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Anotace

Prace pojednava o spinningu jako o volnocasové aktivité. Motivaci pro volbu tohoto
tématu je trend ,sedavého zaméstnani“ a nedostate¢na kompenzace formou
sportovni pohybové aktivity.

Préce sleduje dva cile. Za prvé prozkoumat podil ¢asu straveného aktivitou spinning na
celkovém volném ¢asu mutli a ten. Za druhé posoudit, zda existuji statisticky
vyznamné rozdily mezi mnotstvim volného ¢asu u muti a u ten.

Pro vyzkum jsme poutili dotazovani formou ankety a dale standardni metody popisné a
matematicke statistiky.

Z dotaznikového Setteni jsme zjistili, te muti maji vice volného Casu net teny, déle te

spinning tvofi zhruba 3 % volného €asu respondentu.

Kli¢ova slova

Volny Cas, spinning, pohybova aktivita, sport, motivace, kondice, lekce spinningu,
or-ganizace ¢asu.



Annotation

The thesis deals with spinning as a leisure time activity. Motivation for this topic was
increasing trend of sedentary jobs and insufficient compensation using suitable
sporting activity.

The thesis has two goals. First to investigate share of the time spent by spinning on
the total leisure time. Second goal is to investigate if exists statistically significant
differences between men and women related to the amount of leisure time.

We have chosen poll survey as a method of the research. Standard methods

of descriptive and mathematical statistics have been used for evaluation.

Results of the survey have shown, that men have higher amount of leisure time than
women. Secondly share of the spinning on the total leisure time creates approximately

3 %.

Key words
Leisure time, spinning, sport activity, motivation, condition, spinning lesson,

time management.
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Seznam pouzitych zkratek a symboli

P1 — drteni rukou na tiditkach v prvni pozici
P2 — drteni rukou na fiditkach v druhé pozici
P3 — drteni rukou na fiditkach ve tteti pozici
BPM - pocet §lapani za minutu

TFmax — maximalni tepova frekvence

10



1 UVOD

Zdravi je nejduletitéjsi véc v tivoté Cloveka a prostiednictvim péce o néj mute
katdy z nas protivat plnohodnotny, spokojeny tivot. Ve spolupriaci se vSemi
institucionalnimi zafizenimi v pé¢i o zdravi spolecnosti se objevuji neustale nové cesty,
ptistupy, prvky a motnosti péée o zdravi. Primarné se spole¢nost zamysli nad péci o
zdravi a volny ¢as obecné u déti, mladete a seniorti, upozadéni byvaji dospéli, u nicht

Cas straveny v zaméstnani a dale pé¢i o rodinu nedava prostor pro volnocasové aktivity.

V soucasné dobe, kdy se rozeviraji pomysiné nttky mezi bohatymi a chudymi,
se ¢ast populace dospélych dostala do neptiznivé situace, kdy jsou prvotadé prostredky
na zabezpeceni tivota a péfe o zdravi skrze pohybové aktivity je spiSe vysadou
,bohatych®. V mnoha ptipadech ale k plnohodnotné naplnénému sportovnimu casu
nejsou zapotiebi vysSi finan¢ni naklady. Be&h, prochazky ¢i horska turistika
nepiedstavuji tadné finanéni zatiteni a 1 pfesto spliluji vSechna kritéria k udrteni potatmo

zlepseni fyzické kondice nebo zdravi.

Oblibenou sportovni aktivitou se stala cyklistika, ktera je dobie dostupnd, ¢inna
a moderni a zaroven slouti jako idedlni dopravni prosttedek. Jeji provozovani je ale
bohutel Casto zavislé na pocasi. Z tohoto divodu cyklisté radi ,piesedlaji“ na

stacionarni kolo, kde se i ve Spatném pocasi mohou pln¢ vénovat oblibené aktivite.

Spinning je skupinova aktivita vytrvalostniho charakteru, ktera probiha ve
vnitinich prostorach a je Casto spojovana se zatitkovym sportem. Spojeni dynamické
jizdy ve skupiné, hudby a vyplavenych endorfinii pfinasi skvélou formu aktivniho
odpocinku, relaxace a zdbavy. Velkou vyhodou spinningu je Siroky vybér cvikl a

zatéte, proto dokate oslovit sportovce i nesportovce.
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TEORETICKA CAST

2 VOLNY CAS

., Volny cas je charakterizovan jako volné disponibilni casovy prostor, v némz
by volny ¢as mohl pro jedince znamenat svobodu. Je také dobou, v niz se jedinec miize
nezavisle na jakychkoliv povinnostech vyhradné svobodné realizovat a délat to, k cemu

jej nikdo nenuti a k cemu neni podvédomé nucen* (Vatansky 1993, s. 11).

2.1 Definice

O nejpresnéjsi definici volného ¢asu se pokouselo, a stale pokousi, n€kolik
autorll. S jistotou ale mliteme fici, te volny €as predstavuje Casovy prostor, neboli
jakousi dobu ,,navic*, kterd ndm zbyde po spInéni nasich povinnosti, zajisténi
biologickych nezbytnosti, pé€e o domacnost atd. Doba, kdy jedinec nema tadné
povinnosti vii¢i sobg, ani vii¢i ostatnim a v némt se mite vénovat svobodné vybranym
¢innostem, které vedou k radosti a osobnimu uspokojeni. Rekreace, zdbava, doba
odpocinku, zdjmové ¢innosti, ale 1 ztratové ¢asy jako je doba stravena na ceste, Ci
¢ekani u pokladen. Do volného ¢asu miteme zatadit 1 urcity druh povinnosti. Tyto
povinnosti ale musi byt uskuteciiovany s radosti a ochotou a velmi casto prinaseji i
hmotny efekt. Jedna se naptiklad o kutilstvi, péstitelstvi, chovatelstvi, rybatfeni. Tuto

dobu nazyvame polo-volnym ¢asem.

2.2 Historicky nahled

Ut v antické filozofii se setkdvame s pojmem volny ¢as, kde se ¢as rozdélil na
dobu préce a ,,neprace* a tuto podobu si v jisté mife udrtuje dodnes. Podrobné;i se
timto tématem zabyval Aristoteles, ktery volny Cas chépal jako prostor pro filozofovani.
Ve své knize Etice Nikomachové ptipisuje rozjimani nejvyssi hodnotu jako blatené
¢innosti, odmita fyzickou praci, zabavu, hru, ale i politickou ¢innost. ,, Volny cas chdpe
jako cas na rozumovani, cteni versii, setkavani s prateli, poslouchani hudby* (Hodan,
Dohnal 2008, s. 51). Na rozdil od soucasnosti Aristoteles povatoval za volny ¢as védu
¢i soustiedéni se na vatné véci. Dnes ma volny ¢as Casto podobu nicnedélani, ¢i

lenoSeni.
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., Ve stredoveku byl volny ¢as vniman jako casovy usek, ktery je venovan
rozjimani a modlitbam, ale také riiznym zabavam, hram a tancum. *“ (Hodan, Dohnal,

2005, s. 53).

Otazka volného Casu nabyla na své duletitosti predev§im diky rozkvétu
industrialni spole¢nosti. Rozvoj hospodarstvi a technické pokroky vedly k uspote prace
nejen v zaméstnani, ale také napt. v domacnosti. VSechny tyto pokroky mély za
nasledek vyrazné zkraceni pracovni doby, nebo dokonce vyssi nezaméstnanost, a tedy
pfedpoklad nartistu volného €asu. Tim vyvstala otazka: Jak lidé vyutivaji, ¢1 mohou

vyutivat svllj volny ¢as a je-li pro né ptijemny?

2.3  Znaky

Pani Slepic¢kovéa definuje volny ¢as ze dvou zékladnich pohleda. Subjektivniho a
objektivniho. Subjektivnim pojeti vychazi z Aristotelského pohledu na svét a spoleCnost
a z pohledu psychologického a psycho-socidlniho. Zde je volny ¢as vidén jako
osvobozeni od prace, doba, kdy si mite sam zvolit ¢innost, které se bude vénovat pro
sveé potéSeni. Definice na sebe vate vyznam latinského slova ,,licere®, které predstavuje

svobodu, svobodu pro ¢innost, jeji volbu 1 vyutiti.

,, Objektivni pristup je nejcastéji zaloZen na teoriich vysvetlujicich a
predvidajicich lidské chovani. Celostni pristup se pak snazi pohliZet na otdzky volného
casu souhrnné, ze vsech aspektii. ““ (Slepickova 2005, s. 25). Po spInéni pracovnich
povinnosti, zajisténi biologickych nezbytnosti se lidé mohou vénovat svobodné

vybranym ¢innostem, které vedou k osobnimu uspokojeni.

Zakladnimi znaky volného ¢asu jsou:

e svoboda a protiklad prace — nutno rozliSovat dobu, kterou travime plnénim
povinnosti, které zajiSt'uji dostatecné tivotni podminky pro nas i pro nase blizké a
dobu, kdy nemusime pracovat a miiteme se svobodné rozhodnout, jak se svym
volnym ¢asem nalotime

e Casovy prostor — doba, kterd nezohlediiuje pracovni povinnosti

e Cinnost — da se chapat stejn€ jako Casovy prostor, ovSem toto pojeti nezahrnuje

motnost nicnedélani. Zamétujeme se na kvalitni nakladani s volnym ¢asem.

