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EDITORIAL

TIEMPO

El ciclismo es un deporte con una gran historia, que ha evolucionado
a lo largo de los afios. Con la aparicién de las primeras bicicletas
en el siglo XIX, el ciclismo se convirtié en un deporte popular y en
1903 se fundé la “Unién Ciclista Internacional” (UCI) para establecer
las reglas y estédndares para las carreras. Con el tiempo, el ciclismo
se convirtié en uno de los deportes mas populares del mundo, con
carreras como el Tour de Francia, el Giro de ltalia y la Vuelta a Espafia
atrayendo a millones de espectadores.

En la actualidad, el ciclismo sigue siendo un deporte popular y
también se ha convertido en una forma de vida para muchas personas
como medio de transporte, actividad fisica y de ocio. Ademas, se
ha convertido en una herramienta para fomentar un estilo de vida
saludable y respetuoso con el medio ambiente.

Por otro lado, cuando llega la primavera es el momento perfecto
para sacar nuestra bicicleta y disfrutar de los paseos al aire libre, sin
olvidar que siempre es importante tener un buen casco y una sonrisa
en el rostro.

Aunque también es importante recordar que antes de comenzar
cualquier viaje en bicicleta, asegurate de revisar la presién de los
neuméticos, la cadena, los frenos y las luces. También es importante
llevar herramientas de reparacion.

Asi qué...
iA rodar!

Eduardo S. Garcia Bilbatua
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FABRICACION SUSTENTABLE

En mi dltimo viaje a China y Taiwén, estando bajo un sol inclemente, el humo negro de la industria contaminaba el aire, la
tierra y el agua. La humanidad se encontraba sumida en una espiral de destruccién, ignorando las consecuencias de sus
acciones al no tener procesos productivos responsables. Pero en un rincén del mundo, algunos visionarios comenzaron a
gestar una revolucién silenciosa, una revolucién que cambiaria el curso de la historia: la fabricacién de bicicletas sostenibles.

En el pasado, la produccién de bicicletas estaba marcada por la utilizacién de materiales no renovables, como el acero y el
aluminio, y procesos de fabricacién que generaban una huella ecolégica enorme. Sin embargo, en la actualidad, ha surgido
una nueva generacién de fabricantes de bicicletas que apuestan por la sostenibilidad en todos los aspectos de su produccién.

Ademas, la fabricacién de bicicletas sostenibles no solo se trata de la eleccién de materiales, sino también de los procesos de
produccion. Los fabricantes utilizan métodos de produccién ecoldgicos, como la energia solar y el agua de lluvia. También estan
comprometidos con practicas comerciales justas y con la reduccion de residuos y emisiones de carbono, no solo es una forma de
reducir la huella ecolégica, sino también una forma de conectarnos con la naturaleza. La eleccién de materiales sostenibles y los
procesos de produccién conscientes nos permiten disfrutar de la belleza y la libertad de la bicicleta sin dafiar el medio ambiente.

En resumen, la fabricacion de bicicletas sostenibles es una revolucién silenciosa que nos muestra que podemos crear
objetos hermosos y tiles sin comprometer el futuro de nuestro planeta. Los fabricantes de bicicletas sostenibles
han demostrado que la sostenibilidad y la belleza pueden ir de la mano, y nos invitan a reflexionar sobre nuestras
elecciones de consumo y su impacto en el mundo que nos rodea.

b 2" anafabi
&b &b

@b@bcﬁb

asociacion nacional

de fabricantes

de bicicletas, a.c. Jesus Fares Salvans
Presidente ANAFABI
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NUEVA PLANTA MERCURIO

En 2019, Grupo Mercurio se
traslado a sus nuevas
instalaciones ubicadas
dentro de la Zona Industrial
de S.L.P. Contando con un
almacenaje de casi 800,000
bicicletas y capacidad de
produccién de 3,000 por dia.

60 ANOS
GRUPO MERCURIO

UNABICICLETA
PARA CADA ETAPA

En Total Bike, nos enorgullecemos por presentar
empresas que contribuyen fuertemente a la movilidad
de este pais, que suman para México con su importante
propuesta de valor y nos hace felices a todos los que
rodamos. Agradecemos a Luis Fernando Larriva,

Director General de Bicicletas Mercurio, por esta entrevista.

A 60 afos de su creacidn, Bicicletas Mercurio sigue
siendo uno de los principales fabricantes y
distribuidores de bicicletas y accesorios en México.

Larriva, enfatiza que: “El éxito de la
empresa se debe, al compromiso
y excelencia de cada uno de los
colaboradores quienes entregan
productos con la mejor calidad a
través de su trabagjo.” Ademas, de
las diferentes gamas que nos
ayudan a llegar a cada uno de los
nichos de mercado y canales de
distribucién, cubriendo todos los
segmentos de mercado, recreacion,
performance, transporte, urbano e
infantil.

TB: Con tanta competencia en la
industria ¢Cual es el diferenciador
de su marca?

LL: Grupo Mercurio es una empresa
comprometida con la sociedad
mexXxicana, que busca satisfacer las
necesidades de los diferentes
segmentos del mercado. Presente
en cada etapa de la vida de las
familias y sus consumidores en
general, teniendo muy en claro el
DNA de cada marca:

Mercurio, es la marca paternal que
busca estar contigo con modelos
desde rodada 12" hasta 29".
Destacdandonos siempre por
nuestros excelentes componentes,
disefos y procesos de manufactura.

Alubike, cuenta con elementos de
aluminio para quién empieza
adentrarse al ciclismmo como
deporte, ya sea ruta, montafia o
gravel.

KRBO, estd enfocada en el
performance, configurada con
componentes de clase mundial y
cuadros de fibra de carbono
ultraligero. Fue la primera marca
mexicana en los juegos olimpicos
participando en (Beijing 2008 y Rio
2016).

Cannondale, es una marca de
reconocimiento global y enfoque
inclusivo que lleva mas de 50 afios
ofreciendo tecnologia de punta, con
presencia en carreras mundiales de
diversas modalidades de ciclismo.

Ademas de nuestra produccion de
bicicletas, en Mercurio contamos
con la comercializacién de
diferentes marcas de prestigio
mundial, como lo son: Continental,
Kenda, KMC, Manitou, SR Suntour,
Reynolds, SUN Ringlé, Saris, Rudy
Project, FSA, Sigma, Weldtite, entre
otras.

Windsor Ciclismo, especializada en
el desarrollo y comercializacién de
componentes, accesorios para
bicicletas y accesorios para ciclista;
ofreciendo exclusivamente el
servicio a mayoristas y tiendas tipo
boutique.

