Rutina para bicicleta spinning: iQuema calorias y fortalece tus
piernas!

El spinning es una excelente forma de ejercicio cardiovascular que te permite quemar
calorias, fortalecer tus piernas y mejorar tu resistencia. Con una bicicleta de spinning,
puedes disfrutar de un entrenamiento intenso sin salir de casa o sin importar las
condiciones climaticas. En este articulo, te presentamos una rutina detallada para que
puedas aprovechar al maximo tu bicicleta de spinning. iPreparate para sudar y conseguir
esos resultados deseados!
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Calentamiento

Antes de comenzar cualquier rutina de ejercicios, es importante calentar adecuadamente.
Dedica al menos 5 minutos a pedalear a un ritmo moderado para preparar tus musculos y
evitar lesiones.

Intervalos de resistencia

La clave para una rutina efectiva de spinning es alternar entre periodos de alta resistencia y
periodos de descanso. Esto te ayudara a aumentar tu fuerza y resistencia gradualmente. A
continuacidn, te presentamos un ejemplo de intervalos de resistencia:

» Minutos 1-5: Pedalear a una resistencia moderada durante 5 minutos para calentar.

» Minutos 6-10: Aumentar la resistencia y pedalear a un ritmo intenso durante 1
minuto.

e Minutos 11-13: Reducir la resistencia y pedalear a un ritmo moderado durante 3
minutos.

» Minutos 14-18: Aumentar la resistencia nuevamente y pedalear a un ritmo intenso
durante 2 minutos.

» Minutos 19-21: Reducir la resistencia y pedalear a un ritmo moderado durante 3
minutos.

e Minutos 22-26: Aumentar la resistencia por ultima vez y pedalear a un ritmo intenso
durante 2 minutos.
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Entrenamiento de resistencia constante

Después de los intervalos de resistencia, es importante trabajar en tu resistencia constante.
Aqui tienes un ejemplo de como hacerlo:

» Minutos 27-30: Aumentar la resistencia y pedalear a un ritmo constante durante 4
minutos.

» Minutos 31-35: Mantener la resistencia y pedalear a un ritmo moderado durante 5
minutos.

* Minutos 36-40: Aumentar la resistencia nuevamente y pedalear a un ritmo constante
durante 4 minutos.

» Minutos 41-45: Mantener la resistencia y pedalear a un ritmo moderado durante 5
minutos.

Enfriamiento y estiramientos

Al igual que el calentamiento, el enfriamiento y los estiramientos son fundamentales para
evitar lesiones y ayudar a tus musculos a recuperarse. Dedica al menos 5 minutos a
pedalear a un ritmo lento y luego realiza algunos estiramientos para tus piernas y espalda.

iDescarga esta rutina completa en un practico formato PDF para tenerla siempre a mano y
alcanzar tus objetivos de entrenamiento en bicicleta de spinning!



