
kgre med g-strengs trusser og uden belastning pa cyklens svinghjul. Husk mantraet: "man
skal have ondt i benene dagen efter — og ikke mellem benene". Du bgr cykle med bar numse i
dine cykelbukser og kgrer du uden indlaeg, bgr du finde et par bukser med ingen eller fa sy-
ninger i skridtet. Alt hvad der kan snerre og saette maerker skal udelukkes. Ligesom du heller
ikke bgr kere med et hdndklsede pa sadlen.

Pulsur

Far du kgber f.eks. en sadel, kan det vaere en god idé at investere i et pulsur. Med hjertet
som indikator, sikrer du optimal, struktureret og serigs traening, med garanteret udfordringer,
hver gang du er af sted - og sidst men ikke mindst - maling af din fremgang. Traening med
pulsur, er med til at systematisere din traening, og det kan vaere med til at skabe et overblik
over din fremgang.

Oftest vil et spinningprogram til begyndere veaere lidt mere formidlende med small talk og gode
rad undervejs, mens et gvet og avancerede spinningprogram, vil veere lidt mere "hardcore". Et
sadant spinningprogram vil naturligvis fortsat vaere coachende, men forklaringerne er kortere
og du far flere direkte informationer.

© Svend Friis.
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