Windsor Motopartes, es la empresa
especializada en el desarrolloy
comercializacion de componentes
y accesorios para motocicletas de
gran calidad. Cubriendo
satisfactoriamente las necesidades
del mercado.

TB: ¢Cudl es la estrategia para
seguir compitiendo en el
mercado?

LL: Mantener el enfoque en el
consumidor final, invirtiendo en
innovacion, desarrollo,
actualizandonos con las mejores
tecnologias, los mejores
componentes y hecho por el mejor
equipo. Desde una perspectiva
comercial y de mercadotecnia
omnicanal, complementandolo con
una eficiente distribucion y venta en
diferentes canales digitales.



TB: Después de la pandemia,
¢Qué tan sensible son los ciclos
econdémicos de la bicicleta?

LL: Existe una fuerte afectacion de
sobre inventarios y de muchos
productos de marcas emergentes,
las cuales al no tener la rotacién o la
venta adecuada, estan siendo
rematadas afectando al
comportamiento de la industria. Sin
embargo, los tiempos de suministro
y entrega de proveeduria, se
empiezan a estabilizar, asi como los
costos logisticos. Se prevé que en
un par de anos mas podamos tener
una estacionalidad natural en la
industria.

TB: ¢Qué debilidades de la
industria se pueden transformar
en oportunidades?

LL: Hay una fuerte dependencia en
la cadena de proveeduria asiatica y
algo que tenemos que aprovechar,
es la capacidad que tenemos en
México para fabricar bicicletas no
nada mas para el mercado Nacional
sino también para el mercado de
exportacion. Ademas de que
necesitamos mas apoyo a nivel
gobierno para fomentar un mayor
uso de la bicicleta como medio de
transporte, mejorando la
infraestructura vial, ciclovias, bike
parks, entre otros.

TB: ¢Qué consejos comparte a los
miembros de ANAFABI que la
industria debe tomar en cuenta
para este 20232

LL: Como miembros de la ANAFABI,
Nnos preocupamos por cuidar el
valor de las marcas nacionales que
representamos, SOomMmos un grupo
fortalecido con muchos afios de
experiencia y nos preocupamos
siempre por innovary por ser
competitivos ante las marcas

LUIS LARRIVA

DIRECTOR GENERAL

Bicicletas Mercurio

globales y proveedores extranjeros,
hoy en dia no pueden dar un nivel
de servicio adecuado y la calidad de
sus productos no es la dptima,
sabemos que eso puede afectar un
poco la industria, sin embargo, es
cuestiéon de tiempo para que
regresemos a la normalidad con el
trabajo que desempenamos antes
de pandemia.

TB: ¢De qué manera usted y su
empresa contribuyen a que el
mundo sea mejor?

LL: Ademas de fabricar productos
que contribuyen al cuidado de la
salud y medio ambiente. Tenemos
la contundente presencia de
Fundacién Mercurio que desde
hace mas de 12 afios apoya a
diversas asociaciones en San Luis
Potosi. Alineados a la agenda 2030
del pacto mundial de la ONU,
donde se trabajan estrategias de
desarrollo sostenible, reduccion de
la desigualdad, educacién y salud
de calidad y accion por el clima.
Comprometidos en desarrollar una
sociedad mas sana, mental y
fisicamente. Promoviendo los
valores del grupo y apoyando a
diferentes asociaciones civiles en

San Luis Potosi.

ENTREVISTA

r: .; ’ ®

SPORTS GROUP

=

Mercurio nace en 1964, dentro de la
ciudad de San Luis Potosi.

O
Grupo Mercurio estd conformado por:
Bicicletas Mercurio, Windsor Ciclismo,

Windsor Motopartes, Intrepid y
Fundacién Mercurio.

Fo

Lineas de negocio

e Bicicletas: Mercurio, Alubike, KRBO

y Cannondale.

e Accesorios y Componentes:
Continental, Kenda, KMC, Manitou,

SR Suntour, Reynolds, SUN Ringlé, Saris,
Rudy Project, FSA, Sigma, Weldtite,
Cannondale, Vital, entre otras.

Distribucion nacional e
internacional a Estados Unidos, Canada
y Centroamérica

W

Producto estrella

e Mercurio: Ranger Pro 297",

Kaizer 29", Spyro 20" y Super Broncco 20"
® Alubike: XTA 3.0, XTA 2.0y XTA1.0
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LLEVA TU EXPERIENCIA
DE CAMPAMENTO AL
SIGUIENTE NIVEL

Las casas de campafia de techo son faciles y rdpidas
de armar y estan disefiadas para resistir las
inclemencias del tiempo. Gracias al colchon integrado,
son mas comodas que las tiendas tradicionales.
MNuestras tiendas de techo se encuentran disponibles
en varios tamanos y configuraciones con una
capacidad de hasta cuatro personas.

No impum dénde te lleve tu prdxﬁm avmtura, haz
qmr lmg experiencia memorab e 3

w
oAl gl o b T SRR o

" '-i_'F"r- sl =
- 15% r:ie desc:uentc}

A8
e

H-Ig Cu-unlnr Cnn-.'npt Sturi GDL j Big C-.'lum'nl Cunca-pt Sl;urn- I:l.'ﬁl"lﬂ'.

-'"!-'j ]H-l."l'.'ln.d!i Ii!i-j 5-5!1.131!.4 -l-!'i!

www.bigcountry.com.mx

10

y exclusiva del que lo hace y no del comité editor de la revista.

0 es responsabilidad unica



CICLISMO PARA T0DOS

“BISIAI B| B J0JIP3 PUWIOD [9p ou A 3dey o] anb [ap eAIsnIXa A e21UN pepljiqesuodsal s3 ODUNUE 3153 9P OPIUAIU0D |3

ﬂhﬂﬁ_ﬁm

/i

1"

totalbikemagazine.com



Total Bike

TAIPE:
CYGLE

El Taipei Cycle es una de las ferias mas importantes del
mundo en el sector de la bicicleta, donde se presentan
las dltimas tendencias y tecnologias en este ambito.
Este evento se lleva a cabo cada afo en Taipei, la
capital de Taiwén, y para el aho 2023 se espera que
sea una edicién espectacular, con una gran cantidad de
expositores y visitantes de todo el mundo.

El Taipei Cycle 2023 se llevé a cabo del 22 al 25
de marzo de 2023 en el Taipei Nangang Exhibition
Center, un moderno centro de convenciones ubicado
en el distrito de Nangang de Taipei. Esta ubicacién
es ideal para los visitantes, ya que se encuentra cerca
de los principales medios de transporte de la ciudad,
como el metro y el tren.

