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JiZDNI KOLO

Jizdni kolo (starSim oznacenim bicykl kratce jen kolo) je jednostopé vozidlo, pohanéné
silou lidskych svald, pripadné s dopomoci motoru (napft. elektrokolo). Lidska energie pre-
vedena koncetinami, zpravidla dolnimi, na Slapadla kola je pres prevody a retéz preveden
na rotaci kola, zpravidla zadniho, které pak vykonava pohyb po zemi. V. mnoha regionech
predstavuje hlavni dopravni prostiedek, jinde zase slouzi k rekreacnim jizdam, sportu ¢i
jako posilovaci stroj ve fitness. Od roku 1992 do roku 2002 byla na svété vyrobena vice
nez miliarda jizdnich kol a jejich produkce stile stoupa.

Historie

V roce 1817 vynalezl tzv. Draisinu ¢i drezinu Karl Drais v Karlsruhe v dneSnim Némecku,
ktera fungovala na principu dneSniho détského odrazedla. Méla riditelné predni kolo a jez-
dec se odraZel od zemé nohama. Stroj byl az na Zelezny spojovaci material dievény, mél
loukotova kola s Zeleznou obruci, koZené sedlo a opérnou tyc¢ jako stojan.

V roce 1861 Pierre Michaux zménil pohon z odraZeni na Slapani pres jednorychlostni
pevné kliky na prednim kole. Dopravni prostiredek nazyval ,vélocipede v patiZské tovar-
né Michaux & Lallement zacali s velkym Uspéchem sériové vyrabét velocipéd. Zacaly se
vyrabét v dalSich tovarnach hlavné v Anglii, kde se délaly uz celokovové s draténymi koly.
Pokrok byl i v tom, Ze misto ocelovych rafkili se davaly tizké gumové obruce a objevily se
zplsoby o odpruZeni sedla.

V roce 1870 prichazi inovace v podobé vysokého kola, které zvySuje efektivitu Slapani
pevného prevodu tim, Ze je zvétSeno predni kolo. Mélo to ovSem velkou nevyhodu v nesta-

vV VeV

nemohli jezdit vSichni, proto byla vyrabéna i tii aZ Ctyrkolka (tricykl nebo kvadracykl) se
dvéma velkymi koly vzadu a jednim nebo dvéma malym vepredu nebo vzadu, ktera
umoznovala jizdu dvou jezdci.

V roce 1878 patentovali prvni planetovou pievodovku v prednim pohanéném kole Scott
a Phillott z Anglie.

V roce 1879 patentoval retézovy prevod sily z klik na zadni kolo Henry |J. Lawson z Anglie.

a trendu nazyvany ,bezpecnostni bicykl".

V roce 1896 patentoval Sir Frank Boden ucinnéjsi typ brzdéni pomoci lanka, ktery casem
nahradil dosavadni pritlacné brzdy na plast.

Dale byla vyvinuta protiSlapna brzda, v ¢eskych zemich zvana pod produktovym nazvem

Zdroj: https://cs.wikipedia.org/wiki/J%C3%ADzdn%C3%AD_kolo
https://cs.wikipedia.org/wiki/Spinning
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ytorpedo”, pricemz sila brzdéni Sla pfimo do stiedu zadniho kola. Doplnky ke kolu dlouho
nebyly zadné, az kolem roku 1895 se zacala vyrabét prvni primitivni svétla a prvni platé-
né blatniky, tehdy nazyvané ,ochranny pdas proti blatu“. Zacatkem 20. stoleti byla vysoka
kola vytlacena viceméné soucasnym typem kol s retézovym prevodem. Kola se také speci-
alizovala i pro zvlastni ucely: napriklad skladaci vojensky bicyk], Zelezni¢ni drezina ptizpu-
sobena kolejim a ,hydrocykl®, kolo s plovaky. Dalsim meznikem byl aZ na prelomu 70. a 80.
let vynalez horského kola.

Pouziti kola

Kola v dopravé

Jizdni kolo je krom jiného téZ dopravni prostiedek. JelikoZ je pohanéno pouze lidskou si-
lou (vyjimku tvoii elektrokola) neprodukuje oproti motorovym vozidlim zadné Skodlivé
zplodiny a ma tedy pozitivni ekologicky aspekt, navic podporuje fyzickou kondici daného
clovéka a napf. oproti automobilové dopravé ma méné fatdlnich zranéni. Miize tak byt
dobrou alternativou osobni automobilové dopravé, zejména ve méstech nebo obecné na
malé vzdalenosti. Vyhodu skyta vétsi skladnost kola i mozZnost z néj kdykoli sesednout
a pokracovat jako chodec, nevyhodou mohou byt omezeni co do rozméri a hmotnosti
pripadného vezeného nakladu a pocasi, které je pro jizdu na kole ne vZdy vhodné.

V minulych desetiletich byla doprava na kole ponékud zanedbavang, v poslednich letech
vzesly na riznych mistech svéta aktivity pro vétsi prosazeni kol v (méstské) dopravé, na-
piiklad v podobé cyklojizd jako Critical Mass v Kanadé ¢i iniciativa Auto*Mat v Cesku, ne-
bo rozsiteni systémi sdileni kol (napriklad BCH, Vélib', Bixi, Bicing, Vélo'v ...)

