Indoor Cycling

Indoor cycling - trening na rowerze stacjonarnym, wywodzacy sie z kolarstwa, prowadzony do muzyki
pod okiem instruktora.

Indoor cycling a Spinning®
Czesto te okreslenia sg uzywane zamiennie, jednak nie sg one tozsame.
Indoor cycling to intensywny interwatowy trening cardio, nastawiony na spalanie tkanki ttuszczowej.
Pierwsze wzmianki o tym rodzaju treningu pochodzg z korica XIX w. Typowy trening Indoor Cycling
jest prowadzony przez instruktora, symuluje on jazde po ptaskim lub gérzystym terenie z réznym
tempem. Instruktorzy do swoich zaje¢ wykorzystujg specjalnie przygotowana motywujaca muzyke,
czesto réwniez wizualizacje oraz hantle.
Spinnig® to program treningowy stworzony w 1987 r. przez trenera i sportowca Jonathana
Goldberga. Program ten opiera sie gtdwnie na strefach tetna, jest to regularna praca z okreslong
intensywnoscig. W programie Spinning® wyrdznia sie 5 gtdwnych treningéw:
e Recovery (Regeneracja) 50-65% HR — spokojna jazda majgca na celu przyspieszenie
regeneracji miesni
e Endurance (Wytrzymatosé¢) 65-75% HR — zajecia wytrzymatosciowe, w czasie ktdrych
organizm jest poddawany wysitkowi o statym lub mato zréznicowanym obcigzeniu
e Strenght (Sita) 75-85% HR — state, jednostajne pedatowanie przy duzym oporze
e Interval (Interwat) 65-92% HR — ktadzie nacisk na predkos¢, tempo, wyczucie rytmu. Polega
na przemiennym poddawaniu organizmu wysokiemu i niskiemu obcigzeniu.
e Race Day (Dzien wyscigu) 80-92% HR — jazda na szczycie swoich mozliwosci. Diugotrwata
jazda na czas na progu przemian beztlenowych.

Inne rodzaje Indoor cyclingu:
o Tomahawk® - program treningowy bardzo zblizony do Indoor Cyclingu, opierajacy sie na
muzyce i wykonujacy podczas jazdy okreslone ¢éwiczenia
e Schwinn® - program treningowy zblizony do Spinningu, opierajacy sie gtéwnie na strefach
tetna

Kazdy program treningowy na rowerze stacjonarnym mozemy nazwac potocznie Indoor Cyclingiem
ale miejmy na uwadze, ze poszczegdlne programy réznig sie od siebie.

Ustawienie rowerka

e Siodetko nalezy ustawi¢ na wysokosci kolca biodrowego przedniego gdrnego (stojgc obok
rowerka). Jest to jednak wysokos¢ umowna, ktéra moze sie rézni¢ w zaleznosci od modelu
roweru, wiec sprawdzamy poprawne ustawienie siedzac juz na rowerku. W pozycji siedzacej
gdy jeden z pedatéw dochodzi do najnizszego punktu, Twoja noga powinna by¢ PRAWIE
wyprostowana. Siodetko posiada tez regulacje przdd tyt, dzieki ktérej mozemy sie cofngc lub
dosung¢ do kierownicy. W tym przypadku zasada jest nastepujgca - gdy wybrana noga jest
wysunieta maksymalnie do przodu, kolano nie powinno znajdowac sie przed pedatem.



e Kierownica — powinna znajdowac sie na wysokosci siodetka lub nieznacznie wyzej niz
siodetko. Odlegtos¢ kierownicy od siodetka - ugnij reke w tokciu pod katem prostym,
czubkiem fokcia dotknij siodetka, a palce dtoni skieruj w strone kierownicy; jesli odlegtos¢
miedzy kierownicg a czubkiem siodetka jest taka sama jak dtugos¢ twojego przedramienia —
siedzenie zostato ustawione odpowiednio.

e Pedaty — jesli posiadasz buty SPD powinny byé one przypiete do pedatéw w celu
zabezpieczenia stopy przed wyslizgnieciem sie w czasie zaje¢. Mozliwa jest réwniez jazda w
zwyktym sportowym obuwiu. W tym wypadku sznuréwki powinny by¢ wsuniete do buta, a
but powinien by¢ wsuniety do korica noska, pasek zacisniety.

