Da geht die Post ab: Indoor-Cycling ist eine beliebte Trendsportart bei der TSG Uslar, im Bild eine Gruppe mit Ubungsleiterin Olga Lo-
gojda (Mitte).

Fit durch Radeln im Stand
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TSG Uslar freut sich iiber grof’e Resonanz mit der Trendsportart Indoor-Cycling

USLAR. Indoor-Cycling, Rad-
fahren auf einem Standrad,
auch als ,,Spinning”“ bekannt,
ist in den vergangenen Jahren
zum groflen Fitnesstrend ge-
worden und wird einmalig in
der Region bei der TSG Uslar
angeboten.

Die TSG bietet diese Sport-
art in ihrer Turnhalle seit zwei
Jahren an. Dafiir stehen
13 Vortec Team Bikes zur Ver-
fiigung und mit Olga Logojda
eine zertifizierte Trainerin.
Fiir Fortgeschrittene und Ein-
steiger stehen im Fitnessbe-
reich der TSG zudem Cross-
trainer, Laufbdnder und eine
Rudermaschine zur Verfii-
gung. AuRerdem wirbt die

TSG mit ihrem gut ausgestat-
teten Kraftsportbereich an. Es
stehen tber 30 verschiedene
Gerdte zur Verfiigung.

Gruppendynamik

Das Indoor-Cycling begeis-
tert die Teilnehmer, berichtet
Hermann Wegener vom Vor-
stand. Grund ist nach seinen
Worten das intensive, inter-
vallartige Training, die einzig-
artige Gruppendynamik, die
flotte Musik, der SpaR, die Mo-
tivation und die erfahrene
Trainerin.

Indoor-Cycling ist der Ober-
begriff fiir Gruppentrainings-
programme, die meist als Aus-
dauersportart auf den statio-

ndren Fahrrddern ausgefiihrt
werden. Das Besondere ist,
dass in der Gruppe trainiert
wird und jeder individuell
nach seinem Trainingsniveau
trainieren kann. Das heif3t:
Anfianger und Fortgeschritte-
ne kénnen zusammen in der
Gruppe trainieren.

Im Vordergrund stehen laut
Hermann Wegener Ausdauer,
Starkung der Gesamtkonditi-
on, Herz-Kreislauftraining
und Straffung der Bein- und
GesdRmuskulatur. Das Trai-
ning ist fiir jeden geeignet,
egal ob jung oder alt.

Das Gruppentraining fiir In-
door-Cycling findet jeden Don-
nerstag von 19 bis 20 Uhr so-

wie jeden Samstag von 12 bis
13Uhr und von 13.15 bis
14.15 Uhr statt.

Wegen der begrenzten An-
zahl der Sportgerétes fiirs In-
door-Cycling empfiehlt die
TSV, sich frithzeitig bei Traine-
rin Olga Logojda anzumelden
Telefon: 05571-914395,
Handy: 0176-99132692.

Der Kraft und Fitnessbe-
reich der TSG ist gedffnet von
Montag bis Donnerstag von 16
bis 21.30 Uhr, am Freitag von
16 bis 18.30 Uhr und von 20.30
bis 21.30 Uhr. Am Freitag fin-
den Trainingsstunden speziell
fiir Frauen von 18.30 bis 20.30
Uhr unter Leitung der Traine-
rin Olga Logojda statt. (fsd)