13



e symbol socialniho statusu — i piestote volny ¢as jit neni vysadou pouze vyssi
spolecenské vrstvy, je nutné brat v tivahu, te aktivity, které jsou k volnému casu
nabizeny, se finan¢né rozliSuji a to se promita do socialniho postaveni. S tim tGzce
souvisi i svoboda vybéru. Ti, kdo jsou vice finan¢né zaopatieni, maji mnohem
svobodnéjsi volbu, net ti, ktefi nemaji silné socidlni zdzemi.

e socidlni nastroj — poskytnuti kvalitnich sluteb v oblasti volného ¢asu mute velmi
pozitivné ovliviiovat fungovani urcitych, socidlné znevyhodnénych, skupin.
Ptedstavuje naptiklad prostfedek k prevenci rizikového chovani jako je kriminalita,
utivani drog, nebo pouze jako motnost seberealizace seniort, ¢i handicapovanych.

e funkce socialnich skupin a tivotniho stylu — prostfednictvim usazeni jedince do
urcité volnocasové aktivity, cot znamena zaclenéni do jisté spolecenské skupiny,
kterd muite zaplnit zbyvajici volny ¢as. Tim mute byt jedinec veden ke

konkrétnimu zplsobu traveni volného casu.

Struktura

VyuZiti volného ¢asu miiZzeme rozdélit do nékolika skupin:
a) aktivity manualni — zahradkateni, kutilstvi, rucni prace...
b) aktivity fyzické — sport, turistika, prochazky...
c¢) aktivity kulturn¢ uméleckého tipu — Cetba, hudba, navstéva divadla/kina...
d) aktivity kulturné raciondlni — dobrovolné vzdélavani, kiitovky...
e) aktivity spolecensko-formalni/neformalni — schiize, navstévy rodiny, kavarny...
f) hry, podivana, sbératelstvi — spolecCenské hry, TV...

g) pasivni odpocinek — polehavani, kouieni, popijeni kavy...

Funkce
T¥i zakladni funkce volného ¢asu dle Dumazediera:
a) relaxacni — zahrnuje veskery fyzicky odpocinek, kromé no¢niho spanku
(lenoseni, zahaleni, zdfimnuti...)
b) zabavna — aktivni odpocinek (sledovani TV, sport, navstéva divadla...)
c) sebevzdélavaci — aktivity, které rozsifuji na§ vSeobecny obzor 1

dovednosti (kurzy, vzdélavaci pobyty, samostudium...)

14



T¥i zakladni funkce volného ¢asu dle Pavkové:
a) regenerace sil
b) kompenzace jednostranné prace

c¢) vlastni orientace v tivoté

Funkce volného ¢asu dle Opaschowského:
a) volny ¢as jako rekreace (zotaveni)
b) volny Cas jako kompenzace (vyrovnani toho, co se v ostatnim tivoté nedostava
¢1 nedari)
c) volny ¢as jako katarze (odreagovani od potlacenych emoci a napéti)
d) volny ¢as jako ventil (k uvolnéni pfebytecné energie)
e) volny ¢as jako konzum (prostiedek k utivani véci a produktit)
f) volny Cas jako kontrast (protiklad vici praci)

g) volny Cas jako doba podobna praci

Vsechny tyto funkce znamenaji vliv volného ¢asu na jedince, nutno ale
poznamenat, te volny €as hraje velmi duiletitou roli 1 ve vztahu ke spole¢nosti. Ta se
prostiednictvim volného ¢asu snati odbouravat ¢i pfedchazet mnoha socidlnim
problémtiim. Dé&ti a mladistvi jsou napiiklad finanéné zavisly na svych rodiCich a tim se
jim vyrazné ovlivituje vyber aktivit, jimit trdvi svlij volny ¢as. Vhodnym vybérem
aktivit pro déti a mladistvé lze oCekavat prevenci rizikového a chovani jako je

zaSkolactvi, utivani navykovych latek, vandalismus.

Vlivem vétsi migrace obyvatelstva jsou volnocCasové aktivity idealnim
prostiedkem pro integraci ptistéhovalcl, zaroven ale je spolecnost nucena fesit 1
dostate¢né mnotstvi volno¢asového vyutiti, nebo rozdilné normy pro traveni volného

casu spojené se stfetem odliSnych kultur.
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Organizace

Organizace volného Casu se uskuteciiuje dvéma zplsoby. Spontanné, kdy se jedinec
sdm a v ramci neformalni skupiny rozhoduje, jak naloti se svym volnym ¢asem. Nebo
organizované, kde je nabidka volnocasovych aktivit z vnéjsku, od formalni organizace

jako je Dim déti a mladete, Skolni drutiny, zdjmové kluby atd.

2.4 Sport ve volném case

Jestlite chceme, aby byl sport zafazen do oblasti volného Casu, musi byt
protivan s radosti a uspokojenim. ,,Jeho pozitivni ucinky se projevuji vice na psychice
jedince nez na jeho fyzickém stavu. Tento fakt se vaze predevsim k aktualnimu
prozivani pri samotné aktivite, které je dopliovano nasledné pocity z vysledkii této
aktivity jako je napr. zlepSeni postavy, nabyti sebeduivery, zlepSeni zdatnosti, upevnéni

zdravi apod. ““ (Slepickova 2005, s. 63 - 64 ).

Sport ve volném ¢ase prinasi:
a) vyssiucinnost srdce a plic
b) nitsi riziko srdecné cévnich onemocnéni
c) rust svalové sily a vytrvalosti
d) sniteni problémil se zady
e) pozitivni dopad na vzhled
f) udrteni spravné télesné hmotnosti (popiipadé redukce vahy)
g) zlepseni psychickych funkci
h) odbourani stresu
1) oddaleni procest starnuti

J) zpusobuje pfirozenou tnavu a uklidnéni

16



3 SPINNING

Spinning neboli spinning program je druh kondi¢niho cviceni, pfi némt se jezdi
na specidlnim stacionarnim kole, tzv. spinneru. Piedstavuje energeticky u¢inné
skupinové cvic¢eni pod vedenim odborn¢ vyskoleného instruktora, které se obvykle
kona v prostiedi fitcenter. Lekce snoubi hudbu, fyzickou zatét, motivaci a predstavivost

do jednoho celku. Velmi pozitivné ptisobi na kultivaci zdatnosti, zdravi i vykonnosti.

V priibéhu lekce si katdy jezdec nastavuje vysi zatéte dle svych motnosti a cil,
stale se ovSem udrtuje tempo, které urcuje instruktor prostfednictvim zvolené hudby.
Duletitou soucasti lekce, je instruktorem zvolena technika jizdy, ktera urcuje obtitnost a
zaméfeni celého hodinoveého programu. Spinning vyutiva pét styla jizdy a dvé pozice

rukou. (Lepkova, 2007)

3.1 Historie

S prvni mySlenkou na spinning program piiSel Johnnatan Goldberg, ktery
vyutival stacionarni kolo v rdmci své ptipravy na cyklisticky zdvod Race across
America. Dokézal skloubit aerobni prvky s jizdou na kole prostfednictvim hudby

jako motivacniho zdroje a pevnych pravidel. (Goldberg, 2003)

V roce 1989 otevrel prvni tréninkové centrum v Santa Monice v Kalifornii a v
roce 1995 podepsal smlouvu se spolecnosti Schwinn, ktera se specializovala na vyrobu
bicykld. Dnes vyrabi specialni kola firma Star Trac, ktera je zaroven jedinym

dodavatelem spinnera pro autorizovana spinning centra.

Johnny G, jak je Johnnatan ptfezdivan nyni piisobi jako Skolitel instruktora

formou Skoleni ¢i kurzii. (Ryde of cycling, 2011)

3.2 Spinnery

Spinner je druh staciondrniho kola, ktery se pfi spinningu poutiva. Spole¢nost
Star Trac, ktera kola do CR dodéava, vyrabi t¥i druhy téchto kol, které jsou oznadovany
jako SPINNER PRO, SPINNER ELITE a SPINNER NTX. VSechny modely ov§em
zarucuji vysoky komfort jizdy diky propracovanym ovladacim prvkiim a jednoduchy

posuvny systém nékterych ¢asti kola, ktery nasledné umotni nastaveni spinneru podle
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télesnych parametrt a proporci katdého jezdce. Nastavovat 1ze vysku sedla, vysku

fiditek a polohu sedla.

Nepostradatelnou soucasti katdého kola je ovladaci prvek, s jehot pomoci

reguluji zatét (pridavame ¢i ubirdme) a ktery zaroven slouti jako brzda.

3.2.1 Nastaveni spinneru

Nastaveni spinneru je diletitou soucasti katdé lekce. ,, Pohodli, bezpecnost a
ohled na zdravi kazdého jezdce, to je zdaklad optimalniho vykonu na kazdé SPINNING
lekci. Existuji obecna doporuceni pro nastaveni kola, ktera je zapotiebi v praxi

vyzkouset a individualné prizpiisobit. ““ (Hnizdil, Kirchner, Novotna 2005, s. 15).

Nastaveni vySky sedla
Spravné nastaveni sedla si miZeme ovérit nékolika zptusoby.
e piipostaveni vedle kola by sedlo mélo dosahovat k horni ¢asti lopaty panevni kosti
e v piipadé, te sedime v sedle a madme polotenou patu na pedalu, noha by méla byt
natatend a propnuté v koleni
e je-li pfedni ¢ast chodidla tésné za prsty na stfedu pedalu (spravna pozice),
koleno by mé¢lo byt lehce pokréené
e postavime-li se zady ke zdi s nohama 10 cm od sebe, namétime vzdalenost
od podlahy k rozkroku. Ziskdme tim hodnotu, kterou vynasobime Cislem

0,855. Vysledek nam ur¢i, jak vysoko ma byt vzdalen vrsek sedla od sttedové
osy. (Hnizdil, Kirchner, Novotna 2005)

Predozadni nastaveni sedla a ihlu sedla
Spréavné nastaveni vzdalenosti sedla od fiditek (pfedozadni nastaveni) si
ovefime tak, te pate jsou uvolnéné a lehce pokréené v loktech, dlan€ volné polotené na
fiditkach. Sedlo by mélo byt rovnobétné s podlahou. Je ale motné mirnym naklonénim
dozadu, ¢i doptedu docilit vétSiho zatiteni na btiSni svalstvo a ruce. Tato jizda ovSem
neni zcela pohodlnd, jezdec je nucen opirat se nepiimétrené velkou silou o fiditka, nebo

kloute vzad (v ptipad¢ nastaveni sedla dozadu).
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Nastaveni vysky Fiditek

Stejné tak jako u ostatnich nastavitelnych prvka spinneru, nastavujeme vysku
riditek tak, aby jizda byla co nejpohodIngjsi. Obecné plati, te fiditka a sedlo jsou ve

stejné vysce.