Rekreace

Cykloturistika je jezdéni na kole za Ucelem poznani, rekreace nebo vyhlidkové jizdy, to
znamena prosté cestovani na kole bez zavodéni. Jednim z aspektii holandské popularni
kultury jsou rekreacni jizdy na kole na venkové. Krajina je plocha a plna cyklostezek, na
kterych nejsou cyklisté obtéZovani Zadnou dopravou. Mnoho Holandant se ucastni akce
nazvané Fietsvierdaagse, coz je Ctyfdenni organizovana jizda. PariZ-Brest-Pariz je nejstarsi
cyklisticka akce, jezdi se uz od roku 1891 do dnesnich dob stile podle stejného scénare,
trasa ma 1200 km po silnicich a Gi¢astnici na ni maji 90hodinovy limit.

V oblastech obzvlast zajimavych a vhodnych pro turistiku mohou byt alokovany ptjcovny
jizdnich kol

Sport

Kratce po rozsireni kol vznikly nezavisle na sobé v mnoha castech svéta zavody na kolech.
Velké zavody zacaly byt popularni v 90. letech 19. stoleti (,zlaty vék cyklistiky“) v Evropé,

Zdroj: https://cs.wikipedia.org/wiki/J%C3%ADzdn%C3%AD_kolo
https://cs.wikipedia.org/wiki/Spinning
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Spojenych statech a Japonsku. Najednou mélo témér kazdé mésto v USA jednu nebo dvé
zavodni drahy pro drahovou cyklistiku. ACkoliv se tento sport v Americe stal spiSe okrajo-
vym, v Evropé mél vyznamnéjsi postaveni, predevSim ve Francii, Itdlii a Belgii. Nejslavnéj-
$im ze z cyKlistickych zavodi je bezesporu Tour de France, ktera zacala v roce 1903 a po-
kracuje dodnes.

Jak se vyvijely rizné varianty jizdniho kola, ptribyvalo druhi riznych zavodu. Silni¢ni za-
vody zahrnuji jak tymové, tak i individualni soutéze muzi ¢i Zen, mladeZe nebo dospélych,
amatéri i profesionalii. Jejich délka zacina u jednodennich zavodi a ¢asovek a kon¢f u Ca-
sové velmi dlouhych a rozsahlych etapovych zavodul jako Tour de France a Giro d'Italia.
Jizdni kola, na kterych se béhem jizdy lezi, byla v cyklistice zakazana poté, co Marcel Ber-
thet vytvoril novy hodinovy rekord (49,992 km, 18.11.1933). V poslednim desetileti se
stala velice popularni také horska kola. Zavody na horskych kolech (muZzl a Zen) jsou uz
dokonce olympijskym sportem. Na letnich olympijskych hrach v roce 2008 v ¢inském
Pekingu byly poprvé zafazeny na program her také zavody kol v kategorii BMX.

Ridici organ cyKklistiky, Mezinarodni cyklisticka unie, se na konci 90. let 20. stoleti rozhodl
vytvorit dodatecna pravidla omezujici konstrukci zavodnich kol Tato pravidla zptsobila
znacnou polemiku a velkou diskusi. Vedlo to tak daleko, Ze dokonce musel byt ukoncen
vyvoj nékterych zavodnich kol Pohnutkou k vyvoji téchto pravidel bylo, aby rozvojové ci
méné vyspelé zemé svéta mohly soutéZit bez poZadovaného technického vybaveni kol
a soustredily pozornost spiSe na své sportovce neZ na technické vybaventi jejich kol Na-
piiklad skorepinovy ram, na kterém vyhral Chris Boardman zlatou medaili v individual-
nim stthacim zavodé na olympiadé v Barceloné v roce 1992, nebyl uz dale povolen.

Specializovanym sportovnim odvétvim, provozovanym pomoci specialnich kol je sport
zvany kolova, coZ je miCova hra na dvé branky, dvé dvojice hraci-cyklistii hraji proti sobé.
Jinym specialnim odvétvim cyklistiky je také cyklisticka krasojizda provozovana na speci-
alnim kole, jedna se vlastné o zvlaStni sportovni akrobatickou disciplinu.

Kola v zaméstnani

PoSty v mnoha zemich dlouho spoléhaly na jizdni kola. Britska kralovska posta zacala pou-
zivat kola uz v roce 1880, a pouZiva je dodnes. Londynska zachranna sluzba nedavno
predstavila zdravotniky na kole, ktefi se ¢asto mizou dostat rychleji k nehodé v centralnim
Londyné neZ sanitky. Policisté také zacali vyuzivat kola, zprvu sva vlastni, dnes je vSak ko-
mohou vjet do péSich zén a snaze prekonat dopravni zacpy. StraZznici na kolech jsou ve-
Fejnosti také vnimani lépe. Stthani podezielych muize byt také podporovano policisty na
kolech.

Kola byla s oblibou uZivana jako dorucovaci dopravni prostiedek. Ve Velké Britanii a Se-
verni Americe mnoho teenagerd dorucovalo pii své prvni praci na kole noviny. V Londyné
je hodné spolecnosti, jeZ k doruc¢ovani pouzivaji kola s privésem. Velké mnozZstvi mést, jak
na Zapadé, tak i mimo néj, podporuje rozsiteni jizdnich kol v kuryrnich sluzbach. V Bom-

Zdroj: https://cs.wikipedia.org/wiki/J%C3%ADzdn%C3%AD_kolo
https://cs.wikipedia.org/wiki/Spinning
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baji (Indie) existuje mnoho tzv. Dabbawal{i, ktefi dovaZeji jizdnimi koly obédy lidem ve
mésté. V Bogoté (Kolumbie) nedavno nahradila nejvétsi pekdrna vétSinu nakladakl koly.
V nejvétsi tovarné Mercedes-Benz v Sindelfingenu v Némecku pouZivaji zaméstmanci
k pohybu po tovarné kola, barevné odliSena podle oddéleni. V tovarné na pneumatiky Ba-
rum Continental v Otrokovicich pouZivaji pro dopravu v arealu sluzebni kola oznacena
Stitky s Cisly.

