SPINNING

e Spinning je vec ustaljen u Americi i Evropi kao
jedan od najatraktivnijih i najdelotvornijih
nacina vezbanja.

 Ovaj nacin vezbanja nudi jedinstven i zabavan
treningza sve ljude, svih:godina, na svim
nivoima fizickih sposobnosti.



* Spinning je stvorio Johny G.-
biciklista ekstremnih distanci
svetske klase, kao program koji se
izvodi na stacioniranim biciklima,
primarno namenjen postizanju
maksimalnog utroSkaenergije:.



* Zadatak je da se na svakom..treningu
posvecuje paznja drugacijem nacinu voznje
koju, naravno, diktiraju treneri.

* Upotrebom muzike i razlicitim tehnikama
vizualizacije, vezbaci razvijaju snaznu vezu
uma.i tela koja jaca iz treninga-u-trening. Cas
spinning-a je zapravo filozofija biti mentalno i
fizicki fit.



e Spinning je oblik intenzivnog treninga koji se
izvodi u grupi koja vezba na biciklima,
postavljenim u palestri.

* Cas spinning-a se sastoji od zagrevanja, potom od
40 minuta umerenog a potom visoko intenzivnhog
kardiovaskularnog treninga, pa smirivanja,
hladenja i istezanja.

e Casovi traju 45-60 minuta. Broj vezbada u grupi se
krece od 5-50, u zavisnosti od opremljenosti sale.



Na pocetku kursa instruktor mora da proceniinivo
forme vezbaca, kako bi pravilno odredio
odgovarajuce vezbe.

Instruktor moze zatraziti od vozaca da povecaju
otpor na biciklama i da zamisle voznju kroz uspone
na planine, ili da smanje otpor i zamisle voznju
pored obale okeana.

Kroz ceo tok €Casa, vazaci slusaju muziku koja prenosi
emocionalnu poruku za razlicite delove voznje.

Muzicka selekcija pokriva Sirok spektar od bluza i
dzeza, do savremene muzike i rokenrola.



Pozitivne strane spinning-a:

Povecanje snage, izdrzljivosti i definicije misSica uz
smanjenje potkoznog masnog tkiva.

Znacajno uti€e na rad srca i pluca i razvija snagu donjih
ekstremiteta, na ucvrscivanje i jacanje zglobova i
tetiva.

Osoba moze da sagori oko 500 kalorija.za 40 minuta
casa.

Podjednako je popularan i kod muskaraca i kod zena.

Uglavhom ga praktikuju oni vezbaci koji imaju dobar
nivo fizicke spreme i kojima ne smeta dugotrajno
sedenje na biciklu.
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