Nastaveni zatéZe

Velmi diletitym krokem pfi nastavovani kola pro indoorcyclingovou jizdu je
volba minimalni zatéte. Volbu provadime ru¢né pomoci regulatoru zatéte a primarné se
fidime okamtitym stavem naseho téla. Pfi minimalni zatéti musime mit pocit jizdy do
mirného kopce. Je-li zatét takto nastavena, nedohani naSe nohy setrvaénik, ale naopak
setrvacnik roztaceji pracujici svaly. Jestli opravdu jedeme na ,,brzdéném setrvacniku
pozné zkuSeny instruktor pohledem v priibéhu hodiny (po naslapnuti se noha
nepropadd) a v jejim zdvéru pohmatem (setrvacnik je zahtaty). Nastaveni minimalni
zatéte je dhletité kvili tomu, abychom nezatétovali klouby dolnich koncetin a je velmi
individualni, protote hodné zavisi na nasi kondici. Dlouhodobé nebo opakovani jizda
na indoorcyclingovém kole bez zatéte se nepiijemné projevuje bolestivosti kolennich
kloubti a zbyte¢nym pretétovanim kloubil narazy pedalii. Zmény v nastaveni zatéte se
provadeji v prabéhu celé lekce v zavislosti na tempu hudby a na zvolenych technikach
Jizdy. Hra se zatéti je specifickym prvkem indoorcyclingu, proto je velmi duletité

naucit se s regulatorem zatéte pracovat. (Lepkova, 2007)

Technika jizdy
Spinning program vyutiva 5 zékladnich styll jizdy a ty se méni dle pokynil
instruktora. Méni se pozice rukou na fiditkach, poloha téla, roven zatéte a frekvence
Slapani, kterd je zavisld na zvolené technice jizdy a rytmu hudby. Ke zvladnuti
spravné techniky jizdy je zapotiebi si osvojit fadu schopnosti: posed, drteni rukou na

tiditkach, drteni tcla, naslap, dychani.
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Posed

Idealni posed vychazi ze spravného nastaveni spinneru. Jestlite je kolo dobie
nastaveno, té¢lo se v jizdé v sedu celou svou hmotnosti opira o sedlo, panev se témer
nehybe, pro pohyb poutivame dolni koncetiny. Pti jizd€ ve stoji je veskerd hmotnost

téla na dolnich koncetinach a horni polovina téla se pohybuje minimalné.

DrZeni rukou na fiditkach
Spinning zahrnuje 3 zakladni pozice rukou na fiditkach a katda pozice je ur¢ena

pro odliSnou techniku jizdy.

e Pozice 1 (P1) je ur€ena pro jizdu v sedle, pii které jsou pate mirné pokréené v
loktech a uvolnéné. Dlané jsou volné€ polotené na stiedni ¢asti fiditek, palec fiditka
nesvira.

e Pozice 2 (P2) je vhodna pro running, kopec v sedle, skoky a sprinty. Tato
pozice simuluje tichop na cyklistickém kole. Je stabilnéjsi net pozice P1.

e Pozice 3 (P3) je typicka pro jizdu ve stoji, neboli kopec ze sedla. Dlané drti konce
fiditek a hibety rukou jsou vyto¢eny ven.

e  Nejvetsi pozor si musime déavat na kieCovité drteni fiditek, vytocené lokty a
zvednutd ramena. Ruce by pfi jizd€ nemély byt propnuty, volné€ drti fiditka.
(Hnizdil, Kirchner, Novotna 2005)

Naslap

Sprévna technika néslapu je privodnim znakem zkusSeného jezdce. V idedlnim ptipadé
se o stied pedalu opird nejsSirSi ¢ast chodidla, tj. t€sné pod prsty. Nejcastejsi chybou
Slapani je, kdyt se o pedal opira stfed chodidla. Pti jizd¢ se dolni koncetiny pohybuji po
krutnici, a to jak v kolenou, tak v kotniku. Frekvence §lapani (BPM) se pohybuje od 90
— 160, optimum je 125 — 135 BPM/minutu.

Dychani
»Prostrednictvim dychani privadime do téla kyslik, ktery se v plicich vize na

hemoglobin a je roznasen krevnim obéhem do celého téla.“ (Zeméankova 1996, s. 54).
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Dychani probihd automaticky, ale neni vyjimkou, kdy je ke spravnému dychani
potieba naucit se nékolik dychacich cviCeni, které maji pozitivni vliv na svalstvo,

psychiku i srde¢ni ¢innost. Naptiklad joga pracuje s dechem velmi vSestranné.

Dechova cviceni pfi spinningu vedou k zapojeni co nejvice dychacich svalt a
zaroven slouti jako forma koncentrace a uvolnéni. Zarazujeme je predevsim do ivodni
a zavérecné ¢asti hodiny. Idedlnim cvikem po skonceni lekce je hluboky nadech
nosem do hrudniku a nasledny hluboky vydech usty. Doba vydechu a nddechu je

stejna, opakujeme 3 — 4krat.

Jako u katdého sportu je zapotiebi spravné dychat, cot znamena zajistit
dostatec¢ny ptisun kysliku pro pracujici organy a pfitom plné vyutit kapacitu plic.
Spravny vdech za¢ina uvolnénim biicha po pozvolné rozpinani hrudniku od dolnich
teber po horni. Nasleduje vydech opét od spodnich teber po horni, kdy stateni bfiSnich
svalii ukoncuje cely proces. Dilletité je, aby dychani probihalo plynule a aby vydech byl
idealn¢ 2krat tak dlouhy jako nadech.

3.3 Jednotlivé techniky

Rovina v sedle (sitting road)

Jizda v sedle predstavuje zakladni a zaroven nejjednodussi techniku jizdy a tim
je velice vhodna zejména pro zacateCniky. Jedna se o rovnomérné Slapani, cca 80 —
110 otacek za minutu, s miniméalni nebo velmi malou zatéti. Pate na pozici P1 a horni
polovina téla jsou uvolnéné, pracuji pouze nohy. Aplikace této jizdy je predpokladem

pro rozvoj zdatnosti, vytrvalosti a je doporucovana jako metoda k redukci hmotnosti.

Rovina ze sedla (running)
Do runningu ptechazime plynule ze sedu a pozici rukou ménime na pozici P2.
Viha je pfenesena spiSe vzad, tétisté je nad pedaly a hytd€ se mirn€ dotykaji Spicky
sedla. Snatime se, aby se t¢lo nepohybovalo nad fiditka a zpét. Jizdu do rytmu
umocnime jemnymi vykyvy trupu ze strany na stranu, boky se ale nehybou a jsou po

celou dobu ve stejné vysce.
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Tato technika se jezdi se stiedni a vyssi zatéti, a proto je uréena pro mirné
na tento fakt se stava, te si klient chce odpocinout tak, te télo pfili§ naklani nad fiditka.
To je ale z hlediska rozvoje pohybovych schopnosti a tréninku neefektivni. V tomto
ptipade se doporucuje jezdit running tak dlouho, dokud jsme schopni udrtet dokonalou

techniku. Ruce by mély byt zatétovany co nejméné, staci se riditek pridrtovat jen prsty.
Optimalni frekvence $lapani je 80 — 110 otacek za minutu. (Lepkova, 2007)

Obtiznéjsi varianta — running se zatézi
Jak ut ndzev napovida, hlavnim rozdilem od zékladni verze je ptidana zatét,
ktera by méla byt pfipodobnéna k mirnému kopci. Pozice rukou je na P2, télo se
nevychyluje ze strany na stranu a frekvence Slapani se v zavislosti na vyssi zatét snituje

na 60 — 80 otacek za minutu.

Kopec v sedle (sitting climb)

Ackoliv by se tato technika mohla zdat jako odpocinkova, neni tomu tak. Tato
technika napodobuje jizdu ve stoupani nebo proti vétru. Pii jizd€ jsou ruce v pozici P1 a
frekvence Slapani je mezi 80 — 110 otackami za minutu. Jde o simulaci jizdy do kopce,
pii které vyutivame vySsi zatét, a tim dostava jizda spise silovy charakter.
Ptedpokladem je snitend kadence, posun hytdi vzad a ruce na pozici P2, kterd je vhodna
pro praci plic. Zatét volime tak, abychom citili praci dolnich koncetin. Zatét se v
priabéhu mite ménit. Obvykle se tato technika jezdi za doprovodu pomalejsi, delsi

pisné. To dokazuje 1 frekvence Slapani 60 — 80 otacek za minu.

Touto technikou dochézi k rozvoji silovych parametrt

prostfednictvim vytrvalostné silovych schopnosti.

Kopec ze sedla (standing climb)

Tento zpusob jizdy je fazen mezi naro¢né cviky, pii kterém na rozdil od techniky
kopec v sedle je poutivano dvakrat vice svalovych partii. Technika je provozovéana s co
nejvyssi zatéti, pti které pracuje celé t€lo a nohy Slapou pomalu, ale za to velice silové.
Ruce jsou na pozici P3, a vzhledem k mirnému néklonu trupu nad fiditka jsou ruce také
zatétovany. Jizdu kopce ze sedla bychom v terénu mohli pfipodobnit ke strméjSimu

kopci, ve kterém nezvladneme jizdu v sedle, ale jsme nuceni vyutit jizdy ze sedla.

22



Technika obvykle probihéd za doprovodu klidnéjsi, rytmicky pomalejsi
hudby, dlouhé cca 8 — 10 minut.