Kolo a valka

Jizdni kolo sice neni vhodné do primého boje, ale dd se pomoci ného premistovat vojaky.
Kola byla vyuzivana v druhé burské valce obéma stranami konfliktu. V pocate¢ni dobé
prvni svétové valky je k presunu vojsk vyuzivali Francie, Belgie i Némecko. Jednotky ital-
ské lehké péchoty Bersaglieri byly vybaveni pro presun skladacimi koly, které mohli nést
na zadech. V roce 1937 pti invazi do Ciny Japonsko poslalo proti Cifianim kolem 50 000
vojakil na kolech. Béhem blitzkriegu proti Polsku a Francii se némecti vojaci Wehrmachtu,
ktefi byli soucasti tzv. ,tankovych skupin“ hromadné presouvali na jizdnich kolech a Bri-
tové vybavili sklddacimi bicykly své vysadkare a specialni jednotky Commandos.

Ve valce ve Viemamu komunistické jednotky Vietkongu ptepravovaly koly rizné naklady
po Ho Ci Minové stezce. Zpravy béhem americké invaze do Afghanistinu a p¥i naslednych
bojich proti Talibanu byly predavany kuryry, pouZivajicich horska kola. Posledni zemi,
ktera jesté nedavno udrzovala pluk vojaki s bicykly bylo Svycarsko, které viak v roce
2003 rozpustilo posledni jednotku.

Zdroj: https://cs.wikipedia.org/wiki/J%C3%ADzdn%C3%AD_kolo
https://cs.wikipedia.org/wiki/Spinning
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SPINNING

Spinning je slovo odvozeno od slovniho zakladu anglického slova spin (rotace, toCeni,
otocka) v pritomném priibéhovém tvaru s koncovkou -ing. Vyznamové se jedna o pojme-
novani pohybu (¢innosti) s to¢ivym momentem.

Vyraz se uziva po cela staleti v oblasti priimyslu, obchodu, zemédélstvi a sportu a to hlavné
v souvislosti s vyjaddirenim onoho,toc¢ivého momentu®.

Ve sportu se jedna o vysoce ucinné kardiovaskularni skupinové cviceni.

Historie a vyvoj slova ,,spinning*

Pramysl
Je zndmo, Ze anglicky vyraz ,spinning“ byl nejvic uzivan v textilnim pramyslu (kolovrat,
predeni, spiadani, spiadaci stroj), ovSem casem se rozsitil i do jinych oblasti, ale vzdy byl
pouzit, aby obsahové popisoval ,toceni“ ¢i ,,otdceni”. Napriklad ptiznacné uziti je pro su-
Sicky, odstredivky a pracky, kde se vyraz spinning uZiva v souvislosti s otaCecim valcem,
totéz kolovrat (angl spinning wheel), v automobilovém primyslu (angl. spinning wheel,
spinning car).

OUT ror A SN

Obr. 1.: PouZiti slovesa ,spin“ ve smyslu jizdy na kole, ca 1880

Z oblasti sportu byl a stdle je uzivan ve spojeni s rybolovem (Spin fishing) yachtingem, ka-

Zdroj: https://cs.wikipedia.org/wiki/J%C3%ADzdn%C3%AD_kolo
https://cs.wikipedia.org/wiki/Spinning
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ratem, tancem, bruslenim, bojovym uménim a zejména také v souvislosti s cyklistikou
(angl spinning, spinning wheel, spinning bike, spin bicycle aj.).

Anglicky vyraz ,spin“ ¢i v pribéhovém tvaru ,spinning” byl uZivan v souvislosti s klasic-
kou cyKlistikou jiz na ptrelomu 19. a 20. stoleti pravé pro tocivy pohyb nohou na pedalech
¢i primo coby sloveso charakterizujici jizdu na kole. Pouzivani obecného pojmu spinning
ve spojeni ,SPINNING THE BIKES“ (1894) nebo ,SPINNING WHEEL‘ nebo ,SPIN
BICYCLE" je zfejmé z mnoha archivnich ¢lankd uverejnénych v novinach a casopisech,
v mezinarodnich patentech, v odbornych publikacich o cyklistice z 60. a 70. let 20. stoleti
a dalSich.

Kupftikladu patent z rok 1983 primo definuje slovo ,spinning“: ,p¥i spinningu (otaceni pe-
dalti nohama)“ (angl , during spinning (rotating the crank with the feet).“).

Ve sportu bylo obvyklé, Ze pojmenovani sportovni aktivity se odvozovalo od prevaZujici
uzité dominantni pomfticky ¢i naradi ¢i pohybu.

Spinning v Ceské republice je od 90. let 20. stolet{ znam také jako skupinové cviceni na
stacionarnim kole, provozované s hudbou podle riiznych metodik. Stacionarni kolo se
v tomto cviCeni ¢asto oznacuje jako spinner ¢i spiner a taktéZ vyrobci kol ¢asto pojmeno-
vavaji tyto kola priznacné, napt. Spinbike ¢i Spinner. Provozovatelé a verejnost pojmeno-
vavaji odnoZe tohoto sportu riizné, napt. Indoor cycling®, Spin-biking, Cycling, Aquas-
pinning, SPINNING®, Schwinn®, Kranking®, Aerospinning® aj., ovSem v podstaté je tim
mySlena aktivita obecné znama jako spinning.

