@ Sport & mehr

Das Programm fur Fitness und Freizeit

Spinning oder Indoorcycling

ach einem ersten und erfolgreichen Einstieg im ersten Halbjahr etablierte sich das Indoor-

Cycling oder Spinning als fester Bestandteil im RSV-Programm Gesund & Fit. Remscheids
Lauf-Ass, Arnd Bader, hat inzwischen Freude an seiner Rolle des Presenters oder Trainers ge-
funden und ist mit seinem Team auch im zweiten Halbjahr 2010 im Einsatz.

Und das sind die neuen Termine:

Ab 1.9. immer mittwochs
um 18:00 Uhr mit Julia Reichert und um 20:00 Uhr mit Arnd Bader;

Ab 4.9. immer samstags um 11.00 Uhr mit Anette Holst-Hellmann
im RSV Sport-und Freizeitpark

In diesem Gruppentrainings-Programmen gibt ein geschultes Team durch Musik die Trittfre-
quenz die Fahrweise (Treten im Sitzen, Wiegetritt) und die relative Hohe des Widerstands vor.
Die tatsachliche Hohe des Widerstands wahlt jedoch jeder Fahrer selbst. Dadurch konnen Per
sonen mit unterschiedlichem Leistungsvermdgen gemeinsam trainieren. Somit ist Indoor-Cyc-
ling auch und vor allem fiir Anfanger bestens geeignet.

Weitere Informationen in der RSV-Geschéftsstelle, Tel. 02191 77977, montags bis donners-
tags von 7:00 bis 20:00 Uhr und Freitag von 7:00 bis 17:00 Uhr.
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tionen sowohl beim Fahren im Sitzen als auch beim
Fahren im Wiegetritt verfiigbar sind. Viele Indoorbi-
kes besitzen auch die Mdglichkeit zum Einsatz eines
speziell angepassten Fahrradcomputers.

Training

Trainiert wird in der Regel unter Anleitung eines ,,In-
structor” oder ,,Presenter” genannten Trainers. Der
Instructor gibt durch die Musik die Trittfrequenz, die
Fahrweise (Treten im Sitzen, Wiegetritt) und die rela-
tive Héhe des Widerstands vor. Die tatséchliche
Héhe des Widerstands wahlt jedoch jeder Fahrer
selbst. Dadurch kénnen Personen mit unterschiedli-
chem Leistungsvermdgen gemeinsam trainieren.
Somit ist Indoorcycling auch fiir Anfanger geeignet.

(| Als Indoorcycling oder Spinning

| werden Gruppentrainingspro-
gramme bezeichnet, die meist als
Ausdauersport auf stationdren
Fahrrddern, den sogenannten In-
doorbikes oder Spinbikes, oft mit
Musik ausgefiihrt werden. Obwohl
keine Fortbewegung stattfindet,

= wird haufig vom ,Fahren* auf dem
Indoorbike gesprochen. In Analogie
zum Fahrrad wird auch beim In-
doorbike vom ,Lenker"” gespro-
chen, obwohl diese Vorrichtung
beim Indoorbike nur zum Festhal-
ten und Abstiitzen mit den Handen
und Armen dient.

Die Kraftiibertragung erfolgt liber eine Kette oder einen Zahnriemen auf eine
Schwungscheibe, deren Gewicht je nach Hersteller zwischen 18 und 25 kg be-
trdagt. Der GroBteil der Indoorbikes funktioniert mit starrer Nabe, also ohne Frei-
lauf. Der Widerstand, der durch Treten (iberwunden werden muss, wird durch
Einstellen der Bremskraft auf die Schwungscheibe reguliert. Uber einen Einstell-
knopf kann jeder den Widerstand und damit die Intensitéat seines Trainings
selbst bestimmen. Der Bremshebel dient dazu, die Schwungscheibe binnen sehr
kurzer Zeit zum Stillstand zu bringen. Er wird normalerweise nur zur Beendi-
gung des Trainings oder bei auftretenden Problemen benutzt. Die Pedale sind
oft bifunktional ausgefiihrt. Beim Fahren mit normalen Sportschuhen werden
die Rennhaken benutzt, beim Fahren mit Fahrradschuhen wird der Klickmecha-
nismus, meist SPD, benutzt. Der Lenker ist so gestaltet, dass mehrere Griffposi-

Indoorbike, Details:
Einstellknopf fiir Widerstand (1); Bremshebel (2); Bremsbacke (3); Schwung-
scheibe (4); Pedal, bifunktional (5); Geber fiir Fahrradcomputer (6)




