Kiprobaltuk a GROUP CYCLING edzést

Ahogy a tél lassan véget ér, egyre inkabb vagyunk a mozgésra, de az id6jaras még nem mindig
kedvez a szabadtéri sportoknak. Ezért dontottiink ugy, hogy kiprobaljuk a GROUP CYCLING
edzést. De mit is takar ez pontosan? Lényegében az orszaguti kerékparozas beltéri, allo
valtozata, ahol a mozgas ¢és az élmény szinte teljesen megegyezik a szabadtéri bringazéssal. A
kiilonbség csupan annyi, hogy itt egy koriilbeliil 20 kg-os lendkereket hajtunk, mikdzben egy
tapasztalt edz0 biztositja, hogy az edzés biztonsagos, kényelmes ¢&s élvezetes legyen.

Ez nem verseny — ezt mar az elején hangsulyozta tréneriink, Szalay Bianka. Nincsenek kezd6
vagy halado szintek, konnyebb vagy nehezebb edzések; mindenki a sajat tempdjaban, koranak,
nemének ¢és fittségi allapotanak megfelelden tekerhet.

Miutan elfoglaltuk helylinket a bicikliken, Bianka folyamatosan irdnyitott minket: mikor
milyen ellenéllassal és pedalfordulattal haladjunk, iiljiink-e vagy allva tekerjlink. A ritmusos
zene ¢és a kivetitébn megjelend alpesi taj még élvezetesebbé tette az edzést, mikdzben — ha
szerettiik volna — sajat teljesitményiinket is nyomon kovethettiik. Az elsé fél o6ra gyorsan
elrepiilt, majd néhany perc laza tekerés utdn kovetkezett a ,,hegyi szakasz”, ahol magasabb
ellenallassal probaltuk tartani a tempot. A rutinos bringasoknak ez konnyed kihivas volt, mig
nekiink, kezdOknek igazi probatételt jelentett.

Ennek a sportnak szépsége éppen abban rejlik, hogy nincs kényszer vagy nyomas: mindenki a
sajat erOnlétéhez igazithatja az edzést, €s ha sziikséges, pihenhet, majd Gjra felveheti a ritmust.

Az edzés végére mindannyian kellemesen elfdradtunk, a regeneracid pedig nyujtassal és

légzbégyakorlatokkal zarult. Egyetlen dolgot azonban hianyoltam: a szelet. Mert, ahogy minden
bringas tudja, a sz¢él mindig szembe fu;.
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