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SPINNING — et trad videre

Hvor svaert kan det vaere at cykle? lkke ret svaert, alligevel kan du forbedre cyklingen markant og avancere til nye spinninghgjder ved at pudse formen af
med enkle midler.

Der findes utallige mader at kere spinning pa og der er forskellige spinning koncepter, sasom Spinning, Bodybiking, RPM, Studiocycling og Power Pace.
I mange spinningklasser herhjemme kores efter en blanding af forskellige principper, men typisk er der gang i musikken, fart pa pedalerne og generelt
hgjt tempo i spinningtimen, bade fysisk og mentalt, og selvom der kommer sved pa panden, halser kroppen og psyken maske lidt bagefter.

| modsatning hertil er der i de mange af de oprindelige spinningtimer i hgjere grad fokus pa det cykeltekniske og det mentale, hvilket resulterer i en helt
anden cykeloplevelse.

Oplev selv en ny dimension i spinningen ved at saette fokus pa kropsholdning, cykelteknik, vejrtraekning og det mentale.

KROPSHOLDNING

Udover cykelindstilling, som er fundamentet for en god cykeloplevelse, er kontrol over kropsholdning og teknik alfa og omega for optimal spinning.

Det vigtigste at huske pa i forhold til holdningen er falgende:

Knae peger fremad og er aldrig overstrakte, rygsgjle lang/neutral og albuer og handled afslappede.

Der udover er der en leengere raekke fokuspunkter, som man har tendens til at glemme i den daglige traening. Men for at opgradere treeningen, ger dig selv den
tieneste at lave et teknikcheck, som du gennemgar inden i dig selv under opvarmningen, og et par gange under treeningen, for instrukteren nsevner ikke det hele
hver gang.

e Halsen og nakken skal veere i normal, neutral stilling, i forleengelse af rygsgjlen, sa der er fri luftpassage (dette er vaesentligt for praestationsevnen). Under
fremadlzenet stilling: Kig da skrat nedad og fremad — ikke lige ned eller op, sa halsen kommer i en unaturlig stilling.

e  Skuldrene holdes saenkede og afslappede.

e Armene er afslappede og ind til kroppen, de let bgjede albuer peger bagud, ikke udad. Heeng ikke kropsvaegten i arme.

e Handled neutrale, ikke overdrevent bajede — haeng ikke i handledene — og haenderne er afslappede, hold ikke krampagtigt fat i styr.

e  Kropsstammen/maven er spzendt for at aflaste og stabilisere ryg og hofter, du ma ikke hoppe i sadlen under kerslen.
Under staende cykling holdes bagdelen omtrent henne over spidsen af sadlen, s& kroppens tyngdepunkt er over krankens omdrejningspunkt.

e Ryggen er ret, ikke overdreven krumning eller svajryg. Ger krop lang af hensyn til luftveje. Hvis du teenker pa at holde ryggen ret, neutral, vil du normalt komme
til at sidde med en let bgjet ryg hvilket er den naturlige stilling under cykling.

. Fremoverbgjning i hofte, ikke overkrop, og bagdelen tilbage i, eller over, saddel i en fornuftig stiling — ikke overdrevent langt tilbage sa lzenderyggen
overstraekkes og irriteres.
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e Hofter er parallelle og i samme hgjde, sa du ikke glider fra side til side i saddel. Det undgas ved at indstille cykel i den rigtige hgjde og holde maven spzendt.

e Knze peger lige frem, ikke udad eller indad. Knaeet ma aldrig overstraekkes eller lases, hverken i siddende eller staende stilling.

e Fodled starter i neutral position omkring vandret. Under cyklingen arbejder fodleddet, med teeerne lidt nedad.

CYKELTEKNIK

Cykelteknik handler om at du sidder pa en rigtigt indstillet cykel, at kropsholdningen er i orden og iseer at du har et godt trad, som er essentielt for den bedste
oplevelse af spinning. Stort set alle fgler at de cykler godt, for man kan sagtens spinne og fa sved pa panden med en mindre god teknik, men det giver slet ikke
samme fornemmelse af at flyve af sted, som nar tradet er som det skal veere.

Nzeste gang du sidder pa en spinningcykel, ger da falgende:

e  Treed med fodballen, ikke med mellemfoden (det kan ske hvis man bruger almindelige pedaler og taclips) og ikke med teeerne. Serg for at klamperne er
indstillet rigtigt.

e Bevar korrekt fodstilling og arbejd dynamisk med fodleddet under kgrsel med bade lave og hgje belastninger, sa fodleddet ikke overbelastes.

e Undga folelsen af at trampe — af at have alt for meget vaegt pa fedderne, af at treede i et hul. Traed med foden, ikke med hele benet eller "knzeet”.

e Traed ned og traeek bagud, som om du forsgger at skrabe noget af skosalen.

e Traed og treek skiftevis med en cirkuleer bevaegelse, et cirkel trad, hvor flest mulige muskler involveres.
Det skal tilstraebes at benet treeder frem og nedad i den ferste del af pedalbevaegelsen hvorefter du letter trykket pa pedalen og ferer benet forbi kroppen, mens
det andet ben nu starter sit.

e Skift mellem spaending og afspaending i benmusklerne. Fordel kraefterne i benarbejdet fornuftigt i Igbet af hele cirkelbevaegelsen sa du ikke spilder kreefterne.

e  Fokusér meget pa at bevare en flydende rytme, teenk pa fedder og pedaler som én, og teenk pa at det skal fales som en jogging bevaegelse hvor du "flyver”
afsted, sa der ikke hele tiden er vaegt pa fedder. Veer let pa pedalerne/fadderne.

e Arbejd af og til unilateralt for at styrke begge ben ligeligt og forbedre trad.

