QUE ES EL CICLISME INDOOR ?

Activitat esportiva dirigida per un especialista i realitzada en grup sobre
bicicletes estatiques, amb suport musical. Es tracta de pedalar en un itinerari
fictici en unes condicions de dificultat i de resistencia i de pedalada que van
variant durant la sessio. La direccid i motivacié del professor, juntament amb
'acompanyament musical, ambienta i marca el ritme de treball, animant als
participants a la superacié dels diferents trams o fases de la classe amb éxit.
Es combinen diferents exercicis, técnigues de pedalada i sistemes
d’entrenament amb [l'objectiu de millorar el nivell de condicié fisica dels
practicants.

QUINS BENEFICIS EM POT PROPORCIONAR?

* Millora de la resisténcia cardiovascular, que implicara tenir una capacitat meés
gran d'executar un treball amb menor esfor¢ i durant meés estona.
» Desenvolupament de la forca i de la for¢a-resisténcia de les cames, juntament
amb la millora del to muscular en repos, sense massa increment de massa
muscular. La musculatura del tronc, dels bracos i de I'abdomen també es
treballen en bona mesura, ja que actuen com a estabilitzadors, ajudant a

mantenir la postura correcta.
» Reduccio del teixit adipds: es consumeixen de 300-600 Kcal en 45’ de treball,
de manera que es ideal Si volem “‘cremar” greixos.

» Disminuci6 del risc de patir una malaltia cardiovascular, ajuda a regular la
hipertensio, el colesterol, 'asma, la diabetis, etc., sempre amb la supervisio
d'un metge especialista, que ens informara del ritme cardiac ideal durant
I'activitat. Es recomana per tant I'ds de pulsometre.
* Beneficis psicologics a nivell de relacié amb els altres (compartir, diversié,etc.)
i amb un mateix (consciencia de l'esforg, repte personal, autocontrol, etc.),
facilitant el coneixement i I'acceptacié d’'un mateix i de les propies capacitats.
Sense oblidar la bona descarrega d’endorfines que ens faran sentir euforics
després de la classe!!

QUINS ASPECTES HE DE CUIDAR DURANT LA CLASSE?

HIDRATACIO.- En aquest tipus de sessi0 es perd gran quantitat d’aigua per
sudoracio, ja que aixi és com el nostre cos regula la temperatura corporal. Per
aguest motiu és imprescindible, per la seguretat del/la ciclista indoor, beure
aigua o begudes electrolitiques amb frequéncia, per poder recuperar els liquids
perduts i mantenir el nivell d’esforg.

RESPIRACIO.- Una correcta respiracidé és important per a un bon treball
aerobic. Es important ser-ne conscients, sentir-la i controlar-la.
COMUNICACIO - SEGURETAT.- Es important seguir les indicacions del
professorat i atendre les seves observacions. Cal fer-li saber en tot moment
com ens trobem i si la intensitat de l'activitat s’esta adequant a les nostres
possibilitats actuals. D’aquesta manera ell ens podra indicar allo que podem fer
per tal d’aconseguir-ho.



DIVERSIO.- Com tota activitat en una classe dirigida, ha d’aportar un bon grau
de diversio que faciliti la continuitat en la seva practica, per poder assolir els
objectius de condicié fisica que cadascu es proposa; d’aguesta manera
gaudirem plenament de I'exercici i de la relacié amb els altres. Anima't i prova-
ho!