Przy poprawnym ustawieniu rowerka, w pozycji siedzacej rece powinny wygodnie spoczywac na
kierownicy, lekko zgiete w tokciach.

Kotysanie miednicy oznacza, ze siodetko jest ustawione zbyt wysoko. Jesli kolano jest zbyt zgiete
podczas catego ruchu pedatowania oznacza to, ze siodetko jest zbyt nisko.
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Prawidfowa pozycja stojgca



Prawidtowa pozycja stojgca

Pozycje i ustawienie rgk podczas jazdy

1. Seated flat (siedzaca) — rece lekko zgiete w fokciach ustawione w srodkowej czesci kierownicy
(pozycja 1. rak), topatki Sciggniete, brzuch napiety, kadencja 80 — 110 RPM

2. Seated climbing (siedzgca wspinaczka) — rece ustawione po bokach kierownicy (na zaokraglonej
czesci) (pozycja 2. rak), topatki Sciggniete, brzuch napiety, kadencja 60 — 80 RPM

3. Standing flat (stojgca) — rece po bokach kierownicy (pozycja 2. rak), biodra nad siodetkiem, topatki
Sciggniete, brzuch napiety, ciezar ciata na stopach, kadencja 80 — 110 RPM

4. Standing climbing (wspinaczka na stojgco) — rece u géry na kierownicy, na zewnetrznych rogach
(pozycja 3. rak), ciezar ciata na stopach, biodra nad siodetkiem, topatki sciggniete, brzuch napiety,
kadencja 60 — 80 RPM



RPM — kadencja, ilo$¢ obrotéw korbg na minute (tempo jazdy)

Korzysci Indoor cyclingu:

e poprawa wytrzymatosci

e wyrzezbienie miesni tydek, posladkow i ud
e polepszenie kondycji

e zapobieganie osteoporozie

e wzmocnienie uktadu kostnego

e zmniejszenie tkanki ttuszczowej

e poprawa jedrnosci skéry

e zapobieganie chorobie wieficowej

e utrata zbednych kilograméw

o zwiekszenie wydolnosci uktadu krazenia



Rozgrzewka:

Obciazenie lekkie, seated flat, muzyka 120 — 130 bpm

e 3 min-—tempo 70-80 RPM
e 1 min-380-90 RPM
e 3 min-70-80 RPM

Czes¢ gtéwna:

1.

Standing flat — zwiekszamy nieco obcigzenie, jedziemy pod niewielkg gore ze statym tempem
70— 80 RPM
Czas: 3 min
Muzyka: 100 — 116 BPM
Seated flat — sprinty, jedziemy po ptaskim, powrdt do Izejszego obcigzenia, 80 — 110 RPM
Czas: 1 min 100 —110 RPM
30 sek 80 —90 RPM
1 min 100 - 110 RPM
30 sek 80 — 90 RPM
30 sek 100 — 110 RPM
30 sek 80 — 90 RPM
Muzyka: 120 — 130 BPM
Standing climbing — wspinaczka na stojgco, 60 — 70 RPM, tempo nie zmienia sie, praca na
obcigzeniu
Czas: 4 min — stopniowe zwiekszanie obcigzenia co 1 min, w koricowej minucie staramy sie dojs¢
do 70% maksymalnego obcigzenia
Muzyka: 90 — 115 BPM
Seating climbing — wspinaczka na siedzgco, 50 — 60 RPM, tempo nie zmienia sie, praca na
obcigzeniu
Czas: 3 min — stopniowe zwiekszanie obcigzenia co 1 min, zaczynajgc od 50% max, w konicowe;j
minucie staramy sie dojs¢ do naszego maksymalnego obcigzenia
Muzyka: 50 — 85 BPM
Standing flat — obcigzenie ok. 30% max, jedziemy pod niewielkg gdre ze statym tempem
70 —-80 RPM
Czas: 3 min
Muzyka: 100 — 116 BPM
Seated flat — sprinty, powrét do Izejszego obcigzenia, 80 — 120 RPM
Czas: 1 min 100 —-110 RPM
30 sek 80 —90 RPM
30 sek 100 — 110 RPM
1 min 80 —90 RPM
30 sek 100 —110 RPM
30sek 110 -120 RPM
1 min 80 —90 RPM
Muzyka: 122 — 128 BPM