Zaklady cyklistiky na stacionarnich kolech byly poloZeny dlouho pred 90. lety 20. stoleti,
nebot tendence skupinovych tréninkii a soutézi z oblasti cyklistiky premisténych pod
,Stiechu“ zapocaly jiz v I. poloviné 20. stoleti. Tak, jak se vyvijel po celé stoleti samotny
sport, tak se s dobou vyvijela stacionarni kola i jeho nazev.

NE Pom [ abably glode, [Saint Panl, Minm ) Augwst 15, 1504
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Obr. 2.: PouZziti slova ,spinning“ ve spojeni s cyklistikou z roku 1894

Zprvopocatku byla klasicka cyklisticka kola umisténa na otaceci valce tak, aby simulovala
skutecnou jizdu cyklisty bez toho, Ze by se fyzicky kolo pohybovalo. Valce byly zapojeny na

Zdroj: https://cs.wikipedia.org/wiki/J%C3%ADzdn%C3%AD_kolo
https://cs.wikipedia.org/wiki/Spinning
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méric, ktery stanovoval rychlost a délku simultinné ujeté trasy.

Citace z US patentu ¢. 678673 z roku 1900: ,,...Tohoto efektu dosahnu pripevnénim pri-
strojli, aby se fyzicky nepohybovaly a prenosem pohybu rychle se tociciho jizdniho kola
na zastupny stroj, ktery cestuje po mensim okruhu a tim se docili iluze zavodéni.“ (angl
»---This end I attain by mounting the machines so that they do not move bodily and by
transmitting the movement of a rapidly-spinning driving-wheel to a dummy machine
which travels on a small track, and by these means the racing effect is attained.”)

Timto byl dan zaklad pro skupinovy trénink umistény pod ,strechou®, ktery podnitil radu
technickych a technologickych inovaci ze svéta cyklistiky. Casem otd¢eci valce nahradil
podstavec umistén misto zadniho kola a naslednym vylepsovanim vznikaly prvni cyklistic-
ké trenaZéry - tzv. stacionarni kola. Jak je zfejmé, tato sportovni aktivita se dale populari-
zovala i v obdobi 40. az 80. let 20. stoleti.

V 70. a 80. letech 20. stoleti zaZivaji stacionarni kola COME BACK do fitness center a do
pohodli domova.

Dalkovy cyklista Jonathan Goldberg, znamy jako Johnny G, v rdmci svych tréninkt v 80.
letech 20. stoleti sestavil cvicebni program Spinning a inovoval stavajici stacionarni kolo
SCHWINN. Rozsireni svého programu v ramci Evropy svéril spole¢nosti Schwinn (vyrob-
ce kol), kterad tento program provozovala v Evropé do poloviny roku 2002 pod nazvem
SCHWINNING a na kolech Schwinn. Pozdéji, po roce 2002, dochazi k reorganizaci a aktivi-
ty kolem tohoto programu v ramci Evropy ridi sama spole¢nost Mad Dogg Athletics Inc.,
kterou Goldberg zaloZil Ochranna znamka SCHWINN®, Schwinning® zlistava dal v drZzeni
vyrobce kol a spole¢nost Mad Dogg Athletics pro sviij holisticky program v ramci Evropy
zavadi pro sviij produkt oficidlni oznacCeni - graficky upraveny obecny nazev spinning.

Pro odliSeni od obecného nazvu byla firmou Mad Dogg Athletics Inc. vypracovana piesna
pravidla uzivani oznaceni, kdy napriklad by nemélo byt oznaceni uZito jako sloveso nebo
skloniovano, v kazdém pripadé pokud je minén jejich oficidlni program, mél by byt psan
velkym pocatecnim pismenem nebo velkymi tiskacimi. Navic k ndzvu jako obecné po-
psani aktivity se uvadi indoor cycling, nikoliv spinning. Dfive se tento program uvadél
v kombinaci slov Schwinn SPINNING®, dnes uZ je presentovan jenom jako Indoor cycling
SPINNING®.

Verejnost spinning vnima jako jizdu na staciondrnim kole nebo rotopedu v posilovnach
nebo doma. Provozovatelé tohoto sportu vypracovavaji pro spinning rtizna pravidla a me-
tody a tyto odliSuji pak prizna¢nymi chranénymi nazvy jako Schwinn®, Indoor cycling
SPINNING®, Real Ryder®, Aerospinning®, SpinBike®, Hybrid-spinn®, Kranking® a dal-
$i. Nejcastéjsi uzivana metoda témito provozovateli se odviji od skupinového cviceni, kte-
ré dnes uz miiZe byt provozovano nejen ve spinningovych salech (indoor), ale i venku ne-
bo ve vodé. Proto se postupné upousti od zastaralého spojeni indoor spinning nebo indo-
or cycling a nejcastéji ziistdva u jednoduchého oznacenf ,spinning”“. Spinningem ptivodné
byla nazyvana klasicka cyklistika, pro kterou se uZzivalo také oznaceni cycling, bicycling,
riding, go to spin. Pfi umisténi cyklistickych kol do mistnosti na podstavec se pak priznac-
né nazyvalo indoor spinning, coZ nejvic vystihovalo skuteCny d€j (nepohybujici se kolo,

Zdroj: https://cs.wikipedia.org/wiki/J%C3%ADzdn%C3%AD_kolo
https://cs.wikipedia.org/wiki/Spinning
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umisténé uvnitr). Indoor cycling (salova cyklistika) jako sport existuje i dnes a se spinnin-
gem ma jen spolecné jmenovatele: cyklisty, kolo a pedaly. Rozdil je v tom, Ze u salové cyk-
listiky se kolo pohybuje vpred u spinningu nikoliv. Dnes uZ neni tak ptiznacné pro klasic-
kou cyKklistiku uZivat oznaceni ,spinning“ (i kdyZ vyjimky se stile najdou), nebot postu-
pem casu se zazilo oznaceni spinning pro pohyb na kole, které se nepohybuje.