Este primer gran show del afio esta dirigido a todos
los amantes de la bicicleta, desde profesionales
y empresas hasta aficionados y usuarios finales.
Durante la feria, se presentaran las dltimas novedades
en bicicletas, componentes, accesorios, ropa y
tecnologia relacionada con el ciclismo. Ademas,
el Taipei Cycle es un evento ideal para establecer
contactos y negociar acuerdos comerciales, ya que
retine a empresas Yy distribuidores de todo el mundo.

Ademas, "El Taipei Cycle” se caracteriza por ser
una feria innovadora y diversa que ofrece a sus
visitantes una amplia gama de productos y servicios
relacionados con el ciclismo. La feria cuenta con
diferentes &reas teméticas, como la zona de bicicletas
eléctricas, la zona de bicicletas de montafia y la zona
de accesorios y componentes. Ademés, durante el

12

Taipei Cycle se organizan numerosas actividades,
como competencias, conferencias y exhibiciones, que
permiten a los visitantes conocer mas sobre las Gltimas
tendencias y tecnologias del mundo de la bicicleta.

Una de las principales ventajas de asistir al Taipei
Cycle 2023 es la posibilidad de conocer las dGltimas
novedades en bicicletas y tecnologia relacionada con
el ciclismo. La feria también ofrece una excelente
oportunidad para establecer contactos con empresas
y distribuidores de todo el mundo, lo que puede
resultar muy beneficioso para los negocios. Ademas,
durante laferia se organizan actividades y exhibiciones
interesantes que permiten a los visitantes disfrutar de
una experiencia Unica.

Otro de los motivos que puedes tener también es que
existe el CICLO DE TAIPEI premios D&I, que inspira y
promueve el desarrollo futuro de la industria, este premio
esta organizado en asociacién con iF DESIGN AWARD.
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Para hacer un viaje desde México al Taipei Cycle
2023, es necesario tomar un vuelo desde la Ciudad
de México hasta Taipei. Actualmente, hay varias
aerolineas que ofrecen vuelos directos entre ambas
ciudades, como China Airlines, EVA Air y Aeroméxico.

Aqui te dejamos una guia paso a paso para hacer un
viaje desde México para visitar el Taipei Cycle:

Lo primero que debes hacer es investigar las fechas
del Taipei Cycle para poder planear tu viaje. La feria
se llevaré a cabo normalmente en marzo, por lo que
debes asegurarte de que tienes disponibilidad en
esas fechas.

Una vez que sepas las fechas de la feria, debes buscar
vuelos desde la Ciudad de México hasta Taipei.
Actualmente, hay varias aerolineas que ofrecen
vuelos directos entre ambas ciudades, como China
Airlines, EVA Air y Aeroméxico. También puedes
buscar vuelos con escalas en otras ciudades de Asia,
como Hong Kong o Tokio.

Una vez que hayas encontrado el vuelo que mas te
conviene, es importante que reserves con anticipacion
para obtener mejores precios y asegurarte de que

LT e

ey

tendras disponibilidad. Ademas, asegirate de que
tu pasaporte esté vigente y de que tengas todos los
documentos necesarios para ingresar a Taiwan.

Una vez que hayas llegado a Taiwén, debes tomar
el metro o el tren para llegar al Taipei Nangang
Exhibition Center, donde se llevard a cabo la feria.
La estacién mas cercana al centro de convenciones
es la estacion de Nangang Exhibition Center, que se
encuentra en la linea azul del metro.

Para alojarte en la ciudad, hay una gran cantidad de
opciones de hospedaje, desde hoteles de lujo hasta
hostales econémicos. Es recomendable que reserves
tu alojamiento con anticipacién para asegurarte de
que tendras disponibilidad durante los dias de la feria.

Durante tu estancia en Taiwén, puedes aprovechar
para conocer los lugares turisticos mas importantes
de la ciudad, como el Taipei 101, el Templo Longshan
y el Mercado Nocturno de Shilin.

Finalmente, recuerda llevar ropa cémoda y adecuada
para la temporada en la que se llevard a cabo la
feria, ya que Taiwan tiene un clima tropical y himedo
durante todo el afio.

totalbikemagazine.com
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Si eres un ciclista de montafa, es probable que hayas
oido hablar de las ruedas tubeless. Estas ruedas no
tienen cdmara de aire, lo que significa que la rueda se
sella directamente al neumético. Esto tiene una serie
de beneficios que pueden mejorar significativamente tu
experiencia en la bicicleta de montafa. A continuacién,
te explicamos algunos de los principales beneficios de
cambiar a ruedas tubeless:

Mejora el agarre y la traccion

Una de las mayores ventajas de las ruedas tubeless es
que mejoran el agarre y la traccién. Al no tener una
cadmara de aire que pueda deformarse, el neumético
puede asentarse mejor en el suelo, lo que aumenta la
adherencia. Ademas, como puedes ajustar la presion de
los neumaticos con mas precisién, puedes encontrar la
presion ideal para cada tipo de terreno. Esto significa
que podras rodar mas rapido y con mas confianza en los
terrenos mas dificiles.

Reduce el riesgo de pinchazos

Otra gran ventaja de las ruedas tubeless es que reducen
significativamente el riesgo de pinchazos. Como no hay
una camara de aire que pueda pincharse, solo tendras que
preocuparte por los pinchazos en el neumético. Ademas,
los neumaticos tubeless suelen estar recubiertos de un
liquido sellador que puede sellar pequefios agujeros de
forma automatica, lo que significa que puedes continuar
tu ruta sin tener que detenerte a reparar el pinchazo.

Aumenta la comodidad en la conduccién

Las ruedas tubeless también pueden aumentar la
comodidad en la conduccién. Al no tener una camara
de aire que pueda deformarse, las ruedas tubeless
absorben mejor las vibraciones del terreno. Esto significa
que podras rodar con mas suavidad y reducir la fatiga
muscular. Ademés, como puedes ajustar la presion de
los neuméticos con mas precisién, puedes encontrar la
presion ideal para tu peso y estilo de conduccién, lo que
aumenta ain mas la comodidad.

Finalmente, las ruedas tubeless también requieren
menos mantenimiento que las ruedas con camara.
Como no hay una camara de aire que tenga que ser
cambiada o reparada, puedes ahorrar tiempo y dinero
en mantenimiento. Ademas, los neuméaticos tubeless
suelen tener una vida atil mas larga que los neumaticos
con camara, lo que significa que tendras que cambiarlos
con menos frecuencia.

En resumen, cambiar a ruedas tubeless puede mejorar
significativamente tu experiencia en la bicicleta de
montafa. Desde mejorar el agarre y la traccién hasta
reducir el riesgo de pinchazos, aumentar la comodidad
en la conduccién y requerir menos mantenimiento, las
ruedas tubeless son una gran inversién para cualquier
ciclista de montafa. jPrueba las ruedas tubeless en tu
bicicleta de montafa y disfruta de una conduccién mas
suave y segural

totalbikemagazine.com
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. LOOK 765 GRAVEL RS___

Por Ramén Arizmendi Casas - www.CycleCity.mx

Para la marca francesa Look, el Gravel y la fibra de
carbono son algo serio. Tanto asi, que desarrollé una
bici muy cémoda, ligera y con muy buenas prestaciones
para muchos tipos de superficie.

