O que é uma bicicleta de spinning?
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Andar de bicicleta - ou fazer spinning - € uma atividade esportiva popular em todas as
academias e salas de ginastica (assim como o kettlebell), e que treina o sistema

cardiovascular ao som de musica.

Foi inventada no final da década de 1980 por Johnny G. - Jonathan Goldberg, um ciclista

profissional sul-africano, quando dois amigos participaram de uma corrida de bicicleta de

aproximadamente 1.100 km nos Estados Unidos. Johnathan Goldeberg e John Baudhini

estavam percorrendo o deserto na Costa Oeste, quando um cachorro de nome Spinning
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0s perseguiu ha madrugada. Dai surgiu 0 nome desse esporte hoje tdo popular nas
academias.
A bicicleta estatica foi projetada para que atletas e esportistas de ponta pudessem

continuar a praticar esportes em casa durante o inverno ou mau tempo.

Esta atividade de cardio rapidamente se popularizou e aos poucos se espalhou para
todos os paises do mundo. Quase trinta anos depois, ndo ha um clube de fithess que
nao tenha este aparelho simpatico, que se tornou tdo popular quanto as avancadas fitas

de suspensao esportivas TRX.

Bicicleta ergométrica x spinning

A bicicleta ergométrica € um aparelho estatico que reproduz a pedalEntretanto, estudos
mostraram que o spinning pode ser contra-indicada para novatos, pois o0 consumo de
oxigénio durante o exercicio € maior que o consumo maximo de oxigénio (VO2max) do
corpo humano durante um exercicio fisico: cuidado com excesso de oxigenagao!

Uma aula de spinning na academia dura cerca de uma hora e ocorre sob o olhar atento

de um personal trainer ou coach esportivo.
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Suplementar a corrida matinal de domingo e do treinamento de peso com a barra EZ, o

spinning € muito completo e oferece muitos beneficios.

Quais sao os beneficios do treino com a bike para spinning?

O spinning pode atingir varios objetivos diferentes:

*Treinar para perder alguns quilos de gordura,

Manter a forma fisica

*Desenvolver seu sistema cardiovascular

*Tonificar o corpo,

*Esculpir os musculos do corpo (musculos das costas, musculos lombares, psoas,

nadegas, quadriceps, isquiotibiais, biceps, triceps, abdominais), etc.

ada, e € em geral utilizada para aquecimento, exercicios aerdbicos. Tem um crondmetro

que marca a velocidade e as marchas, além de frequéncia cardiaca, quilometragem e

tempo. A queima caldrica varia em torno de 300 a 400 calorias em 60 minutos, segundo

a velocidade e o plano seguido pelo aluno.
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Por outro lado, o spinning pode simular um percurso incluindo subidas, planicies,

descidas, mas também sprints e corridas contra o relégio. E bem parecido com um treino

de ciclismo ao ar livre: a diferenga € que o exercicio pode ser ainda mais intenso.

O personal trainer pode variar as cargas e velocidades ao longo das sessdes.

Sendo assim, o spinning € um exercicio mais intenso do que fazer uma bicicleta

ergométrica comum. Ele produz um gasto calérico mais alto e tonifica mais os musculos

inferiores.

Praticada numa aula em grupo em uma academia ou em uma sessao de treinamento em

casa, o treino de bike ou spinning acontece ao som de uma musica ritmica para tornar os

movimentos mais dindmicos. Na sua balanca de bioimpedancia, vocé so vai ver bons

resultados!

O aparelho é equipado com uma correia de resisténcia variavel, isto €, uma roda para

ajustar a intensidade do esforgo que executa varios movimentos, incluindo pedalar em pé

e dar um sprint.

Entdo, estamos longe do passeio tranquilo em cenarios de estradas de terras, ouvindo o

canto dos péassaros ....


https://www.superprof.com.br/blog/avaliacao-peso-corpo/
https://www.superprof.com.br/aulas/personal-trainer/brasil/

O spinning realmente aproveita todos os beneficios do ciclismo, melhorando-os
ainda mais.Ele provoca um gasto cal6rico importante, maximizando o numero de calorias
queimadas, permitindo que vocé fortaleca seus musculos. Muitos grupos musculares séo

de fato acionados e as articulagbes séo preservadas.

Como é o treino com a bike de spinning?

Sao aulas em pequenos grupos numa bicicleta ergométrica especial que duram
aproximadamente 40 a 45 minutos ao som de musicas animadas. Guiadas por um
instrutor, a aula é dinamica, alterando as intensidades e simula¢des de percursos como
inclinacdo, declives e cargas. As aulas ndo s&o todas iguais, existem algumas

modalidades de ciclismo indoor como:

Treino Intervalado ou HITT

S&o pedaladas fortes intercaladas com pedalas leves, ou seja, a frequéncia cardiaca

aumenta e de repente cai. O legal desse tipo de exercicio € que mesmo depois do final da



aula o aluno continua queimando calorias. Além disso, o aluno potencializa o

condicionamento fisico e o sistema cardiorrespiratorio.

Treinamento de Endurance

Direcionada a baixa intensidade num maior periodo de tempo em uma mesma velocidade
submaxima, a frequéncia cardiaca é constante. E uma aula tranquila em que o aluno fica

mais tempo sentado na bicicleta ergométrica em velocidade constante moderada.

Treinamento de Montanha

E uma aula voltada ao treinamento de forga, a velocidade costuma ser baixa. Porém, a
carga desse tipo de aula é muito alta sdo simuladas muitas subidas durante a aula. Dessa
forma o gasto caldrico é bem alto, mesmo que a frequéncia cardiaca seja mais constante.
Em relacéo a frequéncia das aulas, € uma opcao do aluno, pode ser feita diariamente.
Agora se o seu aluno é sedentario, o ideal é comegar aos poucos com duas a trés vezes
por semana. As aulas também devem ser intercaladas, ou seja, um dia HITT, outro dia

treinamento endurance e por ai vai.



Oito dicas para o spinning

*Use sapatilhas de ciclistas ou calcados apropriados para a pratica de exercicios;
*A roupa também deve ser apropriada, como a bermuda de ciclista;

*Pedale com carga, de inicio faga com cargas leves e vai aumentando conforme o
desempenho;

*Hidrate-se bem, sempre tenha uma garrafa de agua em maos;



*N&o pare de pedalar de uma vez, quando aproximar do final, vai diminuindo

gradualmente até parar;

*Ajuste bem a bike antes da aula, o banco deve ficar na altura da crista iliaca antero-

superior, o guidao e o banco devem estar separados a uma distancia de

aproximadamente um antebrago e os pés bem ajustados nos pedais;

*O guidao deve estar mais alto que o banco;

*A postura deve estar correta para ndo sobrecarregar a coluna;

*Alimente-se bem uma hora antes da pratica de exercicios.
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