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Wie ist Spinning® entstanden?

Der Name Spinning stammt aus dem Englischen Spin the weel (drehe das Rad)
und wurde 1988 von Johnny Goldberg erfunden. Der in Stdafrika geborene JG
hatte den Traum am hartesten Radrennen der Welt Race Across America
teilzunehmen. In der Vorbereitung suchte er nach Méglichkeiten sein Trainings-
programm nach drinnen zu verlegen. Er baute sich ein Standrad mit einer
Schwungscheibe und fing an in seiner Garage zu fahren. Um die Lust flir sein
Training zu steigern wahlte er dazu motivierende oder entspannende Musik, je
nach Trainingsintensitat.
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Was ist Sport?

Bezeichnung flr korperliche Aktivitaten des Menschen bei nicht durch
Arbeit gepragten Bewegungsablaufen sowie bei bestimmten
Spielformen. Oftmals sind sportliche Betatigungen wettkampforientiert.
Sport dient aber auch der Freizeitgestaltung oder der Verbesserung
beziehungsweise des Erhalts der korperlichen Beweglichkeit und
des Wohlbefindens.

... und woher stammt der Begriff Sport?

Der Begriff stammt aus dem Englischen "disport" = Zerstreuung, Vergntigen.
Lateinischer Ursprung ist "deportare" = sich zerstreuen, sich vergntigen.

In der deutschen Sprache gab es flr sportliche Aktivitaten zunachst Begriffe
wie "Leibestibungen” (16. Jahrhundert) oder "Turnen" (Anfang des 19.
Jahrhunderts). Erst 1828 wurde das Wort SPORT von Furst Plckler als
"untbersetzbar" ins Deutsche eingefthrt.
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Warum betreiben Menschen Sport...
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> Korperliche Aspekte
- Gewichtsabnahme, Korperstraffung, Leistungssteigerung

> Wohlbefinden
- Stressabbau, Erfolgserlebnis, Spal3, Selbstverwirklichung

> Gesundheit
- Starkung HKL-System, Stoffwechsel, Bewegungsapparat

> Soziale Aspekte
- Kommunikation, Gesellschaft, Anerkennung, Freunde
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"Konnen, Wollen, Durfen"

Kénnen:

* Fitnesslevel T

* Mentale Offenheit Konnen \

» Selbstvertrauen Physiologie / Fitness \

Wollen: T \\ / "l

« Ziel (e) erreichen /

« Spaf haben / |

- Geflihle erleben /

» Durchhalten . Wollen ™ Diitfen

° i \
Krankheiten vorbeugen \ Motivation / Ziele  \ / Umfeld / Anerkennung /

» Positives mit in den Alltag nehmen \

e \_/\ d

* Klare Absprachen (Familie, Beruf, Freunde) -
» Anerkennung und Unterstitzung im sozialen Umfeld
» Organisation mit evtl. anderen Hobbys
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Motivation, Ziele und Erfolg ﬁ

Motivation, Zielsetzung und Erfolg sind eng miteinander
verbunden. Sie sind das Ergebnis eines komplexen
Zusammenspiels verschiedener Faktoren, wie Werte,
Visionen, Glaube und Ziele. Wenn diese Faktoren optimal
zusammenwirken, werden wir stets motiviert sein und
schliel3lich auch Erfolge erzielen.

Wenn wir unsere Ziele zu hoch stecken oder gar
unerreichbar scheinen, werden wir im Unterbewusstsein
Strategien entwickeln, die das Erreichen unseres Ziels
vereiteln. Ebenso wenn Ziele zu niedrig angesetzt sind.
Beide Zustande wirken auf Dauer Iin hohem Malle
demotivierend.
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Was bedeutet "Motivation"?

Motivation (lateinischen "movere") = Bewegung ausldsen . Motivation
Ist ein gedankliches Konstrukt flr Prozesse, die in uns ein Verhalten
ausldsen und in Bewegung gesetzt werden. Die Aktivitat wird auf ein
bestimmtes Ziel hin gesteuert und bleibt in der Regel so lange
bestehen, bis dieses Ziel erreicht ist oder ein anderes Motiv vorrangig
Ist. Jeden Tag kommen wir mit dem W ort Motivation in Berthrung.

Motivation ist ein "Motiv", }' ft
ein Beweggrund, ein Streben, ein Beddrfnis, (S
. ) .
das wir als Gefuhl oder Wunsch erleben. 3
Es ist ein Grund, weshalb wir etwas tun! §

Zwei Arten der Motivation: INTRINSISCHE und EXTRINSISCHE.