Definice ,,spinningu®

Je obvyklé, Ze ve sportovnim odvétvi se vétSinou pohybové aktivity uvadéji s koncovkou -
ing (dancing, cycling, skiing, diving, sailing, surfing, kranking). Spinning je odvozen z ang-
lického slova spin (rotace, toceni, otocka) a pri doplnéni koncovky -ing, dochazi ke zdvo-
jeni -n.

V cyklistice byl spinning pouZit pro jizdu na kole, uZivano ve spojeni: Spinning the Bikes,
Spinning Wheel (mysleno cyklistické kolo), spin bicycle, out for a spin a mnoho dalSich
kombinaci. Vyvojem tohoto sportu se vyvijelo i uZivani slova spinning. V klasické cyKklisti-
ce ho zacaly nahrazovat slova riding, biking, cycling a slovo ,,spinning“ bylo ptiznacné uzi-
vat predevsim pro jizdu na nepohyblivém kole, byt uz se jednalo o klasické cyklistické kolo
umisténé na podstavec, nebo na otacejici se valce znamé také jako roller, nebo pro jizdu na
prvnich stacionarech a rotopedech.

Fenomén skupinovych cviceni na stacionarnim kole na prelomu 20. a 21. stoleti prinesl
fadu zmén v tomto sportovnim oboru, které mély vyrazny vliv také na zarazeni rliznych
zmodernizovanych definici spinningu do narodnich korpust a slovnikili. Zatimco verejnost
a dokonce i ¢ast odborné verejnosti (lékari, terapeuti, trenéfi z riiznych sportovnich obo-
ri) spinningem nazyvaji jakoukoliv jizdu na nepohyblivém kole (stacionarni kolo, trena-
Zér, rotopéd aj.), pak odborna verejnost provozujici piimo fitness se priklani k definici
»,Spinningu‘, kterou oznacuji jako skupinové cviceni pod vedenim instruktora. Z odborné
literatury a internetovych zdrojl vyplyva, Ze se pohled na pravidla v podnikatelské sfére
v mnoha aspektech rizni. Naopak u laické verejnosti je pohled na vyznam slova spinning
obecnéjsi, a tedy, vic ustalené;si.

Dnes uz vétSina vyrobci kol a také fransizové retézce spolecnosti jako Schwinn, Trixter X-
Bike, Nautilus, Mad Dog Athletics, Inc., BodyBike, LeMond Fitness, Inc., Tomahawk a dalsi,
respektuji spolecenské zmény a nabizeji své produkty do pohodli domova jednotlivcim
s doprovodnymi instrukcemi na DVD. V priibéhu poslednich 10 let se tedy inovovala také
ona zmodernizovana forma definice ,spinningu®. Dnes neni jizZ pravdou, Ze se musi jednat
pouze o spinning ve vyznamuskupinového cviceni nebo cviceni pod dohledem instrukto-
ra, pripadné cviCeni provozované pod tzv. stfechou (indoor) - tedy v salech.

Universalni definice ,spinningu“ neexistuje, ale vlivem globalizace se postupné vytvari
rizné nastinéni definici, odrazejici rizné podoby pravidel, at uz dlouhodobé tradovanych
¢i nové vytvorenych. Kazdy soucasny provozovatel tohoto cvic¢eni si uvédomuje, Ze je
tvlircem a soucasné i soucasti tohoto stale vyvijejiciho se sportu a nazvu ¢i definice viibec.

Zdroj: https://cs.wikipedia.org/wiki/J%C3%ADzdn%C3%AD_kolo
https://cs.wikipedia.org/wiki/Spinning
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Byt se jakkoli s vyvijejicim sportem inovuje sama definice, preZiva stale jen konzervativni
pojeti, které trva na tradici, tj. Ze,spinning“ vystihuje skutec¢ny déj drive na pohybujicim
se kole, nyni je nam ptirozenéjsi pouZzivani pro déj nanepohybujicim se kole. Bohuzel, ne-
Ize vytvorit univerzalni definici, ktera by spravedlivé vyhovovala podminkam materialniho
Zivota spolec¢nosti. Kazda definice vztahujici se k tomuto sportu ovSem vychazi ze slovniho
zakladu ,spin‘, ktery vyznamem pro svou skoro az dokonalost napomaha pojmout vy-
znam na mezinarodni drovni.

Plné ustaleny vyznam slova spinning v oblasti cyklistiky tedy je pojmenovani pohybu, tedy
oné c¢innosti, nohou vyvijejici to¢ivy moment, nebo pojmenovani pohybu jednotlivych
Casti kola vyvijejici to¢ivy moment.

Od néj se pak odvijeji rtizné definice, které se méni s moderni dobou, ktera respektuje

spoleCenské zmény a nebrani se jim. Knihy a odborna literatura, sdélovaci média pak ob-
sahuji tu definici, ktera je pro tu konkrétni dobu priznacna a verejnosti prirozena.