7.

10.

Standing climbing - wspinaczka na stojgco, 60 — 70 RPM, tempo nie zmienia sie, praca na
obcigzeniu
Czas: 4 min — stopniowe zwiekszanie obcigzenia co 1 min, w koricowej minucie staramy sie dojs¢
do 70% maksymalnego obcigzenia
Muzyka: 90 — 115 BPM
Seated flat — sprinty, jedziemy po ptaskim, powrdt do lzejszego obcigzenia, 80 — 110 RPM
Czas: 1 min 100 - 110 RPM
30 sek 80 —90 RPM
1 min 100 -110 RPM
30 sek 80 —90 RPM
30 sek 100 - 110 RPM
30 sek 80 —90 RPM
Muzyka: 120 — 130 BPM
Standing flat — obcigzenie ok. 30% max, jedziemy pod niewielkg gére ze statym tempem
70—-80 RPM
Czas: 3 min
Muzyka: 100 — 116 BPM
Seated flat — sprinty, jedziemy po ptaskim, powrdt do lzejszego obcigzenia, 80 — 120 RPM
Czas: 1 min 90 — 100 RPM
30 sek 80 —90 RPM
1 min 100 - 110 RPM
30 sek 80 —90 RPM
30 sek 110 -120 RPM
30 sek 80 —90 RPM
Muzyka: 128 — 135 BPM

Cool down:

5 min spokojnej jazdy w tempie 70 — 80 RPM, z lekkim obcigzeniem



Rozcigganie:

1. Grupa tylna miesni uda i podudzia

Ustaw jedng noge prostg w kolanie na rame rowera lub na siodetko (opcja trudniejsza). Stopa
powinna by¢ zadarta do gory (flex). Druga noga lekko zgieta w kolanie utrzymuje ciezar ciata. Zréb
gteboki wdech, z wydechem pochyl sie w kierunku nogi na rowerku. Staraj sie utrzymac plecy proste.
Utrzymaj pozycje rozciggniecia ok 10 sek. Powtérz to samo na drugg strone.

2. Miesien czworogfowy uda

Stan obok rowerka. Jedng rekg chwyc¢ za palce u ndg, przyciggnij piete do posladka, kolano obok
kolana, wypychamy miednice do przodu. Drugg reka mozesz sie podeprze¢ o rowerek w celu
utrzymania rownowagi. Utrzymaj pozycje ok 10 sek. Powtdrz to samo na drugg strone.




3. Miesnie zginacze bioder

Przejdz do pozycji wypadu nogi do tytu. Oprzyj kolano nogi z tytu na macie, opus¢ biodra swobodnie
do dotu. Staraj sie aby kolano nogi w przodzie nie wykraczato poza linie palcéw. Utrzymaj pozycje ok
10 sek. Wykonaj to samo ¢wiczenie na drugg strone.

v

4. Miesnie posladkowe

UsigdZ na macie. Wyprostuj prawg noge w kolanie. Stope lewej nogi przenies za kolano nogi prawe;j.
Chwy¢ prawg reka za lewe kolano i zréb skret tutowia w lewg strone. Utrzymaj pozycje ok 10 sek.
Wykonaj to samo ¢wiczenie analogicznie na drugg strone.