Skoky

Skoky ptedstavuji kombinaci technik v sedle a ze sedla synchronizované s
hudbou. Na povel instruktora jezdec plynule a do rytmu méni sttidavé ob¢ techniky.
Tato technika mute byt velice fyzicky ndro¢na v ptipadé, te instruktor stfida pozice
Casto, napt. katdé dvé doby. Snahou o harmonizaci jizdy prostfednictvim skokt
muteme docilit zvySeni naro€nosti, otiveni jizdy a vétsi silovy uc€inek, ktery jezdec
mute podpofit variantou fazového skoku, kdy seda nebo stoupa na dvé faze, ptibyva
poloha tésné nad sedlem. Pomoci skokti dosahneme velice dynamické jizdy, ktera mite
byt provadéna dvéma zplisoby. Prvni varianta je realizovana v konstantnim tempu, pii
kterém je kadence v sedle tototna s kadenci ze sedla. Druhd varianta se odehrava
v proménlivém tempu, kdy se pfi pozici ze sedla jezdec snati kadenci progresivné
Zvysit.

vvvvvv

Protote klasicka jizda v sedle do kopce mute byt po urcité dobé velmi
namahava, mitte lektor jizdu obohatit o skoky, pfi kterych ziskame ¢ast energie, kterou
pfevadime do Slapani. Zabranime tak zpomaleni. Frekvence skok je ale nitsi, net v

zakladni varianté.

Sprinty

Technika sprintu se fadi mezi pokrocilé techniky, jejimt cilem je dosateni
maximalniho vykonu po kratsi dobu. Sprint milite mit dv€ podoby. Jednodussi varianta,
vhodna pro zacatecniky, probiha v sed¢ s pozici rukou P1. T¢€tSi formou je sprint ve
stoji, ktery v kratkych intervalech poméha zvedat tepovou frekvenci, a kde se méni 1

pozice rukou na P3.

Sprint je naro¢na technika, které je zaméfena jak na kondici a stabilitu, tak i na
koordinaci celého téla. Jizda obvykle trva 20 — 30 sekund. Sprint ptedstavuje jakysi
ukazatel osvojeni techniky a dokonalého drteni téla. Po celou dobu sprintu ve stoji jsou
boky ve stejné vySce a nedoprovazi je dalsi pohyby do stran. Poskakovani v sedle je

netadouci.
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»PFi sprintu zaciname v sedle s rukama v pozici 2. Poté zacneme pridavat velkou
zatez, ktera je charakteristickd pro kopec. Viastni sprint zahajime prechodem do pozice
ze sedla, ruce presuneme do pozice 3 a s vyuzitim maximalni sily se pokusime prekonat
nastavenou zatez. Po prekonani zatéze prejdeme opét do pozice v sedle a k plynulému
Slapani. Ruce se presunou zpét do pozice 2. SnazZime se po stanovenou dobu (maximalné
do 30 sekund) udrzet rychlost a nezpomalovat. Kadence vyssi nez 110 otacek za minutu
znamend malou nastavenou zatéz. Po sprintu musi nutné nasledovat regeneracni

interval, potrebny pro zotaveni.* (Hnizdil, Kirchner, Novotna 2005, s. 28 - 29)

Obtiznéjsi varianta — Sprinty v kopci
Sprint miteme umocnit jizdou do kopce, kdy je nastavena zatét opravdu
vysoko. Frekvence §lapani by v tomto ptipadé neméla piesahnout 60 — 80 otacek za

minutu.

Bohutel u nékterych klientti miite sprint siln€ zatétovat kolena a kolenni vazy.

3.4 Zasobnik cviku

Spinning neni sloteny pouze z vybranych technik, je zde i1 nékolik cviki, které

jsou zamétené na riizné partie a napomahaji k tomu, aby lekce byla pestra a zajimava.

Rovnovaha
Jedna se o cvik, pfi kterém davame stiidave jednu ruku za zada a druhou ruku
mame na pozici P1. Tento cvik je motné provadét v jizd€ v sedu i ve stoje. Podpotime

tim rozvoj rovnovahy, koordinace a spravného drteni téla.

Hra rukou

Pti hite rukou ménime vSechny tfi pozice rukou synchronizované s hudbou.
Zaciname v pomalejSim rytmu a nésledné zrychlujeme. Abychom piedesli
ptipadnym Urazim, dbame na to, aby jedna ruka vtdy drtela fiditka a druhd ménila
pozici. Tento cvik je také motné provadét v sedu 1 ve stoje, pro zacatecniky je ale

doporucovano stiidat ruce pouze pfi jizd€ v sedu.
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Kliky
Dal$im cvikem zaméfenym na ruce je klik. Kliku docilime mirnym naklonénim
trupu nad tiditka pti jizd€ ve stoji. Jestlite vybocime pii cviku lokty od téla, posilujeme

prsni svaly, pokud nechdme lokty u t&la, namahame bicepsy. Cim vice naklonime trup

v v

Viny
Cvik provadén ve stoji, kdy ménime pozici zadku nad sedlem a za sedlo
synchronizované s hudbou. Tento cvik vychazi z mirného, ale plynulého posunu tétisté

v v s

vzad jezdec zlstava cca 15 — 30 sekund. Ruce jsou na P3.

Fix

Fix je velice fyzicky ndro¢ny prvek, ktery ani tak nepotiebuje dokonalé
zvladnuti techniky, jako dobrou fyzickou zdatnost. Horni Cast téla je pii cviku
stabilni, téméf bez pohybu. Snatime se o to, aby pracovaly pouze nohy. Cvik

provadime pii runningu ¢i sprintu.

3.5 Lekce

Klasicka lekce trva 60 minut a obsahuje pevné dané formy, které jsou
neodmyslitelnou soucasti katdé hodiny (prestre¢ink, warm up, main part, cool down,
zaverecny strecing). Pfed zahdjenim lekce je nezbytné nastaveni kola, se kterym nam v
piipadé prvni navstévy instruktoii radi pomohou. Dale ndm instruktor pfedstavi formu
hodiny, jakym zpiisobem bude probihat, co nas ¢eka, poptipadé hudbu na kterou
pojedeme. Nasleduje ivod, pfi kterém se jezdci zahtivaji, ddle samotna lekce spinning
programu a na zaver je volné vyjeti a protateni zatétovanych svalll. V prabéhu lekce

nas instruktor motivuje k lepSim vykontim hudbou a verbalni komunikaci.

Na lekci je nutné se predem ptipravit a to hlavné vhodnym oblecenim a
vybavenim. Prestote se lekce odehrava uvnitf, nesmime zanedbat vhodnou obuv
s tvrdou podratkou, nebo specialni cyklistické tretry se zdamkovym mechanismem. Dale
je nutné mit sportovni obleceni, kdy jsou vitané kalhoty s vycpavkou (s antibakterialni

vlotkou — nosi se bez spodniho pradla), cyklisticky dres, rukavice a ru¢nik. Neni
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vhodné bavinéné obleceni ¢i obleceni z nevzduSného materialu. Pozor bychom si méli

dat na dlouhé¢ kalhoty s Sirokymi nohavicemi, které by se lehce mohly zaplést do kola.

Nejduletitéjsi je ovSem dostatek vody. Na 40minutové lekce se doporucuje vypit
alespont 1 litr tekutin.(Goldberg, 2003)

Jestlite chodime na spinning pfedevs$im za ucelem redukce vahy, Sikovnym

pomocnikem pro nas bude sporttester, ktery méii nasi tepovou frekvenci.

3.5.1 Skladba lekce

Warm up a pre-strecink

Katdou fyzickou aktivitu by mél pfedchazet strecink, neboli rozcviceni, ktery
slouti jako prevence zranéni a prevence svalovych dysbalanci. Pti protateni téla se
zvySuje prutnost Slach 1 vazl a tim klesa riziko natateni nebo natrteni. Prestrecink
pomtte télu se uvolnit, zahfat a zvysit elasticitu svalstva a tim ho pfipravi na vétsi

fyzickou zatét.

V idealnim ptipadé by prestreCink mél probihat po kratkém rozjeti, kdy je télo
lehce zahiato a mél by trvat 4 — 6 minut, celkovy warm up trva od 8 — 15 minut. Cviky
jsou zamétené predevSim na posturalni svaly (bederni vzpfimovace, bedrokycelni
sval...), a svaly, které budou nejvice zatétovany tj. svaly dolnich koncetin. Abychom
teplotu svalil a kloubt udrteli, délka jednoho cviku se bude pohybovat v rozmezi 5 - 10

sekund.

Main part

Hlavni ¢ast je vtdy zavisla na cili lekce, kterou si pfedem zvoli instruktor. V
ramci cilll se méni zatiteni, které miite byt zaméfeno na vytrvalost, silu, odpocinek,
nebo mite sloutit jako prosttedek k redukei vahy. Tyto jednotlivé formy programu maji
odli$nou intenzitu ¢innosti, hodnoty srde¢ni frekvence i techniky jizdy. Pfi tvorbé
programu by mél instruktor zohlednit (je-li to motné) cilovou skupinu svych jezdci
(zacétecnici, deti, seniofi, zdvodni cyklisti...), popfipadé€ brat ohledy na uplynulé
udalosti béhem roku (projedené Vanoce, dlouhé letni prazdniny apod.) V zavislosti na
cil se méni zatét, tempo 1 cviky. Lekce musi byt ale sestavena tak, aby po sobé jdouci
cviky daly télu motnost se zregenerovat. Stiidaji se tedy cviky s vy3si a nit$i zatéti,

priCemt nitSi zatét ma kratsi Casové intervaly a tim napomaha predevsim zefektivnit
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pratok krve, snituje nebezpeci ,,tétkych nohou* a umotiiuje odbourani kyseliny mlécné

z pracujicich svali.

Cool down

Tato faze tréninku slouti jako bezpe¢ny piechod z vysoké fyzické zatéte na
zatét standardni. Pfedstavuje tzv. ,,vyjitdéci ¢ast®, ve které se organismus zklidni a
uvolni. Cool down probiha v sed¢€, bez zatéte, a trva idedln¢ 8§ — 10 minut. Obvykle je

tato €ast spojena s klidnou hudbou, po které nasleduje zavére¢ny stre€ink.

