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POWER CYCLING

OTRAS DENOMINACIONES: CicloTono, Circuit Cycling, CicloStrength...

DEFINICION:

En este programa vamos un paso mas alla con las actividades de Cicloindoor y les anadimos un bloque de
ejercicios de fuerza. Al finalizar la sesidon habras realizado tanto un trabajo cardiorrespiratorio como
muscular.

CONTENIDOS:
pm— 2, . ' v/ Cardio v Fuerza v" Potencia v Ritmo v" Velocidad
DURACION DESARROLLO ESPECIALMENTE INDICADO PARA: . CONTRAINDICADO PARAE . 5 .
SESION SESION Personas de cualquier nivel de Personas que sufran algun tipo de lesion articular
acondicionamiento que buscan un trabajo que le resulte limitante, sobre todo a nivel de tren
75 minutos Interior cardiovascular sin gran impacto y con musica. inferior o columna vertebral.

IMPACTO SOBRE LA APTITUD FiSICA IMPACTO SOBRE LA SALUD
RELACIONADA CON LA SALUD RENDIMIENTO PSIQUICA

Condicién Condicion C. Cardio . I Velocidad/ Coordinacion/ Bienestar Bienestar
. . . Movilidad Equilibrio . - .
Muscular Osea respiratoria Potencia Agilidad mental emocional
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CARGA FISIOLOGICA DE LA SESION SOBRE EL ORGANISMO OTROS ASPECTOS A CONSIDERAR

Esfuerzo Escala Escala MET's Gasto calérico Dificultad Interaccion Soporte Necesita
percibido (Imin-10max) 60 min. (1 % 70 kg) técnica social musical material
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CATEGORIZACION PROGRAMAS DEPORTIVOS

Enfunciondela  En funcién de la En funcion del beneficio
dificultad técnica importancia de la musica 0 impacto positivo sobre

En funcion del esfuerzo percibido: y coordinativa: en la sesion: la salud mental:
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En funcion del gasto cal6rico/energético realizado: En funcién de la interaccién social en las En funcién del beneficio o impacto
Calorias gastadas en 60 min. (§ # 70 kg) sesiones: ejercicios en parejas, grupos... positivo sobre la salud emocional:
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En funcion del impacto, estimulo o beneficio sobre los componentes de la aptitud
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fisica relacionada con la salud.

INTENSIDAD Qondm_on : Condicion Condicién Gsea FIeXIt_n_Ildad Equilibrio En funcién del |mpacto,. estlr:nylo o] ber}eflmo sobre los
Cardiorrespiratoria Muscular Movilidad componentes de la aptitud fisica relacionada con el
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