Popis Spinningu (sport)

Spinning patii mezi aerobni cviceni, kdy si kazdy jezdec voli svou zatéZ dle svych moz-
nosti a cili, tempo urcuje rytmus hudby. Tento mlady sport probiha pod vedenim lektor,
ktefi jsou drZziteli nékterého certifikacniho planu, naptiklad ].GS.I. (Johnny G Spinning In-
struktor) a podle tvrzeni odborniki je nenarocny na koordinaci pohybi, nezatézuje
Kloubni systém a jeho cilem je celkové procvic¢eni svalii nohou, hyzdi, pazi a trupu.

Obzvlasté velky dilraz klade na techniku jizdy na kole. Ziskané navyky lze vyuZzit v terénu
a to jak na kole silni¢nim, tak horském kole. Ve Spinningu existuje pét zakladnich stylt
jizdy a tfi pozice rukou. Tim se, na rozdil od typickych skupinovych cviceni, sniZuje
mnoZstvi variaci choreografie a techniky jsou proto neménné.

Typy terénu

Ve vSech typech teréni simuluje Spinning dvé pozice - v sedle a ze sedla. Zakladni terény
jsou rizné kombinovany pomoci raznych technik do situaci, se kterymi se Ize setkat pri
jizdé venku. UZivatelé se nejprve uci sedét v roviné. Roviny se zpravidla jezdi s nizkou za-
tézi. Kopce jsou naopak simulovany pouZzitim tézsi zatéze.

Nasleduji tézsi arovné:
Q rovina ze sedla (running)
Q kopec (kopec ze sedla) ve stoje
Po zdokonaleni téchto dvou technik v sedle a ze sedla, nasleduji:
Q skoky
Q sprint

Zdroj: https://cs.wikipedia.org/wiki/J%C3%ADzdn%C3%AD_kolo
https://cs.wikipedia.org/wiki/Spinning
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V priibéhu celého cviceni je ve Spinningu duleZité rytmické uvolnéni, efektivni Slapani,
vizualizace a dychani. Nasleduje dlikladny strecink a relaxace.

Spinner

Jizda na spinneru se od jizdy na kole liSi v tom, Ze Spinner se nenaklani v zatackach
dovniti oblouku jako kolo. Spinner simuluje i setrvacnost.

Dily Spinner:
Q ram - vytvoreny z hlinikovych trubek, které odolavaji korozi

Q sedlova trubka - diky kapkovitému tvaru a abecednimu znaceni si lze nastavit
a zapamatovat vysku

Q horizontlni sedlova trubka - numerickym znacenim si jezdec mize nastavit a za-
pamatovat piredozadni pozici

sedlo - anatomicky tvarované a s pruznym skeletem
riditka - pokryta protiskluzovym povrchem a integrovanym drzakem na dvé lahve

Q sloupek riditek - numerickym znacenim se da nastavit zapamatovatelna vyska ri-
ditek

Q pedaly - oboustranné pedaly, kompatibilni se systémem SPD - Shimano Pedaling
Dynamics
stiedové sloZeni - vétsi a silnéjsi loZiska, vétsi a silnéjsi kliky, vétsi a silnéjsi osa

Q regulator zatéZe — umozni regulovat zatéz a zaroven slouzi jako brzda

Dychani pri Spinningu
VétSina lidi nedycha s efektivnosti potfebnou pro maximalni sportovni vykon. RozliSuji se
dva druhy dychani, a to brani¢ni (hluboké) a hrudni (povrchové). Brani¢ni dychani je nej-

efektivnéjsi zpisob dychani. Pfi kaZzdém nadechu se branice stahuje a tim nasaje vzduch
do plic.

Prevazna vétsina lidi dycha do hrudniku, pricemz dochazi ke zvednuti hrudniho koSe me-
zizebernimi svaly. Tento proces je namahavéjsi, méné efektivni a zvySuje tepovou frek-
venci.

Spravné dychani se provadi nddechem nosem a vydech pusou. Zpocatku se miize dostavit
pocit nedostatku vzduchu v plicich, ale postupem casu se dychani stava efektivnéjsim.

Zdroj: https://cs.wikipedia.org/wiki/J%C3%ADzdn%C3%AD_kolo
https://cs.wikipedia.org/wiki/Spinning
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Slapnuti

Pti jizdé na béZném kole se ¢asto zabira pouze smérem dold, ale spinner umoziuje plynu-
ly pohyb po celém kruhu. S klipsnami nebo naslapnymi pedaly Ize vyuZit silu v kazdém
useku Slapnuti a tim vyuzit vSechny dostupné svaly.
Rychlost slapani (kadence) Ize mérit v poctu otd¢ek za minutu (RPM - revolutions per mi-
nute). Kadenci ovliviiuje intenzita sily, kterou zabirame do pedali a velikost zvolené zaté-
ze.
Pti technice s nizsi zatézi se vyuziva vysoké kadence (80-110 RPM), naopak pfti vétsi za-
téZi (v pozici kopec ze sedla, kopec v sedle) se pouziva kadence nizsi (60-80 RPM).

Al

Pozice rukou pfi jizdé

Pozice rukou cislo 1

”

Obr. 3.: Pozice rukou ¢. 1

Tato pozice patfi mezi nejbéZnéji pouzivanou v pozici v sedle. Pésti a lokty by mély svirat
maly trojuhelnik, lokty a ramena jsou stale uvolnéna, prsty a palce se vzajemné dotykaji.