VEJRTRAKNING

Vi har brug for ilt for at kunne overleve. Til daglig kan vi klare os med mindre doser, men nar intensiteten saettes op, har vi brug for mere ilt. Spinning og anden
konditionstreening gar blandt andet ud pa at @ge iltoptagelsen — hvor meget ilt musklerne far til radighed for muskelarbejdet (treeningen).

litoptagelsen afhaenger blandt andet af vejrtraekningen: Jo dybere vejrtraekning, desto mere ilt til de arbejdende muskler og desto mere energi og udholdenhed.
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Eliteudgvere i udholdenhedsidraetter og ekstremsport forteeller om markant praestationsfremgang, nar der fokuseres pa vejrtraekningen, og p4 samme made kan du
selv fa en bedre traeningseffekt i spinning.

For optimal vejrtraekning skal vejret treekkes gennem naesen, da nzesevejrtreekning filtrerer og varmer luften og pavirker nervesystemet positivt, sa vejrtreekningen
bliver dybere.

For at fa rigelig luft ind, skal mavemusklerne desuden afslappes sa mellemgulvsmusklen kan spaendes optimalt. Nar mellemgulvsmusklen spaendes, hveelver den
sig nedad og skubber til indvoldene sa maven skubbes udad. Hvis maven er spaendt, kan mellemgulvet ikke hvzelve sig nedad og sa kommer der ikke neer sa
megen luft ned i lungerne.

Du kan checke dig selv: Treek vejret dybt, med afslappet mavemuskulatur, og serg for at dine skuldre og brystkasse forbliver seenkede og i ro og at maven buler lidt
ud. Sa har du en dyb vejrtraekning.

Skuldre og bryst ma ikke haeve sig under normal vejrtreekning, det er tegn pa at du aktiverer nogle forkerte muskler. Til gengeeld aktiveres musklerne i bryst og hals
under hard traening helt naturligt for at traekke endnu mere Iuft ind.

For at fa ro over vejrtraekningen og cyklingen kan du under spinning traene pa at treekke vejret dybt, rytmisk og regelmaessigt. Undga at gispe efter vejret!

En made du kan treene vejrtraekningen pa er at treekke vejret ind pa 4, 6 eller 8 trad og udande igen pa 4, 6 eller 8 trad. Det giver en regelmaessig rytme.

Savel indanding som udanding kan forega gennem neesen, alternativt kan du indande gennem naesen og udande gennem munden.

MENTALTRANING

Mentaltreening i spinning giver den ekstra dimension. Blandt andre Johnny G, som lancerede hele spinning feenomenet, laegger i hgj grad veegt pa dette. Rent
praktisk udmenter det sig i treeningen ved at der kares i lange streek med kontinuerlig cykling — ingen hidsige skift mellem intervaller — hvor der arbejder med
vejrtreekningen og sanserne. Ved at lytte til kroppens signaler kan kareteknikken udvikles.

Ogsa selvom du er med til en time som primeert er bygget op over intervaller, kan du selv pavirke treeningsoplevelse ved at skabe en meditativ stemning, bade via
fokus pa vejrtraekningen eller ved at have et indadrettet fokus.

| forhold til mental treening kan det i spinning forega pa falgende mader:

e Visualisering. Ker med lukkede gjne, luk gjnene, sla synssansen fra og koncentrer dig om de evrige sanser, fornemmelsen i kroppen og/eller en perfekt
preestation.

e Koncentration. Luk alt andet ude og alene fokusere pa tradet.

e Meditation. Teenk pa et ord, et mantra, eller noget som motiverer dig. Taenk pa ord som »energi«, »kraft«, »harmoni«, »flow« og se dem for dit indre blik. Luk
eventuelt gjne og se solens lys foran dig og teenk kun pa det, lys, varme og energi.

e Vejrtraekning/afspanding. Koncentrer dig om en langsommere, kontrolleret vejrtraekning, hvor du indander rigtig dybt ved brug af mellemgulvsmusklen,
diaphragma, sa luften kommer helt ned i lungerne, sa maven star lidt udad.
OBS: Du mé ikke forcere vejrtraekningen og tvinge den ind i et unaturligt menster. Dette kan pavirke kroppen i uheldig retning.

Under hard spinning hjeelper mental kontrol dig til at udholde mere. Vaelg mellem teknikkerne association eller dissociation:

Association betyder at du er til stede i nuet og associerer, forbinder, dig med smerten, faler hvordan det breender i de enkelte muskler og forholder dig til det!
Du kan eventuelt fokusere pa kropsdel efter kropsdel og tage stilling til folelsen, maske endda udnytte og omsaette den intense fornemmelse til at producere mere
energi.

Dissociation betyder at du distancerer sig fra smerten eller fglelserne og koncentrerer dig om noget helt andet enten ved at fokusere pa musikken, pa
pedalomdrejningerne, pa omgivelserne eller pa noget helt andet som ikke er treeningsrelateret.

| forhold til mentaltreening er stilhed, naturlyde og New age musik det bedste, men ogsa visse former for techno kan danne flydende lydbilleder som tillader tankerne
at drive pa flugt.

Er det ikke muligt kan du sa vidt muligt forsgge at koncentrere dig om vejrtreekning og tanker, sa musikken kommer lidt i baggrunden — pa den made kan du lettere
fokusere pa andre ting.
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