Zavérecny strecink

Hlavni rozdil mezi zavéreCnym strecinkem a prestreCinkem je v délce cviceni a
celkovym tempem. Zavérecny stre¢ing probihd mnohem pomaleji, jednotlivy cvik milte
trvat at 30 sekund a slouti hlavné k protateni namahanych partii a uvolnéni a zklidnéni
celého téla. Protahujeme naptiklad vnitini a pedni stranu stehen, ohybac kycle, nebo
bedrokyclostehenni sval. Protahovani probih4 za doprovodu pomalého a
kontrolované¢ho dychani a trva zhruba 10 minut. Idedlnimi cviky jsou naptiklad ptitateni
pokrcéené nohy za nart k hytdim, mirny podtep s jednou pokréenou nohou, ktera se opira
o koleno druhé nohy, hluboky ptedklon ve stoji, ktery vychazi z postupného prechodu

ze dfepu na patach.

Vzhledem k omezenému prostoru v tréninkovych halach, neni obvykle motné
provadét cviky na zemi, proto se doporucuje, ndsledné protateni doma, nebo na misté,

které to umotiiuje.

3.5.2 Nazorny priklad rozdilnych lekci pro zacatecniky a pokrocilé

Zacatecnici:
o Warm up: sitting road, P1, P2, hra rukou, dechova cviceni, hra se zatézi.
e  Main part: sitting road P1 a P2, sitting climb Pl a P2, skoky P1, standing climb

P11 a P3, sprint v sedu, dechova cviceni.
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Cool down: sitting road Pl a P2, dechova cviceni, protazeni a strecink mimo

kolo, moznost vyuziti podlozky (pozor na prochladnuti). “ (Lepkova 2007, s. 57)

Pokrocily:
o Warm up: sitting road, Pl a P2, dechova cviceni, hra se zatézi.
e Main part: sitting climb v Pl a P2, standing climb v Pl a P3, jumps v Pl a P3,
viny v P1 a P3, sprinty v Pl, fix s Pl, kliky P3, dechova cviceni.
e  Cool down: sitting road v Pl a P2, rovinky na vyjeti, dechova cviceni, protazeni

a strecink na kole a ve stoji vedle kola.* (Lepkova 2007, s. 58)

Lekce pro pokrocilé mute trvat at 90 minut.

3.5.3 Cile lekce

Jak ut jsem vySe uvedla, pro tvorbu spinning programu je duletité znat cil lekce.
Cile si obvykle stanovuje sam instruktor a méni se s katdou lekci, nebo jsou pevné
stanovené fitness centrem a pravidelné se opakuji, takte klienti predem védi, jakou

formu spinningu budou absolvovat.

K tomu, abychom mohli tyto cile plnit, je zapotiebi se zaméfit na srdce, tedy
konkrétné na tepovou frekvenci, kterd je ukazatelem miry zatiteni pti fyzické aktivité.
Jestlite si dokateme hlidat vysi tepové frekvence, dokateme tim korigovat vysi zatéte
¢i sportovniho nasazeni tak, abychom dosli k danému cili. Proto je nutné znat nasi

klidovou i maximalni tepovou frekvenci.

Hodnotu nasi klidové tepové frekvence mlteme zjistit rucné, anebo pomoci
ptistroje — Mé&fice tepové/srdecni frekvence (sporttester). Nejvhodnéjsi dobou k méfeni
je rano, hned po probuzeni, nejlépe bez budiku. Pohmatem métime cca 10 vtefin a
nasobime Sesti, nebo 15 vtefin a ndsobime Ctyfmi, nejlépe na vietenni tepné na zapésti,
nebo tepné v oblasti spanku. Cim vice trénované srdce mame, tim niti bude nase
klidova tepova frekvence. Primérné hodnoty bétné populace se pohybuji kolem 60 — 80

tepy za minutu. U trénovanych lidi mute tepova frekvence klesnout at na 40 tepti za
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minutu. Pozitivn€ na srdce piisobi pfedev§im vytrvalostni aktivity - béh, lytovani,

cyklistika.

Ke zjiSténi nasi presné maximalni tepové frekvence je nutné podstoupit vySetieni —
tzv. Maximalni zatétovy test, ktery probiha na specializovaném pracovisti nebo u
sportovniho I¢kate. Obdobu tohoto vySetfeni miteme provadét také pomoci métice tepové
frekvence tak, te v ramci 10 minutového bloku ve spinning programu sttidame 20 — 30
vtefinové intervaly zrychleni a opétovného zpomaleni, nasleduje 5 minut maximalni vykon
a vypéti a v poslednich 30 vtetinach sprintujeme ve stoje. Po celou dobu sledujeme

sporttester, nejvyssi hodnota je naSe maximalni tepova frekvence.

Posledni a zaroven nejméné pfesnou metodou je rovnice. Slouti jako piiblitny

odhad. (Hnizdil, Kirchner, Novotna 2005)

e muti: 220 minus vék

e teny: 226 minus vék.

Cil 1: Pohyb pro zdravi - Regenerace, relaxace a rekondice
Tato forma jizdy piedstavuje aktivni odpocinek, ktery je idealni pro seniory,
nebo napiiklad pro lidi, ktefi dlouhou dobu nesportovali a chtéji se navratit ke zdravému
zpusobu tivota pohybem. Idealni doba tréninku je 40 — 60 minut pfi nit$i i sttedni zatéti
v sedu, kdy jedeme na 50 — 60 % nasi maximalni tepové frekvence. Tato relaxacni
forma se doporucuje i zavodniklim po nadrocném zavodé ¢i tréninku, jako prostfedek

regenerace.

Cil 2: Redukce hmotnosti
Ackoliv si mnozi mysli, te ¢im véEtsi je sportovni nasazeni, tim vétsi bude
redukéni efekt, opak je pravdou. Jestlite se jezdciv vykon pohybuje v aerobnim pasmu,
tj. v rozmezi mezi 60 — 70 % maximalni tepové frekvence, zajisti tim télu spalovani
tukd. Je-li intenzita vyssi, cca 75 — 85 % maximalni tepové frekvence, télo je v
anaerobnim retimu, kdy je pfisun kysliku nitsi a télo si energii bere z cukrt. ,,Prilis

intenzivni jizda, tedy vice nez 75 % maxima, by v téle ve vétsi mire nastartovala
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anaerobni procesy zisku energie, tedy procesy, pri nichz télo spalovat

tuk neumi.* (Hnizdil, Kirchner, Novotna 2005, s. 41).

Protote télo zacina spalovat tuky at po cca 30 minutach, doporucena doba lekce
je 30 — 60 minut ve stfedni zatéti v rovhomérném tempu. Redukce hmotnosti je
posledni dobou jednim z hlavnich divodi, pro¢ lidé (teny predevsim) navstévuji lekce

spinningu.

Cil 3: UdrzZeni kondice
Trénink v tomto pdsmu je zaméfen na zvySovani nasi vytrvalosti. Aby

dochazelo k optimalnimu zatétovani srdeniho svalu, je zapotiebi, aby se intenzita
cviCeni pohybovala v rozmezi 70 — 80 % TFmax. V tomto pasmu se jit nespaluji tuky,
ale glykogen a proto neni tato intenzita cviceni vhodna k redukci vahy. Hlavnim
divodem jizdy v tomto padsmu je rozvoj zdatnosti a vykonnosti, zvySeni aerobni
kapacity organismu, tzn. naucit télo pracovat efektivné. Jizda probihd s minimalni a
sttedni zatéti, vyber cviki je limitovan Grovni zvladnuté techniky a je uréen pro
rekreacni tak vykonnostni sportovce. Jizda probihd v sedu 1 ve stoji a vyutivame cely
zasobnik cvikil. Poutitim silovych a rychlostnich useki se docili zpestieni hodiny.

D¢élka hlavni ¢asti je 40 minut za doprovodu rovnomérné hudby.

Cil 4: Rozvoj kondice
Trénink pro rozvoj kondice probihd v 80 — 90 % TFmax. a vede ke zvySeni
vykonnosti. Program je motné sestavit tak, te ma silovy ¢i intervalovy charakter, ktery
slouti k rozvoji rychlé regenerace po predeslé zatéti. V pribéhu lekce se stiida
odpocinkova cast (kolem 65 % TFmax ) a ¢ast zatiteni (at 90 % TFmax). Tato Groven
zatiteni organismu by méla byt at po odborném vysetteni u lékate ¢i po absolvovani

zatétoveého testu a vSichni jezdci by méli poutivat sporttestery.

Cil 5: Zavodni tempo
Tento tréninkovy program je urcen pro mimofadné zdatné jezdce a velmi
dobte trénované osoby. Hodnoty TFmax jsou 90—100 %, to znamena, te organismus

pracuje nad trovni anaerobniho prahu.
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Jizda se vyznacuje intenzitou cvi¢eni v maximalnich nebo témét maximalnich
hodnotach TFmax v celé hlavni ¢asti. Skladbu cviki volime tak, abychom udrteli
vysokou intenzitu cviceni, nezapominadme na intervaly aktivniho odpocinku a

uvolnéni pracujicich svalt.
3.6 Instruktor

Role instruktora u spinningu je velice diletita. Casto je to jeden z rozhodujicich
faktord, zda klient lekci navstivi znovu, ¢i nikoli. Aby lekce byla efektivni, je zapotiebi
odborna zpusobilost instruktora, ktery si k vedeni lekci projde alesponi zakladnich
kurzem indoocyclingu. Kromé absolvovani kurzu je ale nutné, aby mél instruktor
alesponl zakladni znalosti z obori, které souvisi s cyklistikou, acrobnim cvi¢enim, s
pedagogikou ¢i psychologii. Nicméné¢ ani tyto vSechny znalosti nezaruci kvalitni
vedeni lekce. Dobry instruktor by mél mit talent, pohybové nadéani, nutnou davku

exhibicionismu, trochu odvahy a dobré komunika¢ni schopnosti.