Pozice rukou cislo 2

Obr. 4.: Pozice rukou ¢. 2

Pozici Cislo dvé pouZivame pri kopci v sedle, runningu, skocich a sprintech. PouZitim této
pozice docilime vzprimeného drZeni téla, které neomezi dychani a zajisti stabilitu béhem

Zdroj: https://cs.wikipedia.org/wiki/J%C3%ADzdn%C3%AD_kolo
https://cs.wikipedia.org/wiki/Spinning
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Pozice rukou cislo 3

Obr. 5.: Pozice rukou ¢é. 3

Pozice rukou tri, se pouziva pri jizdé do kopce ze sedla. Ruce jsou na koncich riditek, dla-
né sméruji dovnitt a kotniky prstt ven.

Spravné nastaveni kola

Kolo je moZné nastavit ve tirech smérech.

Nastaveni vysky sedla - sedlo Ize nejlépe nastavit v pozici, kdy se posadite na nejsirsi ¢ast
sedla a poloZite polstaitky chodidel na stiedy pedali. Vyska sedla se upravuje tak, aby
spravném nastaveni vySky sedla, je noha natazend. Pri Slapani by se koleno nemélo nikdy
propnout.

Ptredozadni nastaveni - pokud je spravné nastavena tato pozice, jizda je pohodlné;jsi, pod-
porujete spravné dychani, chranite kolena a Slapete efektivné. Paze by mély byt mirné
pokréené v loktech. Cé$ka kolene predni nohy by méla byt pfimo nad stfedem pedalu, po-
kud jsou kliky kola nastaveny rovnobéZné se zemi.

Predozadni nastaveni riditek - toto nastaveni lze pouZit pouze u vybranych spinnert
a umoznuje dalsi mozZnost, jak dosahnout pohodIné vzdalenostiriditek od sedla.

Nastaveni vysky riditek - spravné nastaveni vysky riditek zajistuje pohodlnou pozici téla
na kole a zabranuje zbyte¢nému napéti v zadech. Velice dilezité je v tomto pripadé brat
zretel naflexibilitu a zdravomi problémy.

Pedaly - pri jizdé na spinneru se nohy upeviuji do klipsen nebo naslapnych pedald, aby
se béhem tréninku nemohly uvolnit. Tkanicky by mély byt zastrceny do bot. V pripadé
pouziti klipsen, se snazte, aby polstafek chodidla spocival na stredu pedalu. Je to nejpev-
néjsi a nejefektivnéjsi pozice. V druhém pripadé, pri pouziti naslapnych pedali je nutné
zkontrolovat tuhost, neboli silu vynuti, z dvodu spravného umisténi kufrti na tretrach.

Zdroj: https://cs.wikipedia.org/wiki/J%C3%ADzdn%C3%AD_kolo
https://cs.wikipedia.org/wiki/Spinning
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Pozice pri jizde

Zakladni pozice

Rovina v sedle - rovina v sedle je nejzakladnéjsi technikou spinningu, a proto z ného vy-
chazeji i vSechny ostatni. DelSi doba v této pozici pomaha jezdci rozvijet vytrvalost, fyzic-
kou a psychickou silu a odhodlani. Pozice se jezdi s vyssi frekvenci Slapani.

Kopec v sedle - kopec v sedle je simulovan zvySenou zatézi a tézisté by se mélo automa-
ticky posunout na zadni ¢ast sedla, aby se maximalizovala efektivita Slapani. Pohyb Slapani
by mél byt uplny a plynuly. V této pozici se klient uci rozloZit a rovnomérné vyuzit energii
obou dolnich koncetin. Ruce jsou v pozici Cislo 2.

Kopec ze sedla - kopec ze sedla je podnécujici pokrocila technika, pii které musi byt do-
stateCné vysoka zatéz, aby frekvence Slapani byla stredni. Tato technika je ,pomald“ ale
namahava a méla by byt zavadéna postupné, aby nedochazelo k zatiZeni Achillovych Slach,
kolen, kycli a beder. Ruce jsou v pozici Cislo 3. I technika se Slapani je odliSna. Nohy neza-
biraji v kruhovém pohybu, ale nahoru a dolii jako pisty. Toho lze dosahnout pouze s dosta-
teCnou zatézi. Pri jizdé v Kopci se posiluji a rysuji svaly dolnich koncetin, rozvijite vazy
a Slachy.

Rovina ze sedla (Running) - pozice ve stoje patfi mezi zakladni spinning techniku. Pri té-
to pozici jezdec vyuziva celé své hmotnosti téla, kterou potiebuje ve vyssi zatézi. Diky se-
trvacnosti a prirozenému klesani a stoupani pri kazdém Slapnuti, se klient zveda a pritom
Slape velmi lehkymi, rytmickymi zabéry. Pri této pozici se pouziva mala azZ stfedni zatéz
s plnou kontrolou nad pedaly. V roviné ze sedla je celd hmotnost rozloZena v dolni poloviné
téla a ruce se jen nepatrné opiraji v pozici rukou 2. TéZisté je nad pedaly a hyzdé se jen
zlehka dotykaji Spicky sedla. Trup je naklonén mirné dopredu a pri kaZzdém Slapnuti se po-
hybuje jemné ze strany na stranu.

Mirné pokrocilé pozice
A) Skoky - skoky se provadi opakovanym zvedanim téla ze sedla. Tento pohyb mize
byt realizovan dvéma zptisoby:

a) s neménnym tempem - zachovava se stejna frekvence Slapani pfri

prechodu do sedla a ze sedla
b) zvednutim se ze sedla s akcelera¢ni silou a Slapanim ve vyssi frek-

venci po urcity casovy usek
B) Sprint - sprint je pokrocila technika, ve které jezdec vyvine béhem kratkého inter-

valu vrcholny vykon, po kterém ndsleduje sniZeni tepové frekvence. Sprint by ne-
mél trvat déle nez 30 sekund.