Se pensaba que el Gravel era un paso intermedio
entre Ruta y Montafa, sin embargo, se ha hecho su
propio camino dentro y fuera del asfalto, y hoy es una
tendencia sélida que recorre los caminos que antes
eran solo dominio de las MTB.

Una bici de Gravel combina una geometria basada
en la de Ruta, con un manillar de gota y ruedas de un
didmetro similar alas 700 cc, con unas llantas méas anchas
y una transmisién con relaciones més parecidas a las de

3

montana, que hacen de este tipo de bicis las mas aptas
para diferentes tipos de camino; son decentemente
rapidas en asfalto y muy capaces en off-road, que no
saltos que requieran suspension.

El disefio de laLook 765 Gravel es por demas destacable,
con un cuadro de fibra de carbono de una estructura
muy particular, ya que cuenta con un tubo diagonal mas
ancho de lo usual que robustece el eje pedalier y ayuda
a disipar las vibraciones.

Ademés, las vainas inferiores cuentan son diferentes;
mientras la izquierda esconde la manguerilla del céliper
de freno, la derecha cuenta con un doblez que baja
todavia mas el centro de gravedad.
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SOBRE EL SILLIN

Su geometria relajada con un manubrio elevado y una
distancia con el sillin mas corta permiten encontrar una
posicién cémoda para recorrer muchos kildémetros de
subidas y bajadas, pues puedes encontrar una relacién
que te ayude a subir con velocidad o con potencia, u
otra que te permita ir répido en carretera.

Las mufiecas agradecen la comodidad del cuadro, las
llantas y la ergonomia destacable de las manetas, aunque
es un poco raro solo contar una palanca de cambios. La 765
Gravel invita a afrontar con confianza caminos inesperados
no solo al pedalear, sino que también frena muy bien, con
solidez. Esto gracias al poderoso grupo SRAM Force 1x11
hidraulico que monta el ejemplar de pruebas.

A todo esto, se anade un rodado Mavic All Road 700
Disc con unas cubiertas Panaracer Gravel King EXT que
generan alguna friccién en el asfalto, pero no tanta, y
aportan un muy buen agarre en grava y entre piedras
al subir o bajar.

¢EXISTE EL AMOR?

La Look 765 Gravel hace todo bien, es cémoda, ligera,
capaz y bonita. Bien puede servir para competir en
carreras, que salir con los amigos a la ruta, o lanzarse en
un cicloviaje. Si bien su precio no es el més accesible,
bien vale la pena la confiabilidad de sus componentes,
la garantia de por vida del cuadro y las incontables
aventuras que se pueden vivir a bordo de esta bici.

Nos vemos por ahi, rodando.

Esta es una colaboracién de Cycle City para Total Bike
Magazine.
Encuéntranos en:

E www.cyclecity.mx
@cyclecity

£ ecycleCityMmx
B@cyclecity
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JAVIER HOMERD LARA RANGEL
EX CICLISTA PROFESIONAL COACH Y ATLETA

¢Asi que has decidido realizar tu primer
Gran Fondo?

-Felicidades y bienvenido al club. En este articulo
hablaremos sobre los aspectos mas relevantes que
debes tener en cuenta antes de realizar esta nueva
aventura. Comencemos por conocer ja qué nos
vamos a enfrentar?

¢ Qué es un Gran Fondo?

Multiples organizaciones a nivel internacional
denominan “Gran Fondo"” a aquellas rutas que tengan
una longitud de entre 75 hasta 180 kilémetros, y que
cuenten con terrenos mixtos a lo

largo del recorrido (planos, ascensos y descensos).
Estos eventos tienen como propésito que los
participantes tengan una experiencia mayormente
orientada al cicloturismo.

Pero, si lo tuyo es la competencia, no te preocupes.
En la actualidad podemos encontrar que varias
organizaciones ofrecen premiacién e inclusive
clasificacién a campeonatos del mundo en categorias
por edad dentro de dichos eventos.

Por otro lado, si eres de los que aln no se siente
listo para una distancia tan grande, pero tienes ganas
de participar en estos eventos, existe una alternativa
para ti: El “Medio Fondo”.

El Medio Fondo consiste en recorrer una distancia
menor que puede ir del 50% al 70% del recorrido del
Gran Fondo (por lo general utilizan parte del mismo
circuito/ruta). Algunas organizaciones suelen premiar
esta distancia, pero no existen campeonatos del
mundo de Medio Fondo (al dia en el que se publica
este articulo) . jListo! Ya tenemos una idea mas clara
de lo que nos espera. A continuacién te compartiré
algunos puntos para llegar mejor preparado fisica y
mentalmente a tu primer Gran Fondo.

Eligiendo el evento.

1. Busca un evento cercano a tu ubicacién.

2. Procura tener tiempo previo al evento. Lo ideal
es tener de 6 a 8 semanas para prepararte.

3. Revisa que la fecha no sea cercana a algin
evento social o laboral. De esta manera, minimizas
el estrés que puede generar tener compromisos tan
cercanos en el calendario.

4. Asesorate con profesionales. Consultar con
un entrenador, un nutridlogo, un médico, un
fisioterapeuta y un mecénico puede ahorrarte plata a
mediano plazo y muchos dolores de cabeza.
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5. Adquiere el equipo adecuado y asegurate de
mantenerlo en 6ptimas condiciones.

a. Casco, lentes, guantes, licras (si, las que tienen
el colchoncito), calzado (opcional) bicicleta en buen
estado y luces o reflejantes.

Preparando el evento.

1. Revisa tu estado de salud.
a. Una buena alternativa es realizar una prueba fisica, esta
puede ser guiada por tu entrenador o médico del deporte.

b. En caso de tener alguna condicién especial, consulta
a tu médico de cabecera.

2. Crea una estrategia con base en tus horarios.

i. Una de las razones mas frecuentes por las cuales las
personas dejan los objetivos deportivos inconclusos
es por la falta de tiempo; esto se traduce en una mala
estrategia, planeacién u organizacién.

3. Acumula entrenamiento aerébico.
a. Suele ser el menos agradable debido a que implica
rodar muchas horas a un ritmo bajo.

b. Este entrenamiento “base” te permite preparar el
cuerpo para estimulos de mayor duracién o intensidad.

c. Los entrenamientos en Zona 1 y Zona 2 (zonas
de frecuencia cardiaca baja) son mas faciles para la
recuperacién del atleta y, por lo tanto, podras entrenar
mas dias de forma consecutiva.

d. Al ser entrenamientos tan largos y en ocasiones
solitarios, te permitiran trabajar la mente y fortalecer tu
conversacion interna.