AVANT *Partner fur Therapie & Training* "Radeln fiir Herz und Seele" (Claudia Bloch)



2 Arten der Motivation

Interesse an Belohnun
der Sache :
ausdemTun
selbst

Intrinsisch

%Ohne Anreize &
und ohne Druck

von aufden
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Interesse Belohnung
am Ziel vonaufien
Extrinsisch
\MtAnrezen
und mit_ Druck

von aufien
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Motivation

Willst Du ein Schiff bauen, so
rufe nicht die Leute zusammen
Holz zu schlagen und Nagel zu
schmieden, sondern lehre sie
die Sehnsucht nach dem
grof3en weiten Meer.

- nach Antoine de Saint-Exupéry
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Erfolgreiche Zielsetzung

Setze Dir als Ziel das bestmdgliche Resultat, an das Du glauben kannst,
aber sei realistisch. Dann frage Dich:

v" Inspiriert mich dieses Ziel und gibt es mir zusatzlic

he Kraft?

v' Stimmt mich mein Ziel zufrieden und zuversichtlich?

Sei Dir im Klaren, ob Dein Ziel kurzfristig (max. 4 Wo.), mittelfristig (2-6 Mo.)
oder langfristig (u. U. Uber mehrere Jahre = Vision) ausgeleqgt ist.

ERFOLG

© Ich mochte mein Kérpergewicht
dauerhaft um ca. 5 kg reduzieren

4

il

v Mir ist bewusst, dass ich daflir was tun
muss und glaube fest, es zu schaffen!

© Mein Traum ist, im nachsten Jahr

Marathon zu laufen.

v'Ich freue mich auf die Herausforderung!

© Ich brauche Ausgleich zum Beruf und

mochte Stress abbauen.

v'Ich geniel3e den Sport und die Zeit flr mich!
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MISSERFOLG

¢ Ich will schnell abnehmen.
> Ziellos

¢ Ich muss in 2 Wochen
Marathon laufen.
» Angst und Druck

¢ Ich will ja ,was tun“. habe
aber so wenig Zeit.
» Ohne Glaube
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Das Spinning-Programm

SpinningL ist ein Ausdauertraining in der Gruppe, welches Korper und Geist
vereint (Body & Mind). Ohne Stossbelastung fir die Gelenke und ohne
Wettkampfcharakter.

Wenn Du ein Training in einer Gruppe schatzt, Du eine mentale Offenheit

hast und Musik liebst, kann Dir Spinning (vielleicht) ein neues (anderes)
Lebensgefihl vermitteln.

Die grof3ten 4 lrrtiimer im SPINNING®

1. Je kaputter ich nach dem Training bin, um so effektiver war es.

2. Je harter ich trainiere, um so besser ist es flir meinen Koérper und
um so mehr nehme ich ab.

3. Je oOfter ich trainiere, um so schneller habe ich mein
Trainingsziel erreicht.

4. Gesundes Training kann keinen Spafd machen.
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Herzfrequenzen

Jede Ausdauersportart, dazu zahltauch Spinning [ sollte mit
einer Pulsuhr betrieben werden. Obwohl Du in einer Gruppe
trainierst, kannst DU Uber Deinen Pulsbereichentsc  heiden, je
nach DEINER Zielsetzung.

Die meist verwendete Formel zur Ermittlung der maximalen Herzfrequenz:
Frauen: 226

Lebensalter = HFZmax (theoretische max. Herzfrequenz) O

Manner: 220
Lebensalter = HFZmax (theoretische max. Herzfrequenz)

(jeweils +/- 15 Schlagen)
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Ermittlung der HFZ

* Rechenbeispiel: Mann - Alter 45 Jahre:
220 minus 45 =175 max. HFZ
Trainingsbereich am heutigen Tag soll bei 65 - 80% HRZ liegen:
175x 0,65 /0,8 = 114 - 140 HFZ
Demnach sollte die Herzfrequenz (der Puls) zwischen 114 und in der
Spitze bei 140 Schlagen pro Minute liegen. Er trainiert damit im
gesunden aeroben Ausdauerbereich.

Unser Ratschlag: 7 Cardﬁ,}.,rr.n.hm

Checke Dein Herz regelmafdig mittels "Cardioscan”
Damit konnen wir den Fitness- und Stresslevel
des Herzens feststellen.

