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Esta obra, continuacién del Manual de Ciclo Indoor publicado por
Paidotribo, presenta todos los temas necesarios para preparar una sesién de
Ciclo Indoor saludable: desde los aspectos puramente técnicos de esta
novedosa disciplina hasta acertados consejos sobre nutricién y alimentacién
junto con otras dreas de interés como la motivacién, el buen uso del
pulsémetro o la teorfa del entrenamiento.

Los autores comienzan con un andlisis pormenorizado de los aspectos
técnicos del CI que comprende las diferentes técnicas avanzadas y la
implicacién articular y muscular en cada una de ellas. A continuacién
estudian los aspectos fisiolégicos implicados en esta prictica y presentan
una propuesta de trabajo para individualizar la intensidad del trabajo junto
con el desarrollo de los sistemas de entrenamiento especificos del CI y la
planificacién del entrenamiento. Asimismo, dedican un capitulo a las
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Bilduma Fitness/Aerdbic
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Ofrrialdeak 198
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