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Spinning er yderst effektiv konditionstreening, og sa er det
den nemme lasning nar skader, vintervejr eller anden praktik ger det
sveert at komme ud at Iebe eller cykle pa landevejen.

ogle elsker det, andre har mé&ske undret sig

over hvad attraktionen er ved at sidde teet-

pakket i et lille lokale, hvor hgj musik bra-

ger ud af hgjtalerne, og sveden fylder luften

og samler sig i smé pytter under de mange
ens metalcykler, som meend som kvinder, unge som gam-
le, teesker afsted pa.

Det er efterhdnden en del &r siden spinning var det nye
sort inden for fitness, men treeningsformen har, modsat
mange andre motionstrends, bidt sig rigtig godt fast og er i
dag et fast tilbud i de fleste fitnesscentre.

Og ideen er da ogsé rigtig god: Placér en masse kondicyk-
ler teet pd hinanden i et lukket rum, sset musikken pa fuldt
dren, og fa en instrukter til at styre lgjerne. Glemt er kedsom-
heden ved at sidde pa en kondicykel og kere pa stedet.

- P4 et spinninghold er det sveert ikke at lade sig gribe
af stemningen, og mange ender med at yde meget mere
end de ville have gjort hvis de havde treenet for sig selv,
forteeller Kristoffer Davey Dalsgaard, som er fysioterapeut,
cykelrytter og mangeérig spinning-instrukter.
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Mange fordele og et par ulemper
Spinningen er forst og fremmest fremragende kredslebs-
treening, som har den store fordel at det ikke belaster hof-
ter, knae og fedder i samme grad som eksempelvis lgb eller
fodbold, fortzeller han. P& cyklen er der, modsat lgb, ingen
sted op gennem kroppen, og har man eksempelvis artrose
(slidgigt), gamle skader, overveegt eller lignende udfor-
dringer, er spinning en meget skdnsom og samtidig meget
effektiv alternativ mé&de at f& pulsen i vejret pa.

P& minus-siden kan man anfgre samme argument,
nemlig at man i spinning ikke f&r veegtbeaering og

dermed stegd op gennem kroppen, for netop det-

Kristoffer Davey Dalsgaard Idrsetsfysiotera-
peut, Dip MT, cykelrytter og har i mange ar
arbejdet som spinning-instrukter og uddannet
spinning-instrukterer. Han er ejer af FysioDan-
mark Vejle.



te er faktisk godt for brusk og knogler,
siger fysioterapeuten. Desuden er spin-
ning primeert underkropstreening og ind-
drager ikke eller kun i begraenset omfang
treening af overkrop (omend arme og ryg
er aktive med den rette teknik) eller rota-
tionsbeveegelser.

Men Kristoffer Dalsgaard er nu ikke s&
bekymret.

- Man kan oplagt supplere spinning
med styrketreening - det stimulerer brusk
og knogler, treener hele kroppen og har
en masse andre gevinster for helbredet.
S& det ville jeg under alle omsteendighe-
der anbefale, siger han.

Pa et spinninghold er
det sveert ikke at lade sig
gribe af stemningen, og
mange ender med at yde
megel mere end de ville
have gjort hvis de havde
{raenet for sig selv

Hvem kan spinne?

Neesten alle kan vaere med til spinning.
Og lidt ligesom i golf kan man treene
sammen, og sdgar konkurrere mod hin-
anden, uanset fysisk form, alder eller
veagt.

Men man skal kunne lide gruppetreze-
ning, for i spinninglokalet er gruppedy-
namikken afgerende, forteeller Kristoffer
Dalsgaard:

- Musikken beerer dig igennem, sam-
men med en motiverende instruktgr som
hele tiden opmuntrer dig til at holde ud
eller liiiige yde lidt mere. Man er sam-
men med de andre deltagere om udfor-
dringerne og giver maske lige sideman-
den en sjov bemeerkning med pa vejen.

Mange spinninglokaler har desuden
en storskeerm, hvor man fx kan fglge del-
tagernes puls. Alle er anonyme, men ken-
der deres egne tal, og eftersom det er in-
dividuelt hvad pulsen ideelt set skal ligge

pa under treeningen, alt efter om
man er ung eller gammel, kvinde
eller mand, sd opgives pulstallene
som procent af maxpuls. S4 er alle
nemlig sammenlignelige.