Zdroj: https://cs.wikipedia.org/wiki/J%C3%ADzdn%C3%AD_kolo
https://cs.wikipedia.org/wiki/Spinning
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Pokrocile pozice

Pti téchto pozicich jezdec dosahuje vysoké tepové frekvence, z tohoto dlivodu se tyto po-
zice jezdi aZ po nékolikamési¢nim tréninku.

A) Revize Slapnuti - v prvni fazi by se mél jezdec zabyvat tvarem Slapnuti. VétSina za-

Cinajicich jezdcii klade dliraz pouze na seslapnuti pedaly, ale zadni noha piitom od-

pociva. V disledku se zacne sniZzovat vykon lytka a zadni strany stehna. Jedna
z moZznosti jak zdokonalit Uplné Slapnuti je technika.

B) Pins and Needles (Spendliky a jehly) - technika ,Pins and Needles* umozni jezdci,
aby se opét seznamil s tvarem Slapnuti a hlubokym soustifedénim na techniku pri
zapojeni mysli a téla zaroven. Opakované cviCeni zefektivni kruhovou techniku
Slapani.

C) Resistence Loading (ZvySovani zatéze) - zvySovanim zatéZe se rozumi postupné
piidavani zatéZe pii neménné frekvenci slapani.

a) postupnym pridavanim zatéZe béhem jediného stylu jizdy - napf.
v kopci

b) postupnym pridivanim zatéZe béhem série pohybli - napft. pri sko-
cich

D) Cadence building (ZvySovani kadence) - zvySovanim kadence se rozumi postupné
nartstajici rychlost Slapani béhem jizdy s neménnou trovni zatéze.

Pouziti cadence building:

A) Udrzujte pouze jeden styl jizdy a postupné zrychlujte v priibéhu jedné nebo vice
skladeb

B) Stiidejte techniky jizdy a postupné zvysujte frekvenci Slapani

vV

C) Running se zatézi - running se zatéZi se od kopce ve stoje liSi pozici rukou a po-
hybem téla. Pfi runningu se zatéZi (runningu v kopci) se pouZziva stredni zatéz
a pozice rukou cislo 2. Tézisté zlstava nad stiedem otdceni a dochazi jen k mirné-
mu pohybu ze strany na stranu. Diky zvySené intenzité se rozviji kardiovaskularni
a svalova vytrvalost.

D) Skoky v kopci - tento styl patii mezi intenzivni a vyCerpavajici techniku stoupani.
Pohyb je simulovan obvyklé situace v kopcich na silnici:

a) UtrZeni se z baliku - prudké zrychleni jako pri zavodech

b) Prekonani horskych serpentin - tzv. udrZeni pohybové energie
v nejstrmeéjsim useku ostré zatacky

c) Prekonani vrcholu kopce - udrZeni pohybové energie na vrcholu

kopce

E) Sprinty v kopci - sprinty v kopci lze provadét v sedle i ze sedla, ale v obou pripa-
dech musi byt zatéZ vysoka. V sedle se pouziva pozice rukou 2 a ze sedla pozice 3.

Zdroj: https://cs.wikipedia.org/wiki/J%C3%ADzdn%C3%AD_kolo
https://cs.wikipedia.org/wiki/Spinning
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Pti této technice se miiZe zvysit tepova frekvence a néktefi jezdci nespravné zaté-
Zuji kolena, proto je diilezité postupovat opatrné.

Co je pri jizdé zakazano:
Pouzivat jakékoliv posilovaci nacini
DrZet se za jizdy pouze jednou rukou nebo viibec - neplati pii dopliiovani tekutin

Opirat se predloktim o riditka

=W N e

Mit béhem jizdy propnuté Spicky - nebezpeci vzniku tuberositas tibiae (drsnatina
holenni kosti)

Jezdit bez zatéZe - s vyjimkou zahrati a zklidnéni
Slapat dozadu - hrozi uvolnéni pedalt a vznik zranéni
Jet bez sedla v priibéhu lekce - sedlo slouZi jako metodicka pomticka

Upravovat klientovi béhem lekce zatéz

© 00 N o o

Jet v sedle v pozici rukou 3
10. Protahovat se s nohou opienou o riditka

11. Koureni

Aerospinning

V posledni dobé se objevuji varianty klasického spinningu, které nejsou zameéreny jen na
Kklasickou cyklistickou pripravuy, ale kombinuji prvKky fitness, spinningu a aerobiku se zre-
telnym dlrazem na stejnomérné zatiZeni vSech Casti téla. Klasickym reprezentantem je
Aerospinning®.

OvSem hlavnim dliivodem nepouzivani fransizové znacky SPINNING® je ziejmy inovativni
odklon od ptivodnich tréninkovych cilti ptivodniho cvic¢eni z 80. let minulého stoleti. Sou-
¢asti pouzivani fransizové znacky SPINNING® je povinnost pravidelného skoleni, dodrzo-
vani ptivodnich styla cviceni SPINNING® a mimo jiné pouzivani specifické znacky stacio-
narnich kol SPINNER®, které jsou ovSem pro Aerospinning®, Real Ryder®, Kranking®
a podobné sméry jakoZto nového pojeti indoor cyclingu naprosto nevhodné. Tito provo-
zovatelé spinningu upiednostiiuji inovativni zptisob, ktery odrazi moderni dobu a nemusi
se vazat na jednoho vyrobce kol

Zdroj: https://cs.wikipedia.org/wiki/J%C3%ADzdn%C3%AD_kolo
https://cs.wikipedia.org/wiki/Spinning