3.6.1 Odborna zpisobilosti instruktorim

Indoorcycling
Jestlite se chceme stat spinning instruktorem, je nutné projit kurzem

indoorcyclingu Trainer basic, kterych je v CR nékolik. Absolventi zde ziskaji informace
v oblasti t€lovychovnych a sportovnich aktivit. Cilem Skoleni je vytvotfeni pfedpokladu
pro provadéni zdravotné nezavadného télovychovného procesu. Cena kurzu se pohybuje
0d 4000 — 6000 K¢&. Do instruktorského kurzu se smi ptihlésit katdy nad 18 let, kdo ma
jit néjakou zkuSenosti s indoorcyclingem jako klient, anebo si rozsifuje svou znalost v
oblasti acrobiku a cardiofitness. DalSim stupném instruktorského Skoleni je Vzdélavaci
kurz s akreditaci MSMT, ktery klient miite absolvovat at po ro¢ni praxi. Vystupem
tohoto kurzu jsou zejména teoretické znalosti, které klienti aplikuji do praxe, ale
piredevsim osvédceni Instruktor aerobiku se zaméfenim na stacionarni kola. Toto
osvédceni slouti jako doklad o odborné zpiisobilosti, na zdkladé kterého lze vydat

tivnostensky list.

Poslednim a zaroveil nejvysSim stupném vzdélani je Master trenér s licenci B a
A, ktery je motné absolvovat pouze v zahrani¢i. Ocekava se zde vynikajici fyzicka

zdatnost, bohaté zkuSenosti ale také dokonala jazykova vybavenost.
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Pro zdokonaleni techniky ¢i prohloubeni védomosti je motné v prubéhu roku

navstivit rizné workshopy, seminare ¢i jiné akce v CR nebo v zahranici.

Spinning

Jestlite ale chceme byt piimo Spinning® instruktorem, je zapotiebi absolvovat
zakladni on-line kurz, jehot cena je 349 €. Zakladni kurz je zaméfen na nastaveni a
bezpecnost kola, biomechanika cyklistiky, vytvareni motivujicich profild jizdy,
koucovani a uebni dovednosti, energetické zony a vizualiza€ni techniky pro zlepSeni

spojeni mysli a téla.

Absolvovani vyssiho stupné je problematické, protote ho nelze absolvovat on-
line. Bohutel v dohledné dobé taddny pokracujici kurz neni. Je ale motné absolvovat on-
line kurz tzv. Bridge, ktery pfedstavuje takovy mezistupent mezi Basic a Advanced

kurzy. (Spinning for instructors, 2018)

3.6.2 Komunikace a motivace instruktora

Dobra komunikace instruktora s klienty je takovy hnaci pohon pro vSechny
jezdce. Slouti jako motivace k lepSim vykonim, pozvednuti sebevédomi, provokuje ke
spontannosti, otevienosti a uvolnénosti projevu. ,,Dobra komunikace s klienty dava
Sanci pro zpétnou vazbu a zkvalitnéni instruktorské prace ve vedeni a rizeni
hodin.* (Lepkova 2007, s. 73). Jestlite je instruktor $patny v komunikaci, $patna bude 1
jeho lekce.

Uspésné zvladnuti verbalni komunikace zahrnuje povelovou techniku, ktera
musi byt vystitnd, srozumitelna, neméla by obsahovat ptili§ odborna slova a vse by
mélo kooperovat se spravnym ténem, rytmem a hloubkou hlasu. Diletitymi prvky pro
verbalni komunikaci s jezdci je jit zminéna povelova technika, ktera jezdce pfipravi na
nasledujici techniky, pocet opakovani, hlaSeni zmén, nastaveni zatéte, pochvaly a

motivace.

V ramci neverbalni komunikace se poutiva poc¢itani na prstech, o¢ni kontakt s

klienty, motivace usmévem ¢i mrknutim oka.
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»Motivace je jednim z faktorii majicich vliv na to, zda jedinec ma zdajem o aktivni
pohyb a sport a zda se tyto c¢innosti stanou trvalou soucasti jeho Zivota.“ (Blahutkova,

Rehulka, Dvotakova 2005, s. 72)

Vybér hudby
Spinning je pohybova aktivita, které je napiiklad stejn¢ jako aerobik vdzana na
hudbu, proto je velice diletité, nepodcenit ptipravu hudby na lekci. Hudebni doprovod
sestavuje instruktor a uzce kooperuje s cilem lekce. Hudba mite urcovat tempo jizdy,
tzn., te jezdci Slapou do rytmu, zarovein ale mute sloutit pouze jako zvukova kulisa,
ktera umocni potitek z jizdy. Vhodné zvolena skladba s dynamickou gradaci slouti 1

jako vynikaji motivace pro lepsi vykon a podili se na vysledné efektivité tréninku.

Z vyzkumu, ktery se uskutec¢nil v roce 2009 se prokazalo, te hudba v kombinaci

se ztlumenym svétlem v pribéhu spinning lekce, snituje pocit tnavy. (Namma Shaulov,
Dubi Lufi, 2009)

33



METODIKA PRACE

Cile:
Cilem této prace je za vyutiti empirického Setfeni pomoci souboru anketnich

otazek zjistit, kolik volného Casu lidé travi spinningem.

Hypotézy:

H1: Spinning zastava alesponi 5 % volného ¢asu dotazovanych.

H2: Muti maji vice volného €asu netli teny.

Ukoly:

studium odborné literatury

e stanoveni vyzkumnych cili a hypotéz, které budou urcovat strukturu prace
e zvoleni vyzkumné metody

e zvolit vhodn4 fitness centra

e sestaveni souboru anketnich otazek

e stanoveni vzorku respondenti

e provedeni anketniho Setfeni

e analyza namétfenych dat a interpretace vysledki

Charakteristika souboru:

K ziskani potfebnych dat jsme zvolili soubor anketnich otazek. Celkem bylo
osloveno 140 klientii spinningu, 81 se s ndmi rozhodlo spolupracovat a odevzdalo
vyplnénou anketu. Vyzkum probihal ve dvou pratskych fitcentrech. Aby vystup z
ankety nebyl zavadéjici, oslovovani byli pouze klienti spinnnigu. Rozdévani ankety

probihalo pted nebo po lekci spinningu ve vecernich hodinach.
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Metodika vyzkumného Setieni
V ivodu naseho empirického Setieni jsme si zvolili nékolik zdkladnich
vyzkumnych hypotéz, které budou pro nas vyzkum smérodatné a podle nicht se bude

nase prace dale ubirat.

Dotazovani

Pro zjisténi Casu, ktery lidé travi spinningem, jsme si zvolili metodu dotazovani
ve form¢ ankety (viz. ptiloha €. 1). Anketa je urcena piedev§im pro hromadné
ziskavani udaji (ziskavani udaji od vétsiho poctu lidi) a byva nejpoutivanéjsi
vyzkumnou metodou v oblasti pedagogiky.

Anketa vhodna pro tuto praci nebyla v minulosti vytvofena, proto jsme byli
nuceni vytvofit si anketu vlastni. Na zaklad¢ studia odborné literatury jsme sestavili
anketu obsahujici 13 otazek, jejicht vystup vede k zadanému cili. Otazky byly uzaviené
(vybér z nékolika variant), polooteviené (klient ma na vybér z n€kolika motnosti ale

zarovenl mél motnost odpoveédét podle svého) a filtraéni (odpoveéd napiiklad ANO/NE).

Prvni ¢ast ankety méla za kol zjistit co nejvice informaci o klientech, tedy o
zkoumaném souboru, v€kové sloteni, skladbu dle pohlavi, typ zamé&stndni ¢i dosatené
vzdélani.

Dalsi ¢asti jit obsahovaly otazky, které mély za ukol zjistit informace o volném

case a spinningu.

Pted samotnym rozdanim ankety byla provedena pilotat, kterd ndm méla zajistit

validitu a piedejit tam piipadnym komplikacim.

Zpracovani a komparace odpovédi probihala na pocitaci za poutiti softwaru
Microsoft Excel. Byly vytvofeny tabulky a grafy zachycujici procentualni rozloteni

jednotlivych motivii.
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Vysledky vyzkumu a diskuze

Obsahem této kapitoly je zpracovani namefenych dat a interpretace dosatenych
vysledkd vyzkumu. Pii vyhodnocovani dat jsme se nezabyvali testovanim statistickych

hypotéz, prekracuje to ramec této prace. Poutili jsme prosté porovnani prameéru.

V tvodu shrneme charakteristiku zkoumaného souboru a dale
provedeme analyzu odpovédi a grafické znazornéni vedouci k potvrzeni ¢i

vyvraceni ndmi zvolenych hypotéz.

Data v tabulkach jsou udavéana v procentech a v§echna cisla jsou

zaokrouhlovana na ¢isla cela.

Vyhodnoceni osobnich udaju
Na zaklad¢ vysledkl z ankety jsme zjistili, te na spinning lekce chodi zhruba o
30 % vice ten net mutl. Primérny vek klientd je 35 let, dosatené vzdélani je u 61 %

dotazovanych vysokoskolské, sedavé zaméstnani ma 73 %.

Rozdéleni dle pohlavi
Muti Teny
29 52

Tabulka 1: Rozdéleni dle pohlavi

Rozdéleni dle véku
15-201let | 21 —301et|31 —401et | 41 —501et | 50 a vice

Pocet
respondentii

Tabulka 2: Rozdéleni dle véku

12 25 31 13 19

Rozdéleni dle dosaZzeného vzdélani
Zékladni $kola | Vyuéni list | Stfedni $kola | Vysoka $kola

Pocet
respondenti

Tabulka 3: Rozdéleni dle zdélani

1 3 34 62

Rozdéleni dle typu zaméstnani
Sedave M1m§ fyvzw’ky Velmlr fyvz1c’ky
naroéné naroéné
Pocet respondenti 73 19 8

Tabulka 4: Rozdéleni dle typu zaméstnani
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Z jakého diivodu klienti chodi na spinning?