Un porcentaje elevado de ciclistas recreativos, carecen
de un sistema cardiovascular trabajado. Esto se traduce
en una menor eficiencia, por ende la base aerdbica es
primordial para un Gran Fondo.

4. Realiza entrenamiento de Fuerza.
a. Fundamental para minimizar el indice lesivo y prevenir
alguna lesién grave derivado de un traumatismo.

b. Mediante el entrenamiento en sala de fuerza
podemos imprimir un avance mayor en cada pedaladay
combatir la fatiga muscular sobre la bici.

5. Rueda en grupeta.

a. Esto te permitird adquirir confianza al rodar en pelotén.

b. Observar las sefales mas comunes del pelotén te
ayudard a rodar con mayor seguridad para ti y los que
te rodean.

RUTA

6. Acostumbrate a comer e hidratarte sobre la bici.
a. Frecuentemente los ciclistas que van iniciando dejan
de lado la nutricién e hidratacién sobre la bici. Una
estrategia que te puede funcionar es comer cada 40-
45 minutos, ya sea una barrita, un gel, o algin otro
alimento que no implique detenerte para consumirlo,
en cuanto a la hidratacion procura consumir alguna
bebida que contenga electrolitos.

Mitos y realidades del entrenamiento para
un Gran Fondo.

¢Mientras mas kilometros mejor resultado?
No, necesariamente. Recuerda que un trabajo de
calidad supera a la cantidad.

¢Cuantos kilometro rodar por semana?

Para aquellas personas que toman la bicicleta de manera
esporadica (una vez a la semana), se recomienda que
durante las primeras 2 semanas de entrenamiento
no excedan los 150 kilémetros. Estos kilémetros los
dividiremos en 3 dias.

Un dia de fondo por dos de medio fondo. Ej.: Martes 40
km, jueves 50 km y domingo 60km (lo anterior como una
generalidad y no necesariamente en ese orden). Si eres
constante y disciplinado podras lograr los 300 km antes
de la 8°. semana. En términos muy generales, aquellas
personas que rueden +300 km semanales estaran
adaptados para concluir un Gran Fondo (120 km).

¢Cual es la forma adecuada de aumentar la distancia
en los dias de fondo?

Esto va a depender de |la adaptacion de cada persona, de
manera muy general, podriamos decir que semanalmente
puedes incrementar hasta un 10% los dias de mayor
distancia. No obstante, recuerda que la calidad de los
kilémetros serd mas importante que la cantidad.

También dependerd de la fase del entrenamiento en la
que te encuentres, o dicho en otras palabras: Qué tan
cercano estés al evento.

Ej.: No sera el mismo estrés metabdlico rodar 40 km de
ascenso continuo que 40 km en plano.

-Eltiempo que demanda cadaruta afectara directamente
la cantidad de energia que vas a consumir y la cantidad
de agua que vas a ingerir.

Asi mismo, la velocidady la resistencia que se emplea en
cada ruta, son diferentes, esto generara adaptaciones
completamente distintas. Es por esto que en ciclismo
de ruta podemos encontrar especialistas en velocidad y
especialistas en montana.
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¢ Coémo recuperarse mejor después de rodar?

Lo primero seré a través de la alimentacién y posterior
a eso con un buen descanso. Es importante mencionar
que el descanso no solo es posterior a las rodadas,
mientras mejor sea tu suefio en el dia a dia, mejor
serd tu rendimiento. Otro aspecto fundamental
seran las descargas con el fisioterapeuta y la correcta
programacion de las mismas.

¢Como prevenir/evitar los calambres?

Con una correcta hidratacién. Procura consumir agua
cada 15 - 20 minutos, consume bebidas isotdénicas o
pastillas con electrolitos. La falta de entrenamiento
aunado a esfuerzos desmedidos suele ser una causal. El
entrenamiento en sala de fuerza puede ser preventivo.
Alimentarte de manera adecuada previo, durante y
después de tus entrenamientos es vital.

¢ Qué comer antes del evento?

Seguramente has escuchado o escucharas sobre las
famosas cenas de carbohidratos. Estas ingestas de
carbohidratos requieren hacerse minimo 48 hrs previas al
evento, no esta mal que la realices la noche previa, pero si
cargas demasiado el estémago no descansaras bien, esto
debido a que tu cuerpo enviard mas sangre al estémago
para poder digerir el alimento y pondréa énfasis en la
digestion en lugar de la recuperacion a las piernas.

Comienza la ingesta de carbohidratos la semana previa
al evento, un consumo estimado de entre 1.8 y hasta
2.1 gramos de carbohidratos por cada kilo de tu peso
corporal seréan suficientes para tener tus depdsitos de
glucégeno a buen nivel. La noche previa procura evitar
probar alimentos nuevos y consume agua natural antes
de irte a dormir. Recuerda que todo es un balance y
cualquier exceso no necesariamente nos va a funcionar.

Calma...
Después del disparo de salida procura mantenerte en

un grupo para evitar rodar solo desde temprano. Rueda
a los costados del pelotén y no bajes la mirada (3 metros
delante), en la salida es donde mas accidentes suelen
ocurrir debido a la adrenalina y nerviosismo.

Si ves que varios te pasan, no te desesperes, apégate
a tus sensaciones, mantén la calma y si es posible
pegarse a ellos hazlo, de lo contrario sigue a tu ritmo y
espera un momento de fortaleza en la ruta para cortar
distancia. Un esfuerzo desmedido muy temprano puede
ser contraproducente e inclusive generar que toda la
experiencia sea un desastre. La competencia es contra ti
y después contra los demas.

Descansa

La semana previa al evento es muy comun que quieras ir
més répido en los entrenamientos o hacer un extra en la
distancia. {EVITALO! Es preferible llegar descansado que
sobre entrenado. Por lo tanto, apégate al plan y confia
en el proceso, la Ultima semana no necesariamente vas a
tener ganancias significativas; pero ten por seguro que la
fatiga si puede ser contraproducente.

De la moda lo que te acomoda.

Por dltimo, recuerda hacer todas las pruebas necesarias
de alimentos, ropa, accesorios y hasta posturas durante
los entrenamientos. Lo peor que puedes hacer es probar
algo nuevo el dia del evento.

Ej.: La ropa y el calzado que usaras ese dia asegulrate de
haberla usado antes. Los alimentos y bebidas que vas a
ingerir durante la ruta cerciorarte de haberlos probado antes.

