
 

Princípios e bases fisiológicas das aulas de bike indoor  

Aquecimento e Relaxamento  

Elaboração de planos de aula   

Treinamento intervalado intermitente (subidas e pegadas) 

Regulagem individualizada da bike  

na aula de bike indoor   

da modalidade   

esforço e gasto calórico 

 

 

 

 

   