Jaky je divod navstévy spinning lekce?

Chei si
. . . | Jetosoucast |Chcisizvysit| zacvicit,
Spinnmg Chci Proto‘;e’chodl tréninku fyzickou kdyt je
me bavi zhubnout kamarad/ka o . . .
jiného sportu kondici venku §patné
pocasi
Pocet
. 51 25 14 23 59 30
respondentii
Podet muzii 55 24 14 44 65 28
Pocet Zen 50 27 15 12 60 33
Tabulka 5: Davod navstévy spinning lekce
Diivod navStévy spinning lekce
mPocet respondetnt v % mPocet muti v % i Pocet ten v %

Spinning mé& Chci zhubnout Protote chodi

bavi

kamarad/ka

g
B
B
i
|
-
|
|
ﬁQ
Je to soucast  Chci si zvysit
tréninku jiného  fyzickou
sportu kondici

Chei si
zacviCit, kdyt
je venku Spatné
pocasi

Obrazek 1: Davod navstévy spinning lekce
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vagwaw s

Co je nejdulezitéjsi pii vybéru spinning lekce

(o Dostupna
.Osobnost V§bér hudby Volba proﬁlu Doba konani vzdalenost
instruktora terénu lekce
fitcentra
Pocet
. 60 38 16 35 48
respondentii
Pocdet muzi 68 31 24 34 38
Podet Zen 36 28 7 22 35

Tabulka 6: NejduleZitéjsi faktory pfi vybéru spinning lekce

Nejdulezitéjsi faktory pri vybéru spinning lekce

HPocet respondentd v % W Pocet mutt v % W Pocet ten v %

80

68
70
60
60
50| 48
] 36
40
300 | )
20 [T
10 — ——
0
Osobnost Vybér hudby Volba profiluDoba konani lekce Dostupna
instruktora terénu vzdalenost fitcentra

vvvvv

V otazkach 12. a 13. jsme zjiSt'ovali, jaky je dlivod navstévy spinningu a co je
pro klienty nejdiletitéjsi pii vybéru spinning lekce. Rozbor ukazal, te divody navstévy
spinning lekce jsou pro mute i teny prakticky stejné, at na jednu oblast, a to zdali je

spinning soucast tréninku jiného sportu. Tuto variantu zvolilo o 32 % vice muti.

Dle vysledkt je dale patrné, te hlavnim dlivodem néavstévy spinningu je snaha o

zvySeni fyzické zdatnosti, a dale protote spinning klienty bavi.
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Jako nejdiletitéjsi faktor, pfi vybéru spinning lekce, klienti vidi osobnost

instruktora, dostupnou vzdalenost fitcentra a vybér hudby.

Kolik hodin volného ¢asu maji klienti ve v§edni den/o vikendu?

Primérny pocet hodin volného ¢asu za pracovni den
2 a méné 3 4 5 avice Primér
Pocet
. 23 38 30 9 33
respondentii
Podet muzii 28 24 31 17 3.4
Pocet Zen 21 46 29 4 32

Tabulka 7: Primérny pocet hodin volného ¢asu za pracovni den

Pocet volného ¢asu ve vSedni den v %

EPocet respondentt v % W Pocet mut v % m Pocet ten v %
p t !

50 46

2 améné 3 4 5 a vice

Obrazek 3: Pocet volného ¢asu ve vSedni den
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Primérny pocet hodin volného ¢asu za vikendovy den

4-5 5-6 6-7 |7avice| Primér
Pocet
. 16 14 21 49 6,5
respondentii
Pocet muzii 21 10 10 59 6,6
Pocet Zen 13 15 25 44 52

Tabulka 8: Primérny pocet hodin volného ¢asu za vikendovy den

Volny ¢as ve vikendovy den

1 Pocet respondentd v % 1 Pocet mutti v % m Pocet ten v %

70
59

4-5 5-6 6-7 7 a vice

Obrazek 4: Prumérny pocet hodin volného ¢asu za vikendovy den

Na zékladé vysledki vyzkumu sociologického ustavu Akademie véd CR z
roku 2016, kdy se jednoznaéné¢ prokézalo, te muti maji vice volného €asu net teny,

jsem ptedpokladala, te na§ vyzkum bude mit stejny zaver.

Podle naSich vysledkd je ale patrné, te pocet volného €asu ve vSedni den u mutt

je vyssi pouze o 0,2 hodiny. O vikendu je rozdil znatelngj$i a to at o vice jak hodinu.

Volny ¢as ve vSedni dny se pohybuje kolem 3 — 3,5 hodiny dennég, zatimco

o vikendu se pochopiteln¢ vySe volného ¢asu zveda at na 6,5 hodiny denné.
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Kolik hodin tydné vénujete sportovnim aktivitam - Léto
0 1-5 6-10 [ 11-15 ] 16-20 | 20 a vice prameér
Pocet
responden 0 39 37 14 5 5 8 hod.
th
Pocet
- 0 17 45 21 10 7 10,2 hod.
muzi
Pocet Zen 0 52 33 10 2 4 6,7 hod.

Tabulka 9: Pocet hodin tydné vénovanych sportu pres léto

Pocet hodin tydné vénovanych sportu v 1été v %

EPocet respondentt v % m Pocet muti v % mPocet ten v %
60
52
50 45
39
40
301 —

20— —

21
14 10 10
10 I | 7
5 E 2 5 4
0 § | § AE%

1 - 5hod. _6 - 10 hod. 11-15hod. 16-20hod. 20 avice hod. 21 a vice hod.

Obrazek 5: Pocet hodin tydné vénovanych sportu v lété

Kolik hodin tydné vénujete sportovnim aktivitim - Zima
0 1-5 6-10 | 11-15 | 16 —20 | 20 a vice pramér
Pocet
responde 1 64 28 2 0 4 5,3 hod.
nta
Pocet
vo 0 44 48 3 0 3 6,4 hod.
muzi
Pocet Zen 2 75 17 2 0 4 3,7 hod.

Tabulka 10: Pocet hodin tydné venovanych sportu v zimé

41



Pocet hodin tydné vénovanych sportu v zimé v
%

mPocet respondentt v % OPocet ten v % 1 Pocet mutt v %
80 75

70
60

50
40
30

20

10

120 2 2 0 0 O

11-15 16 -20 20 a vice

Obrazek 6: Pocet hodin tydné vénovanych sportu v zimé

Pocet hodin vénovanych sportu kromé
spinningu v 1été %

T Pocet respondentti v % mPocet muth v % [ Pocet ten v %
70
60
50
40
30
20
10
20 0 2 3 2
0 ! T 1
0 hod. 1 -5 hod. 6 - 10 hod. 11-15hod. 16-20hod. 20 a vice hod.

Obrazek 7: Pocet hodin vénovanych sportu kromé spinningu v lété

Kolik hodin tydné vénujete sportovnim aktivitim jinym neZli spinningu - Zima
0 [1-5]6-10]11-15]16-20|20avice | pramér

Pocet respondenti 6 70 21 1 0 2 4.5 hod.
Pocet muzi 3 52 38 3 0 3 5,8 hod.
Pocet Zen 8 79 12 0 0 2 5,9 hod.

Tabulka 11: Pocet hodin vénovanych sportu kromé spinningu
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Pocet hodin vénovanych sportu kromé spinningu
v zimé€ %

Pocet respondentd v % m Pocet mutli v % m Pocet ten v %
100
80
60
38
40
2
21 3 8 | - 1 30 00 O 2 3 2
0 hod. 1 -5 hod. 6 - 10 hod. 11 - 15 hod. 16 -20 hod. 20 a vice hod.

Obrazek 8: Pocet hodin vénovanych sportu kromé spinningu v zimé

Kolikrat tydné chodi na spinning - Zima

01123 |4|pramer

Pocet respondenti (22 (599 [ 9 | 1|1,4 hod.
Pocet muzi 0 162(21]117]0]1,6 hod.
Pocet Zen 12581231 6 |2]|1,3 hod.

Tabulka 12: Pocet hodin spinningu tydné v zimé

Kolikrat tydné chodi na spinning - Léto

011213 |4|pramér

Pocet respondenti |22 (5919 | 9 | 1]1,1 hod.
Pocet muzi 491347 |17]0]0,9 hod.
Pocet Zen 10731101 6 |2]|1,2 hod.

Tabulka 13: Pocet hodin spinningu tydné v lété
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Vyhodnoceni hypotéz a interpretace vysledkii:

H1: Spinning zastava alesponi 5 % volného ¢asu dotazovanych.

Na zaklad¢ vysledkt
Spinning . e
Pocet hodin | Volny ¢as| jako % Poc?t Volny ¢as . Spn(n'mng
. . , hodin jako % vol-
spinningu celkem volného . celkem e 53
9 spinningu ného casu
casu
primeér - zima primér - léto
Potet re- 0,91 28,77 3,2% 0,82 28,77 2,9%
spondentii
Pocet Zen 0,94 28,34 3,3% 0,76 28,34 2,7%
Pocet muzi 0,56 29,54 1,9% 0,91 29,54 3,1%

Tabulka 14: Porovnani H1

Zamitame hypotézu H1. Nejvyssi procento volného Casu je 3,3 % pro skupinu

teny-zima. Podle ocekavani je vétsi procento €asu straveného spinningem v zimé, kdy

nepiizen pocasi nuti sportovce k indoor aktivitdim. Dale jsme se zamysleli nad tim, pro¢

v 1été nariista Cas straveny spinningem u mutli. Vysvétleni je takové, te muti zahrnuli do

odpovédi 1 cyklistiku, dale milite byt tento vysledek zptisoben malym poctem

pozorovani. Posledni nad ¢im jsme se pozastavili, je mezisezonni narist aktivity u muti

a soucasny pokles u ten. Vysvétleni souvisi s tim, te muti poutivaji spinning jako

soucast sportovni piipravy, zatimco teny vice jako fitness aktivitu. Teny zfejmée

vyutivaji outdoor aktivity jako inline brusle v letnim obdobi, zatimco muti stupiiuji

vyutiti spinningu s pfichdzejici zdvodni sezoénou.