Disfruta

El dia del evento olvida el resultado y mantente presente
con lo que estas haciendo. Las medallas se ganan en el
entrenamiento y se cuelgan el dia del evento. Sitienes alguna
duda con gusto puedes contactarme en mis redes sociales.

iNos vemos en ruta!

© @Javolara
f Javo Lara Athlete &amp; Coach.
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Muchos ciclistas sospechamos que para ser ciclista
de ruta amateur algin dano mental debes de tener,
o quiza alguna propensién al masoquismo (Disfrute
o placer que se experimenta con un pensamiento,
situacion o hecho desagradable o doloroso)

Y es que para comenzar hay que despertarse de
madrugada, incluso antes del amanecer.

Suena la alarma y comienza el “martirio” con el
primer pensamiento que muchos de nosotros
tenemos: "jjQué suenol!”, “;Qué necesidad?”,
y “isi les cancelo y me vuelvo a dormir?” (todos
estos o alguno de los anteriores) pero aun asi te
pones de pie, como zombi te vistes y preparas tus
cosas si es que no fuiste tan precavido y lo hiciste
la noche anterior: pones aire, aceite, checas frenos
y llantas y el tan famoso para mi “guantes, lentes,
casco, zapatillas”.

Te diriges al lugar de entreno, lo méas seguro y en
estas fechas que congelandote, con las manos
tan entumidas que incluso se te dificulta hacer los
cambios o frenar, la quijada trabada y las mucosas
goteando. Arrancas... los primeros kilémetros
son felicidad con todo y los entumecimientos e
inclemencias del clima, vas tranquilo platicando atn
de noche, y siempre con el peligro latente, pero
inconsciente de morir: de que un automovilista se
ponga furioso y te aviente el coche, un camionero
se duerma o simplemente no te vea y te atropelle,
o en el mejor de los casos algin compafiero o

RUTA

tu mismo se enllante y tumbe a todo el pelotén
dejando a alguien con algin hueso roto... pero
bueno, gajes del oficio, y asi, con el peligro
implicito continda la rodada.

Después de los primeros kilémetros te das cuenta
de que comienza el ritmo incémodo porque se
hace el silencio, ya nadie habla, ni se rie, todos
concentrados en no “botar” y con el grupeto
sélido siguen embalados hasta que se percibe a
lo lejos la primera subida, si bien eres de aquellos
gue ruedas medianamente como el promedio del
grupo con el que vas no te pondrés nervioso, pero
si dejaste de entrenar, estds en mala forma o no
te gustan las subidas comienza el martirio y sabes
que viene el sufrimiento.

Unos bajan el disco, otros se paran en pedales,
algunos ayudan empujando a algin compaiiero,
pero todos absolutamente todos hacen su mejor
esfuerzo para no quedarse, las piernas se empiezan
a endurecer, enchilan los cuédriceps, el lactato
hace de las suyas y las respiraciones comienzan a
asemejarse a una pelicula porno. Unos lo logran,
otros se quedan rezagados en la colina, pero sin
importar quién se queda, el grupeto, ahora mas
reducido, sigue mientras que los rezagados en la
bajada se lamentan: Si hubiera puesto el plato, si
me hubiera colocado mejor, si no hubiera dejado
de entrenar, si no hubiera cenado esos tacos al
pastor, etc. nadie dice nada en voz alta, pero sabes
que todos esos pensamientos estan flotando en



sus cabezas, pero aun asi siguen rodando sin
tregua, y ya sea que vayas en la punta o seas de
los rezagados sabes que todos absolutamente
todos, a su nivel, estédn sufriendo, continuando
exhaustos sin descanso hasta terminar el entreno,
“paseo” o la propia meta impuesta y justo es alli,
con la sensacién de logro que surge al completar
un recorrido desafiante, donde viene la gran
gratificaciéon: el sutil placer que se experimenta
en el dolor y el sufrimiento extremo de llevar tu
cuerpo al limite de sus capacidades fisicas, a veces
incluso, unas que ni siquiera tu sabias que las
tuvieras, pero que son necesarias para el logro de
tus objetivos. Y es que la belleza de este deporte
radica precisamente en que se requiere no solo
de una excelente fuerza y resistencia fisica, sino
también y sobre todo una gran fortaleza mental.

En fin, no sé a ciencia cierta si a los ruteros nos
falta un tornillo, si somos masoquistas o si solo son
las endorfinas liberadas por el esfuerzo fisico, lo
que hace que seamos capaces de llevar a nuestros
cuerpos a limite, sentir dolor, sufrir y tolerar el
extenuante cansancio con el peligro siempre

CICLISMO PARA T0DOS

inminente de la muerte y que al final nos llenemos
de bienestar, felicidad y ganas de que sea ya la
siguiente rodada, aun sin cobrar nada.

Pero lo que si puedo asegurar es, que si bien
nos gusta sufrir y sentir el dolor en las piernas,
preferiremos siempre minimizarlo y para ello es
indispensable realizarlo con la mas alta calidad
en indumentaria para ciclismo de ruta que te
mantenga cémodo, en cualquier rodada larga y
bajo cualquier tipo de clima. Y por eso te invito
a que te acerques a Defiant-Adikto sportwear
y conozcas mas de nuestra tecnologia para este
desafiante deporte.

@ @adiktosports

3 Adikto

adiktosports@gmail.com
3338098621
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ESSENTIA 40
All-Road / Hookless

Rapida, ligera y fabricada en Francia. Essentia 40 te ofrece confort y rendimiento tanto
en pavimento como en terreno destapado.

Essentia 40 es la rueda todo terreno. Destinada a eliminar las fronteras entre la ruta y el
gravel. Esta disefiada para los neumaticos tubeless hookless, para optimizar el confort
gracias a la posibilidad de tener llantas de perfil mas ancho y usar presiones mas bajas.

corima.com
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Amigos lectores:

La radio, uno de los medios de comunicacién masiva
para antiguos del mundo, por extrafo que parezca, esta
hoy mas vigente que nunca en México, ni los pédcast,
ni las aplicaciones de musica, ni los teléfonos méviles,
han logrado desplazar la fuerza de la radio en nuestro
pais, todos los dias millones de mexicanos escuchan los
programas de su preferencia en vivo y la razén es que los
que estamos tras del micréfono nos convertimos en una
compaiiia natural y agradable para quien esté en casa, en
la oficina, en su coche o rodando en una bicicleta.

“Autos y Méas”, es el programa de radio lider en México,
tradicionalmente en materia de automéviles, sinembargo,
hoy las circunstancias y los cambios que vive el mundo nos
han obligado a transformar nuestros contenidos rumbo
a la movilidad en generar y a la movilidad sustentable,
por ello, hoy abriremos un espacio al mundo del ciclismo.