Y
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"Energie-Zonen" im Spinning

Energie-Zonen_oder anders ausgedrtckt Puls- oder Herzfrequenz-Zonen.
Das bedeutet eine Trainingssteuerung uber die HRZ (Puls). Das Spinning-
Programm(] setzt sich aus folgenden Energie-Zonen zusammen:

Hfmax
RD:80-92% —_ | 02%
" Stunde der Wahrheit"
(hohe Belastung) 85%
S:75-85% . All Terrain
Ausdauerkraft . o K& 80%
und Kraftausdauer 75% Bergland O b
E:65—75% —> Endurance
Ausdauertraining - F nd All Terrain
65%
R:55-65% J I
Aktive Erholung, I RECOVEW I' 65 — 92 %
wenig Trainierte - 09— o
50% Flachland Hohe HRZ-Spitzen in Intervallen
' mit Erholungsphasen

4 von 5 Energie-Zonen ermdglichen ein aerobes, abwechslungsreiches und
gesundes Training. Anaerobes Training macht auf Dauer krank und schlapp.

14
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3 Energiezonen und Fahrtechniken

 Endurance 65-75% HFZ  Widerstand gering - mittel (HP 1/2)
Grundlagenausdauer, gefahren wird nur im "Flachland"

« Strength 75-85% HFZ  Widerstand mittel - sehr hoch (HP 2/3)
Kraftausdauer vorwiegend am "Berg". Herzfrequenz- und Belastungsbereich
im aeroben als auch im moderat anaeroben Bereich moglich.

* Intervall 65-92 % HFZ  Widerstand gering - hoch (HP 1/2/3)
All Terrain - Forderung der schnellen Erholung nach einer hohen Belastung.
Aeroben Training und in der Spitze auch im anaeroben Bereich.
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Trainingsbeispiel "Intervall”

HFZ

Intervall Training 65 - € 92%
Mann: 45 Jahre - 175 HFZmax.
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Trainingsbeispiel "Strength™

HFZ Kraftausdauer (Strength) 75 - 85% Mann: 45 Jahre
175 HFZmax.
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Mythos Fettverbrennung

Fett weg in 30 Minuten, Abnehmen im Schlaf, 7 Tage  Diat, usw. ....
unzahlige Meinungen, Thesen und Behauptungen existieren.

Fakt ist:
Abnahme des Korpergewichts ist nur bei einer negativen
Energiebilanz moglich, das bedeutet mehr Kalorien verbrauchen,

als wir zu uns nehmen.

}
h’
=2 -3 X pro Woche Ausdauertraining y {4
SN
&1 x pro Woche Krafttraining -fﬂ"f

Unsere Muskelzellen sind die starksten "Energie-Verbrenner".
Daher ist Ausdauertraining mit gezieltem Krafttraining die beste
Kombination erfolgreich abzunehmen und auf Dauer zu halten.
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"Mehr verbrauchen, als wir zu uns nehmen"”

Eine Gewichtsabnahme von 500g pro Woche
erfordert eine negative Energiebilanz K Verbrauch /
von 500 kcal pro Tag. |

K Einnahme }
Beispiel: Mann, 35 Jahre alt, Gewicht 80 kg
kcal. pro Woche kcal. pro Tag

Energieverbrauch
= *im Ruhezustand: 2.500
— * zusatzlich durch sportliche Tatigkeit

2 x 60 Minuten Spinning® 1.050

1 x 30 Minuten Krafttraining 250

= GESAMT pro Woche 1.300

= pro Tag (1.300: 7) 190

Gesamtenergieverbrauch 2.700

(gerundet)

Maximale Energieaufnahme,

damit Gewichtsabnahme erfolgreich 2.200

= negative Energiebilanz 500
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4 Schritte fur erfolgreiches Abnehmen

Erstes Ziel (ca. 20 min. Ausdauer): Zweites Ziel (30 - 60 min. Ausdauer):
Gewohnungan die Belastung. Steigerung der Grundlagenausdauer. Der
Intensitdtso steuern, dass der Korperlerntmaglichstviel Sauerstoff fur

Korperbei 3 Einheiten pro Woche eine umfangreiche Fettverbrennung
ausreichend regenerieren kannund aufzunehmen. Die Muskulatur soll

Lustaufneues Training entsteht. moglichstviele Fettsauren in die
(HRZ: 55 - 75 %) Muskelzellen