Velg et hold du kan lide

Kristoffer Davey Dalsgaard rdder
nye motionister til at sperge ind
til forskellen p& holdene - og ger-
ne kigge ind gennem vinduet eller
deren for at fornemme stemnin-
gen pa de forskellige hold. Nogle
leegger meget veegt pa det sociale,
andre pé konkurrenceelementet.
Musikvalget kan ogsa veere meget
forskelligt fra instrukter til in-
strukter, ligesom nogle instrukte-
rer appellerer mere til én malgrup-
pe end til andre.

Hvad skal man teenke over?

Det er vigtigt at starte forsigtigt
ud, og at leere teknikken korrekt
fra starten. Spinning handler nem-
lig meget om teknik.

Start pa et begynderhold, s du
kan bygge formen langsomt op og
leere teknikken: Hvordan man tree-
der i pedalerne (det gor man nem-
lig anderledes end p& en alminde-
lig cykel), hvordan man star op og
treeder, og ikke mindst hvordan
man indstiller cyklen, anbefaler
Kristoffer Dalsgaard.

Og s8 er det vigtigt med en fag-
ligt dygtig instrukter, som kan
hjeelpe og korrigere.

- Det er ikke et argument at
have darlig ryg eller nakke. Man
kan sagtens spinne alligevel, det
handler bare om at treene med en
instrukter der har forstand pa den
slags, siger Kristoffer Davey Dals-
gaard.

I spinning ligger langt den stor-
ste belastning pa underkroppen,
og her er korrekt teknik afggrende
for at undgé skader og overbelast-
ning. Men ogsa ryggen og nakken
kan belastes ved spinning - blandt
andet fordi man under cyklingen
leener kroppen meget fremover,
hvilket betyder at vil man se frem- »
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ad, m& man bgje nakken kraftigt bagover.
Og det gor ondt, hvis man sidder s&dan i
leengere tid. Som udgangspunkt tilrder fy-
sioterapeuten derfor at man under kerslen
kigger mod styret og display’et, sdledes at
hovedet er i forleengelse af kroppen og nak-
ken ikke bgjes bagover.

Spin for dig selv
Spinning er skabt til gruppemotion, mener
Kristoffer Dalsgaard. Men det betyder ikke
at man ikke kan have gleede af at kgre for
sig selv. PA moderne spinningcykler kan
du tage horetelefoner p4, hvor en instruk-
ter guider dig igennem et treeningspro-
gram, og hvor du samtidig p& en skeerm
kan fglge med i din puls, belastning osv.
Det kan man ogs& pa de fleste kondicyk-
ler, men en spinningcykel adskiller sig fra
en almindelig kondicykel gennem méaden
kroppen udfordres pa - kort fortalt er spin-
ningcyklen mere avanceret (og derfor ogsa
dyrere). Ofte kommer den med top-tekno-
logisk udstyr, og ikke mindst har spinning-
cykler et hav af indstillingsmuligheder,
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hvilket betyder at alle kan finde en
made at treene pé.

Spin med verden

Det helt store nye er at mgdes on-
line, hvor man i princippet kan sidde
100 mennesker i hver sin garage el-
ler stue i hver sin del af verden, og
kere om kap med hinanden, eller
danne hold, som keemper mod andre
hold. Man kerer pa sin egen cykel,
som er sat fast p& en s&kaldt turbo-
treener - et stativ som via baghjulet
eller keeden kan justere belastnin-
gen atheengig af hvilken rute man
ser pé skeermen.

Mulighederne er s&ledes dbne for
at du bade kan komme verden rundt,
og mede nye mennesker, mens du
f&r din motion. Samtidig med at du
bliver hvor du er. Maske midt i en
pyt af sved. ®

KOR GODT

- Brug tid pé at indstille din cykel korrekt.
"Korrekt" er individuelt, for alle kroppe er
forskellige. P4 en spinningcykel kan du
bl.a. indstille seedehajde, styrhajde, af-
stand mellem seade og styr, vinklen pé
styret, afstand til og vinkel pa pedaler
osv. Fa vejledning, prev dig frem, og for-
vent ikke at ramme plet forste gang.

- F& hjeelp af instrukteren til at treede
rigtigt, at sta op og treede, at bruge (og
ikke bruge) armene, hvad du skal teenke
over ift. din ryg osv.

- Du skal som udgangspunkt /ytte til
instruktaren, ikke se pa ham eller hende.
Nar du kerer, kigger du ned pé styr,
belastning osv. - s& du holder hovedet
i forleengelse af kroppen og undgér at
sidde med nakken bajet bagover.
| pauserne kan du sa sidde ret op pa
cyklen og se fremad mod instrukteren.



