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*  Incre m e nt o de la capacid a d aeróbic a 
* Adquiri r, dominar y perfec cio n ar la técnic a en la bicicleta (3 posicio ne s básicas y variant e s) 
* Mejora de la fuerz a (conc é nt ric a) , resiste ncia y velocid ad 
* Establec e r unas buena s relacio n e s y un clima de confianz a con el grup o y el monit o r/a O
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A ctiv id ad físic a c uy o  o bjetivo  p rinc ip al  es  fo m e nt ar el  sis t e m a ae ró b ic o . S e  t rab aja la fue rz a, re sist e ncia, velo cid ad , t o d o  al  rit m o  d e la 
m úsic a y p e d ale and o  so b re  un a biciclet a, esp e cífic a m e nt e dise ñad a p ara la activ id ad . E s u na activ id ad  q ue  p e rm it e t rab ajar al m is m o  
tie m p o a alum no s y alum nas  c o n dife re nt e nive l y d e sarro l lo físic o y a q ue c o n un a no c io ne s b ásic as t ú m ism o  p ue d e s re g ular t u rit m o y  
carga de entre na m ie nt o . 

D
es

cr
ip

ci
ón

 
CIC LO  

1. Los objetivo s sólo se podrán conse g uir si se es const ant e en la activid ad 
2. La const an cia no sólo es import ant e para conse g uir los objetivos , sino para poder seguir el ritmo crecie nt e de dificult ad 
3. Para seguir correc t am e nt e la activid ad se necesit a un mínim o de condició n física (la de cualq uie r perso n a norm al) 
4. E s im p o rt ant e lle var ro p a y c alz ad o c ó m o d o , q ue p e rm it an m o vim ie nt o s fluid o s y no d e n m uc ho  c alo r. A c o nsejab le e l uso d e c alas y  
de mallot 
5. Es impo rt a nt e repo ne r líquidos duran te el ejercicio , se reco mie nd a llevar una botella con agua o bebida isotónic a . 
6 . E s m uy  im p o rt ant e  re aliz ar un b ue n c ale nt a m ie nt o inicial y  uno s  e stira m ie nt o s al final, así c o m o  avisar al m o nit o r/a si se tie ne  alg un a  
lesión musc ular o articular. 

Días y horas Monitor/a Lugar 
L-X 19.30-20.2o Germán Saenz Fuentes Aula
L-X 20.30-21.20 Germán Saenz Fuentes Aula
M-J 20.10-21.00 Germán Saenz Fuentes Aula/Sala
M-J 21.10-22.00 Germán Saenz Fuentes Aula/Sala
L-X 8.00-8.45 José Antonio López Aula
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