Unser Rat - bevor Du startest:; . .
. schleusen und in Energie umwandeln.
Lass Dein Herz checken! Splnnlng O (HRZ 65-75 %) 2

~scardio in Kombination
mit gezieltem
Krafttraining

Viertes Ziel:

Maximierung des Energieverbrauchs im
Training. Starke Fettverbrennungseffekte
nach dem Training (Regenerationsphase).
Die Einheiten werdenintensiverund
langer. Der Korper bendtigtausreichend
Erholung . Mischung aus intensivemund
extensivemTraining, z.B: 2 x intensives,
2 x extensives Training. So zu trainieren
und dabeierfolgreichzu sein, setzteine
optimale Grundbelastbarkeitvoraus.
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Body & Mind

Korperund Geist vereinen!

Empfindungen - Gedanken laufen lassen - Abschalten.

Attribute, die uns im Sport sowie im Leben begegnen. Haben wir klare
Ziele vor Augen, so konnen wir sie mit Hilfe des Spinningd-Programms
erreichen. Wenn wir unsere Ziele visualisieren, empfinden wir das
Training als Freude - ein Geflihl von Gllcklichsein....

Was ist Visualisieren?

> Klare, realistische Zielvorstellung.

© Glaube an sich selbst und an die Zielvorgabe.

& Das Gefuhl vorwegnehmen, das Ziel erreicht zu haben.
© Sich ausmalen, sich jetzt in der Wunschsituation zu befinden.
© Immer wiederkehrende Konzentration darauf.
© Dem Wunsch positive Energie geben.
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Body & Mind Der Flow

Flow (engl. flie3en, rinnen, stromen) ist ein harmonisches Erlebnis, bei dem
Korper und Geist mihelos zusammenwirken, bis sich das Geflihl einstellt, dass
etwas ganz besonderes mit einem geschieht - FREUDE

Flow ist ein Bewusstseinszustand, in dem man vollig in dem aufgeht, was man
gerade tut, ohne anderer Gedanken und Emotionen - FOKUS

@ Gluckliches, selbstvergessenes Aufgehen in einer Tatigkeit
< Geflhl erhdhter Kontrolle

< Muhelosigkeit des Handlungsablaufs

= Veranderung des Zeiterlebens

& Verschmelzung von Handlung und Bewusstsein

Eine Sache, die wir um lhrer selbst willen tun, die in sich selbst befriedigt ist
(hohe intrinsische Motivation). "ich fihlte mich wie im Rausch" -
"alles geht von allein" - "es hat riesig Spal3 gemach t"
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Spinning® und Musik

Musik begleitet die Menschheit Uber die Geschichte hinweg und ist laut
Mythologie ein gottliches Geschenk, das besondere Macht auf uns ausubt.

Musik beeinflusst Herzschlag, Blutdruck, Verdauung, Atmung uvm.

& Musik aktiviert und animiert.

@ Musik [6st Erinnerungen, Assoziationen und Gefliihle a us.

© Musik beruhigt, hilft bei Depression und Einsamkeit

@ Musik entspannt und regt zum Traumen an.

@ Musik kann Aggressionen ausldsen.

@ Musik kann herausfordern und zu héheren Leistungen m otivieren.

Aktivierende Wirkung Beruhigende Wirkung

» Hohe Lautstarke » Geringe Lautstéarke

» Grol3e Lautstarkenschwankungen » Geringe Lautstarkenschwankungen
» Starke Akzente » Weiche Klange
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Erfolgreich zum Ziel

KORPER (Body)

& Steigere stetig Deine Grundlagenausdauer.

>Fahre Spinning® in aeroben Bereichen (HRZ 65 - 85 %)
>Fahre Spinning® NIE einen langeren Zeitraum Uber 92 % HRZ.

>Fahre Spinning® ohne Gruppenzwang. Konnen

>Sorge fur gentigend Regeneration. Fisivlogie/ Finess

GEIST (Mind)

&Setze Dir erreichbare Ziele an die DU gl ubs /
$Freue Dich auf die Herausforderung. | Wollen Diirfen

Motivation / Ziele ‘-x / Umfeld / Anerkennung

>Tue es der Sache wegen.
&Ziehe die Motivation von Dir heraus. /\

S

S —_—

>Verfolge Dein Ziel beharrlich, aber ohne Druck von auBen.
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Avant fithess & more Bremen GmbH

Vielen Dank fur
Eure Aufmerksamkeit!

Fragen?

O
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