Y es que, la industria de la movilidad sufrird mas cambios
del 2024 al 2030 que los que ha vivido en los Ultimos
100% anos, veremos vehiculos auténomos e inteligentes
que permitiran una mejor convivencia en movilidad real.

Uno de los objetivos de este espacio sera el fomentar
una sana convivencia entre los diferentes medios de
transporte, autos, motocicletas y bicicletas en las grandes
ciudades, debemos convivir en un ambiente de respeto
y orden, tenemos que entender y respetar los derechos
de todos para transitar libremente y con seguridad en las
vialidades de las grandes ciudades.

URBANO

) “* LA RADIO

* /- EN DOS RUED

AS

Por: Josera Zavala

Ademas, desde la dptica de los gustos e intereses, es
innegable que quien goza de una buena rodada, también
le ilusiona manejar un auto deportivo en una carretera o
de salir con la familia de vacaciones y tener los elementos
para transportar de manera segura sus bicicletas.

Por ello, los invitamos a seguir nuestras redes sociales en
todas las plataformas como @autosymas que estaremos
generando contenidos en conjunto.

Mi reto personal es realmente vivir una experiencia
adentrdndome en el mundo del ciclismo del cual no
formo parte, pero me encantaria, ya que sé que es una
forma extraordinaria de ser sano y ver las cosas desde
una bicicleta debe ser, sin duda, una maravillosa forma
de ver la vida desde otro angulo.

Asi pues, les pido que me den la bienvenida a este
mundo, mi cuenta de Instagram @soycocheramon esta
siempre abierta a sus comentarios y consejos para poder
ser parte de este movimiento en dos ruedas.

/ Escuchanos
£ Mvs Sébado 10:00 AM
Radio 102.5 FM

ﬁ autosymasradio

@ autosymas



CICLISMO PARA T0DOS

SUAREZ

NUEVA COLECCION 2023 - V1

LO

ES SER PARTE DE ALGO
MAS GRANDE QUE TU.

Ex wvolver a salr v reencontrars
con la montana y con la rnuta

£5 comprandor que nunca
volvards & estar solo, Es regresar
a gncontrarte con todo eso

due armas

ESTO ES BEELONG.

iva del que lo hace y no del comité editor de la revista.

clusi

y ex

es responsabilidad tnica

El contenido de este anuncio




42

Lok

:!!i[l.‘, : | e pe

Grité algo en inglés y se aventé de un puente.
Escuchamos el clavado y poco después salié del
agua. Minutos mas tarde se empezé a quejar, estaba
descalzo, borracho y en algin momento de su gran
hazana, se corté el pie. Era un turista que consideré
que era buena idea usar uno de los puentes como
plataforma de clavados. Nosotros miramos un rato el
espectéculo y seguimos caminando.

Ese mismo dia, llegamos a Venecia cruzando
nuestras bicis de la isla de Lido a la de Venecia por
medio de un transbordador. Desembarcamos en un
puerto situado al oeste de la isla, cerca del puente
que conecta Venecia con tierra firme, el puente de
“La Libertad”. Como se podran imaginar, Venecia no
es el lugar mas cémodo para moverse en bicicleta,
asi que ni siquiera intentamos buscar algin hostal
al interior de la ciudad. No sé cémo averiguamos,
probablemente porque venia indicado en el mapa
de Italia que traiamos, pero ubicamos una zona de
campamento en las afueras de Mestre, la ciudad
mas cercana a Venecia. Creo que es importante
mencionar que cuando hicimos este viaje, aunque
ya habia smartphones, todavia no se usaban tanto
como hoy y usar Google Maps en estos dispositivos
no era tan facil. Todo el viaje lo hicimos utilizando
mapas fisicos y preguntando por indicaciones con la
gente local.

La distancia del puerto de Venecia a la zona de
campamento era de unos 8 kilémetros. Un poco
retirado, pero era nuestra mejor opcién dado que
teniamos las bicis. El recorrido hacia esa ciudad
no fue muy agradable, tuvimos que ir pedaleando
entre un espacio pequefio entre unas vias férreas

URBANO

1l
' Por: Mario de Agiiero . D I:I

y una carretera que recorren el largo puente
(aproximadamente 4 km) que une Venecia con el
resto de Italia. Luego, ya en tierra firme, tuvimos que
tomar otros 4 km de carretera hacia el noreste para
llegar al camping con un paisaje que contrastaba
mucho con la belleza de Venecia. Estar ahi, en las
afueras de Mestre, recordaba mas a las afueras de
Toluca (sin ofender a los oriundos de Toluca), que
a lo que mi romantica mente imaginaba sobre las
ciudades ltalianas.

Logramos llegar al camping, conseguimos un buen
pedazo de jardin con arboles e instalamos nuestras
tiendas de campana. Ese mismo dia era cumpleafos
de José Luis asi que decidimos regresar a Venecia para
festejarlo. Descansamos un poco y tomamos un camién
nocturno para no tener que cruzar el horrible puente
en bici.

Al llegar a Venecia, lo primero que hicimos fue
buscar un restaurante para celebrar al cumpleafiero.
Encontramos un lugar que probablemente fue el mas
lujoso al que asistimos en todo el trayecto desde
Francia a Republica Checa. Como era el cumpleafios de
José Luis accedimos a darnos ese lujo sin embargo no
nos parecié nada extraordinaria la comida. Creo que en
México habiamos probado mejor comida italiana que
en ese restaurante veneciano.

Al terminar la cena salimos a dar una vuelta.
Empezamos a recorrer los callejones. Se respiraba
un aire de tranquilidad. La isla estaba practicamente
vacia. Habia un ambiente muy mistico. Quisimos



buscar un bar para continuar la celebracién, pero todos tenian
una atmosfera muy bulliciosa y nosotros estdbamos cansados
por la pedaleada y todo el sol que nos habia tocado en las islas
de Lido y Pellestrina. Creo que estdbamos mas cémodos con la
tranquilidad de los canales y callejones.

Recorriendo los silenciosos callejones ibamos descubriendo
mas canales, puentes y pequefias plazas. Solo unos cuantos
borrachos zigzagueaban por ahi y unas cuantas parejitas se
dejaban conquistar por el encanto de los puentes y la antigua
arquitectura. Seguimos caminando y disfrutando de la ciudad
hasta encontrarnos con el clavadista. Poco después decidimos
tomar el camién de regreso a nuestro camping. Al dia siguiente,
después de desayunar, regresamos a Venecia. Pasear durante la
noche me parecié mucho més encantador que de dia. De dia la
excesiva cantidad de turistas le restaba encanto a esta icdnica
ciudad. Paradéjico que diga esto porque nosotros éramos parte
de la exorbitante cantidad de turistas.

