Intro til spinning hos RAM
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Her er samlet lidt information som en kort vejledning til nye spinnere.

DEN F@RSTE SPINNING-TIME

Det er ikke ngdvendigt at investere i saerligt udstyr for at prgve et par spinning-timer.

Et par shorts, en T-shirt og et par fritidssko (helst med lidt stiv sal) er tilstraekkeligt.

Da man sveder undervejs, er det fint at tage en klud/handklaede samt en drikkedunk med til seancen.
Der er mulighed for omklaedning og bad. Vaerdigenstande bgr medbringes til spinninglokalet.

En instrukter kan hjaelpe med til indstilling af cyklen.

INDSTILLING AF CYKLEN
Grebene pa cyklen til justering af saddelhgjde mm Igsnes MOD URET (nar man kigger ind pa grebet) og vice
versa. Grebene er fjederbelastet, sa de kan drejes frit ved at traekke ud i grebet (sa fx halene ikke kan ramme

grebet der speender saddelpinden).

SADDEL
Som grovindstilling af saddelhgjde: Lgft det ene ben som vist pa foto. Placer derefter
sadlen sa dens overkant passer ud for det gverste af laret.

For ngrder © Formel til estimering af saddelhgjde (mdlt fra krank-midte til sadlens
overkant): Skridtlaengde x 0,885 cm
Eks: skridtleengde 85 cm -> saddelhgjde 75 cm

Ved korrekt saddelhgjde vil de fleste — med haelene pa pedalerne — have naesten helt
strakte ben.

Sadlen kan forskydes vandret. Er man omkring 175 cm hgj foreslas en midter-
placering. Er man over 185 cm traekkes sadlen helt tilbage. Er man under 165 cm
skubbes sadlen helt frem.

Ofte tilstraebes forkant af knze lodret over pedalaksel.

STYRET

Styret kan forskydes vandret. Afstand fra saddelspids til styr
kan vaelges som laengden af ens underarm plus et par cm som
vist pa foto.

Styrets hgjde veelges ofte lig saddelhgjde. Men afhaengig af
ens fleksibilitet, er der intet til hinder for at haeve styret.




Nyttigt udstyr
Pedaler
Pedalerne pa vore cykler er tosidede med en Look-pedal (Delta-type) pa den ene side og en SPD-pedal pa den

anden side (mountainbike type). Hertil kommer at der kan monteres taclips pa Look-siden, sdledes at man
bekvemt kan kgre med almindelige fritidssko.

Cykelsko
Hvis man har besluttet sig for regelmaessigt at ga til spinning, kan det varmt anbefales at fa et par cykelsko.

Som naevnt under pedaler er der 2 systemer pa vore cykler:

De fleste kgrer med cykelsko med Look-klamper (Delta-type). Look-klamper er
af plast, og fas i 3 varianter, hvor de fleste kgrer med de rgde, der har stgrst
sideveerts frigang i pedalen. @nsker man at begraense frigangen kan man vaelge
grad klamper. @nsker man at fiksere skoen i pedalen kan man vaelge sorte
klamper.

Man kan ogsa veelge at kere med touring- eller mountainbike-sko beregnet til
Shimanos SPD-system. De har den fordel, at man kan ga ubesvaeret med
skoene pa. Ogsa SPD-klamper fas med forskellig sidevaerts frigang.

Fzelles for LOOK- og SPD-klamper geelder, at de skal monteres omhyggeligt pa skoene — typisk saledes, at
pedalakslen kommer til at ligge 1 cm bag bredeste punkt pa forfoden. Vaer opmaerksom pa at klamperne
ogsa kan forskydes sideveaerts samt drejes, sa en bekvem og naturlig fodstilling kan opnas.

Bukser

Ved regelmaessig spinning kan cykelbukser varmt anbefales. Cykelbukserne har et polstret pudeindlaeg, der
gor det mere behageligt at sidde pa sadlen i laengere tid. Der findes bade herre- og damemodeller, og de fas
med eller uden seler.

Troje

Man kan sagtens benytte en almindelig T-shirt, men er den af bomuld vil den ret hurtig blive vad og klam at
have pa. Og da temperatur- og traekforhold i spinninglokalet kan variere, kan dette vaere ubehageligt. En
svedabsorberende undertrgje og en cykeltrgje kan anbefales.

Pulsmaler

Nogle har en allerede en pulsmaler (typisk enten et brystbzelte eller handledsrem), som man selvfglgelig er
velkommen til at tage med. Hvis pulsmaleren kgrer efter ANT+ standarden, kan malingen overfgres til
spinningcyklernes computer.

AFSLUTNING
Efter spinningtimen Igsnes alle 4 greb og belastningsgrebet drejes mod uret til nul belastning.

Cyklen aftgrres med papirserviet, der er fugtet med rensevaeske. Sprgjt IKKE rensevaeske direkte pa cyklen,
da det kan beskadige computer og metaldele. Er der sved pa gulvet, aftgrres dette, sa faldulykker undgas.



