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Historien om det at cykle som overvaegtig

Drgmme er til for at udleves. Martin Luther King sagde engang; "If you can dream it, you
can do it.” — Selvfglgelig, vi saetter alle vores egen dagsorden. Jeg har drgmt om at kgre
cykellgb, ofte foran TV skaermen, ndr cykelrytterne tradte det lille gear op over alperne
eller ndr det var pa den store klinge hen over det flade.

Havde jeg hoppet op pa en cykel med mine 238 kilo, ville der have veeret stor risiko for
ekset bag- og forhjul og jeg havde ikke opndet de store personlige sejre som jeg har
opndet ved at havde fundet motionsform nummer et for netop en overvaegtig person som
undertegnede — SPINNING.

Jeg havde det fantastisk om end lidt gm i “popoen” fgrste gang jeg satte mig op pd en
BODY BIKE SPINNING CYKEL — Jeg kunne udleve min drgm uden at vaere bange for at
hjulene brasede under mig, tilmed var jeg med i et team som var gdet ind til spinning
timen, hvor jeg pad lige vilkdr keempede sved ud af panden med mine side kammerater —
det var undskyld udtrykket ”sd fedt!” — Jeg sad og visualiserede pa cyklen og dremte og
dets flere trdd jeg trddte pd spinning cyklen, dets neermere kom jeg malet, mens min
kondition og talje blev henholdsvis bedre og mindre.
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Jeg havde her fundet netop den idraetsgren, som var nummer et for mig og blev faktisk sd
glad for at kgre pd spinning at jeg valgte at tage uddannelsen som spinning instruktgr, og
derfor kan jeg nu kalde mig for “Danmarks fedeste spinnings instruktgr” — mine timer som
kgrer under mottoet “UD AT SVEDE MED HAM DEN FEDE” bliver kgrt som en Fnuggi
humgr spinningstime, hvor netop hensynstagen til folks fysik og psyke er i hgjszedet for at
fa en god time sammen med ham den fede......

Min klare mélsaetning med mine timer er at kgre en time med folk, hvor de gdr endnu
gladere ud fra timen end da de kom ind — det ggr jeg ved at veere lidt sma sker (leert det
af Brian Overkaer) og rdbe meget i mine timer og guide folk gennem en meget
afvekslende time med masser af musik.

Kan folk godt ga til spinning, ndr de vejer over 150 kilo?

Sagtens men vi stér bare ikke op pd cyklen i laengere pas, men pyt med det, vi sveder lige
sd meget som sidemanden. Mine timer kgres som en Hr. og Fru Danmarks time og har
altid en lille bagtanke med mdaden at kgre pa afsluttende med en mantra som passer pa
livet, vi befinder os lige midt i.

Jeg giver mine overveegtige kursister, som kgrer med andre normal veegtige, lov til at
haeve deres styr til BEDSTEMOR styr hgjde — det giver jeg lov til for at fa luftvejene mere
fri og man ikke sidder og trykker lungerne mere end ngdvendig. Der bliver ogsda mere
frihgjde mellem madkassen og styret. Os overveegtige vil gerne hange noget mere pa
styret end andre og det er i mit spinning univers ok, men vi forsgger at haenge mindre og
mindre som lektionerne bliver flere og flere.

Fordelen ved at ga til spinning som overveegtig er ogsad det ikke gar s& meget at man lige
kommer ud af takt, for det primaere er at f& sved pa panden og der er altsa ingen, der har
sagt at man er bedre til at kgre, fordi man kan kgre i takt. Jeg hgrer langsom —
arbejdsbelastning — hurtigt og svaere ggr jeg det ikke. Tempoet og hadrdheden styres med
meget f& komandoer for jeg skal jo have luft ogsa.

Jeg har sammen med inspiration fra Brian og Body Bike rigtig mange tabte kilo pd min
samvittighed og taenk, at et lille blink fra en overfed instruktgr med et Go...go..go kan fa
folk til at sveeve — da jeg kgrte flest personer igennem havde jeg 4 — 5 fulde hold om ugen
inden jeg blev syg — ret flot set med vestjyske gjne at kgre mellem 80 — 110 personer
igennem en time, hvor jeg bliver hggoedresj og knap sa feeeeed.

Jeg er vild med spinning og anbefaler det til alle — ogsé og ikke mindst overvaegtige.
Kjeld “Fnug” Thorup

Du kan - hvad du vil!