H2: Muti maji vice volného €asu netli teny.

Na zaklad¢ vysledkl

Vsedni den

Vikendovy den

Celkem

priamér - volny cas

Zeny

3,2

6,17

4,05

muzi

3,4

6,27

4,22

Tabulka 15: Porovnani H2
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Potvrzujeme hypotézu o tom, te muti maji vice volného ¢asu net teny.

Vysvétleni je takové, te teny travi vice ¢asu mimo zaméstnani pé¢i o rodinu a

domacnost.
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5 ZAVER
Prace pojednava o spinningu jako o volnocasové aktivité. Motivaci pro volbu

tohoto tématu je trend ,,sedavého zaméstnani“ a nedostate¢na kompenzace formou

sportovni pohybové aktivity.

Préce sleduje dva cile. Za prvé prozkoumat podil ¢asu stravené¢ho
aktivitou spinning na celkovém volném ¢asu mutl a ten. Pro tento cil jsme si
stanovili vyzkumnou hypotézu, te Cas straveny spinningem tvoti vic net 5 %

volného Casu respondentt.

Tuto hypotézu jsme zamitli. Nejvyssi procento volného ¢asu bylo 3,3 % pro
skupinu teny-zima. Podle oc¢ekavani je vétsi procento Casu straveného spinningem
v zim&, kdy nepiizen poc€asi nuti sportovce k indoor aktivitdim. Dale jsme se zamysleli
nad tim, pro€ v Iét€ narlista Cas straveny spinningem u mutl. Vysvétleni je takove, te
muti zahrnuli do odpovédi 1 cyklistiku, dale mite byt tento vysledek zptisoben maly
poctem pozorovani. Posledni nad ¢im jsme se pozastavili, je mezi sezonni narast
aktivity u mutl a soucasny pokles u ten. Vysvétleni souvisi s tim, te muti poutivaji
spinning jako soucast sportovni piipravy, zatimco teny vice jako fitness aktivitu. Teny
ziejmée vyutivaji outdoor aktivity jako in-line brusle v letnim obdobi, zatimco muti

stupiiuji vyutiti spinningu s pfichdzejici zavodni sezénou.

Druhym cilem bylo posoudit, zda existuji statisticky vyznamné rozdily mezi
mnotstvim volného ¢asu u mutl a u ten. Pro tento cil jsme si stanovili vyzkumnou
hypotézu, te muti maji vice volného Casu net teny.

Dotaznikové Setfeni ukédzalo, te muti maji vice volné¢ho €asu net teny.

Vysvétleni je takové, te teny travi vice ¢asu mimo zaméstnani péci o rodinu a

domacnost.
Dale jsme zjistili, te muti poutivaji spinning jako doplikovou tréninkovou
aktivitu k jinym sportiim, zatimco teny maji spinning jako fitness aktivitu.

Detailnéjsi rozpracovani o prospesnosti spinningu v dislednosti zdatnosti
ob¢hového systému, sile dolnich koncetin se jevi jako namét k diplomové praci.
Spinning se nevyutiva pouze jako volnocasova aktivita, ale i v rehabilita¢nich a

kondi¢nich programech.

46



Seznam pouzitych zdroji

1.

10.

11.

BLAHUTKOVA, M., REHULKA, E., DANHELOVA, S., 2005. Pohyb

a dusevni zdravi. Brno: Paido. ISBN 80-7315-108-1.

GAVORA, 2010. Uvod do pedagogického vyzkumu. Brno: Paido. ISBN 978-
80-7315-185-0.

GOLDBERG J., 1995. Manual Spinning instruktora Johny G. — fficialni
manudal k tréningovému programu Johny G spinning instruktora. 1. vyd.
Mad dog Athletics.

HNIZDIL, J., KIRCHNER J., NOVOTNA D., 2005. Spinning. 1. vyd.
Praha: Grada Publishing. ISBN 978-80-247-6457-3.

HODAN, B., DOHNAL, T., 2008. Rekreologie. 2. aktual. vyd.

Olomouc: Univerzita Palackého. ISBN 978-80-244-2197-1.

JELINEK, M., JETMAROVA, K., 2014. Sport, vkon a metafyzika aneb jak
promenit ,,praci‘“ ve hru a usili v medaile. 1. vyd. Praha: Mlad4 fronta.
ISBN 978-80-204-3288-9.

LEPKOVA, H., et al., 2007. Jak dokonale zvlddnout outdoorcycling. 1.

vyd. Praha: Grada Publishing. ISBN 978-80-247-6134-3.

PRUCHA, I., 1995. Pedagogicky vyzkum. 1. Vyd. Praha: Karolinium.

ISBN 80-7184-132-3.

SLEPICKOVA, 1., 2005. Sport a volny ¢as. 2. aktual. vyd. Praha: Karolinium.
ISBN 80-246-1039-6.

VATANSKY, M., 1993. Volny ¢as a pedagogika zdZitku. 1. vyd.

Brno: Masarykova univerzita. ISBN 80-210-0428-2.

ZEMANKOVA, M., 1996. Pohyb nad zlato. 1. aktual. vyd. Olomouc:
Hanex. ISBN 80-85783-11-8

47



Technicka univerzita v Liberci
Fakulta pfirodovédné-humanitni a pedagogicka
Akademicky rok: 2016/2017

ZADANI BAKALARSKE PRACE

(PROJEKTU, UMELECKEHO DILA, UMELECKEHO VYKONU)

Jméno a pijmeni: Kristyna Miillerova

Osobni ¢islo: P15000169

Studijni program: B7505 Vychovatelstvi

Studijni obor: Pedagogika volného ¢asu

Nizev tématu: Spinning jako volnodasovd aktivita

Zaddvajicl katedra: Katedra pedagogiky a psychologie

Zéidsady pro vypracovani:

il

Zjistit, kolik volného ¢asu travi dospély ¢loveék spinningem.

Metody:
rozhovor, dotaznikové Setfeni, analyza dokumentd, prdce s knihou a internetem

48



Rozsah grafickfch pract:

Rozsah pracovni zpravy:

Forma zpracovani bakaldiské price: tigt&na
Seznam odborné literatury:

GAVORA, P., Uvod do pedagogického vyzkumu, 2012,Brno:Paido, ISBN
978-80-7315-185-0

HALTOVA, B., HOSEK, V.,SLEPICKA, P., Psychologie sportu, 2009, Praha:
Karolinum, ISBN 978-80-246-1602-5.

HNIZDIL, J., Spinning:Technika Jjizdy, trénink, vybér hudby, 2005,
ISBN:80-247-0963-5.

MADSEN, K. B. Moderni teorie motivace, 1979, Praha: Academia, ISBN

Vedouei bakaldfské prace: doc. PhDr. Jan Neuman, CSc.
Katedra pedagogiky a psychologie

Datum zadani bakaldiské prdce: 1. kvétna 2017
Termin odevzddni bakalaiské price: 25. kvétna 2018

A

NDr, Jan Picek, CSc.

dékan

4//&/{/:/
oe, PhDr. Tomas 1{dsper, Ph.

vedouci katedry

V Liberci dne 20, ¢ervna 2017

49



Internetové zdroje:

1. Perceptual and motor skills: Music and light during indoorcycling. [on-line].
Publikovano: 2009. [vid. 2. 4. 2018]. Dostupné z:
http://journals.sagepub.com/doi/pdf/10.2466/pms.108.2.597-607

2. Ryde of cycling: The history of Spinning and Indoor cycling. [on-line].
Publikovano: 14. 3. 2011 [vid. 24. 3. 2018]. Dostupné z:

http://www.rydeoncycling.com/the-history-of-spinning-and-indoor-cycling/
3. Spinning: Spinning for instructors. [on-line]. [vid. 26. 3. 2018]. Dostupné z:

https://enl.spinning.com/instructors

50


https://en1.spinning.com/instructors

Seznam piiloh

Piiloha ¢. 1 — Seznam anketnich otdzek
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Prilohy

Piiloha ¢. 1 — Seznam anketnich otdzek

Soubor anketnich otazek

Veék: oo

Pohlavi:

™ Mut [ tena

Povolani:

[T sedavé [T mirng fyzicky naroéné I intenzivni fyzicka aktivita

Vzdélani:

A ™ Vyuéni list ™ sS AV

e Kolik hodin volného ¢asu mate ve vSedni den?

[T 2 améné 3 4 ™ 5 avice

e Kolik hodin volného ¢asu mate ve vikendovy den?

[T 4-5 5-6 m6—7 [T 7 avice
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i B B B B B B |

Vénujete se vedle spinningu jesté jinému sportu?

NE 7 ANO (jakému? ..............ccccoeviiiiiiininann... )

Kolik hodin tydné vénujete sportovnim aktivitam? ............................

Kolik hodin tydné vénujete jinym sportovnim aktivitdm, net je

Jak dlouho chodite na spinning?

Do pul roku [™ ptl roku — 2 roky [~ 2 roky a vice

Kolikrat tydné chodite na spinning?

1 2 ™3 ™ 4 avice

Z jakého diavodu chodite na spinning? (muzete oznacit vice moznosti)
bavi mé to

chci zhubnout

protote chodi kamarad/ka (je to spolecenska udalost)

je to soucast tréninku k jinému sportu

chei si zvysit fyzickou kondici

chei si zacvicit, kdyt je venku Spatné pocasi a zima

jiny davod:
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e (o je pro vas nejduletitéjsi pii vybéru lekce Spinning® ?
[T osobnost instruktora

[ vybér hudby

[T volba profilu (teréntl) daného instruktora
[T doba konani lekce

[T dostupna vzdalenost fit-centra

[T jiny ddvod:
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