Estuvimos caminando entre los tumultos, luego comimos algo y
acabamos el dia comprando unas botellas de vino que bebimos
hasta las dltimas gotas frente al canal de la Giudecca, mientras
una banda callejera hacia interpretaciones de los Dire Straits. De
regreso, en el autobls nocturno, cantamos “bésame mucho”
a capella (que pena) con una sefiora italiana que cargaba el
mandado. A pesar de nuestra poca sobriedad creo que le caimos
bien. Cantaba con la misma emocién que nosotros.

Al amanecer, levantamos nuestro campamento y nos dirigimos
con nuestras bicis a la estacion de trenes. Poco a poco, mientras
nos trasladaba la locomotora, el paisaje costero se transformé
en bosques y montanas. El tren nos dejé en la ciudad fronteriza
de Gorizia. Bajamos las bicis del ferrocarril y nos montamos
rapidamente en ellas. Batallamos un poco para encontrar la
carretera que cruza la frontera. Una vez en esa carretera fue muy
facil atravesar de pais pues no habia nadie que nos recibiera
algin documento o que nos preguntard por qué estadbamos
entrando a su pais.

De repente, los letreros en la calle se encontraban en una lengua
extrafa, estdbamos entrando a Eslovenia. No mucho tiempo
después paramos en un bar para comer algo y aprovechar
para pedir indicaciones. Ahi un sefior, nos mostré en nuestro
mapa la mejor ruta, para llegar a Liubliana, capital de Eslovenia.
Eslovenia, hoy en dia, es un pais relativamente pequefio con poco
mas de 2 millones de habitantes y se independizé de la antigua
Republica Federativa Socialista de Yugoslavia en 1991, resultado
de un conflicto armado llamado “Guerra de los diez dias” que
como su nombre lo indica no fue muy largo. De hecho, fue el
primer pais en independizarse de Yugoslavia, de otras 5 republicas
que la constituian: Bosnia y Herzegovina, Croacia, Macedonia,
Montenegro y Serbia. La disolucién de Yugoslavia es un evento
bastante complejo del cual no soy experto pero la historia (a
grandes rasgos) es que esta nacién de corte socialista se formé
después de la segunda guerra mundial por las 6 antiguas
republicas que mencioné anteriormente y se mantuvo bajo una
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postura “neutral” ante el conflicto de la Guerra Fria
entre Estados Unidos y la extinta Unién Soviética.
En 1980, tras la muerte de Josip Broz, mejor
conocido como “Tito", jefe de estado Yugoslavo, se
fueron acumulando distintas tensiones de caracter
étnico, religioso, econémico y politico, dado que
Yugoslavia se integraba por diferentes culturas de
Serbios, Bosnios, Croatas y Albaneses que dejaron
de compartir visiones (ej. En Bosnia la mayoria de
poblacién es musulmana y en Serbia es cristiana).
Eslovenia fue la primera nacién en independizarse
y desde ese momento y durante 10 afios después
persistieron una serie de eventos bélicos entre estas
naciones. El resultado fue la completa disolucién de
la Republica Yugoslava. Hoy, de acuerdo con indice
de paz global, Eslovenia es considerado como uno
de los paises mas pacificos del mundo.

Salimos del bar y tomamos la carretera que nos indicé
el sefior. Por un tiempo la carretera se mantuvo muy
plana, con una vista muy linda del paisaje montafioso.
Luego empezamos a descender hasta llegar a un
hermoso valle llamado Vipava. El paisaje luego se
adorné por un planeador blanco que parecia seguirnos
y alo lejos se veian, como pequefias moscas coloridas,
un grupo de parapentistas sobrevolando el valle.

El ambiente era muy campirano. La carretera estaba
adornada por vifiedos y casitas decoradas con flores
y huertos. La carretera empezé a volverse un sube
y baja, pero con el vuelo provocado por las bajadas
y motivados con el bello paisaje que teniamos, las
subidas no eran realmente un problema. Paramos
para descansar rapidamente en uno de los vifiedos
y aprovechamos para comprarnos unas cuentas

botellas. Un poco antes del anochecer llegamos al
pueblo de AjdovsKina, ahi nos detuvimos en una
pizzeria para cenar e investigar en donde podriamos
instalar nuestro campamento.

Antes de iniciar este gran viaje por Europa yo habia
leido que la pizza eslovena era mejor que la italiana,
y vaya que si lo era; estaba mejor que cualquiera que
habiamos consumido en ltalia (si algun italiano lee
esta columna espero no se ofenda). Segiin nosotros
solo consumiriamos una para los cuatro, pero estaba
tan rica que acabamos pidiendo tres mas.

La mesera que nos atendid, hablaba un poco de inglés
por lo que logramos comunicarnos méas o menos bien
y creo que no le caimos mal porque terminamos
intercambiando unos tragos de un mezcal oaxaquefo
que traia Daniel por unos tragos de un destilado de
esa zona llamado “travarica”. Esta bebida estd hecha
a base de hierbas y pertenece a un grupo mas amplio
de bebidas alcohdlicas llamado “rakia”, muy popular
en Europa central y oriental. Todos los diferentes tipos
de rakia contienen entre 40% y 50% de alcohol, por lo
que el trueque con el mezcal fue justo.

Al acabarnos las pizzas le preguntamos a la mesera
si conocia un lugar en donde podiamos acampar.
Nos pasé a la cocina de la pizzeria, donde tenian
un mapa del pueblo que el repartidor utilizaba para
hacer las entregas. Ahi nos sefalé un buen lugar
para instalarnos. Les dimos las gracias y nos fuimos
al lugar indicado para poner el campamento. Cuando
llegamos ya era de noche y no podiamos apreciar
muy bien el entorno, sin embargo, al estar rodeados
de arboles nos dio un sentimiento de seguridad y
calma. Era un buen entrono para descansar ya que
al dia siguiente tendriamos que atravesar por un
sistema montafoso bastante retador.

Mario de Agliero Villacorta
mario_dav@hotmail.com
Instagram: @banjone; @banjupulo
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SABIAS DE CANDADOS
KRYPTONITE

Cuentan con garantia de por vida

El color indica el tiempo de seguridad
estimada en la calle

Creadores de los candados de U

Si pierdes combinacién la podrds
recuperar en su pdgina

Disponibles en sucursales autorizadas

v VIANSI.

CYCLING GROUP
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Alberto Mereneo
55 8534 1914

ESTE 20235
* RECALA SALUD

CRECE TUS VENTAS

Alberto Moreno
55 8534 1:4
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Fernando Morens
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Yerdnica Basurto
55 2947 2899

Oliver Martinez
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El actual crecimiento de la industria de la bicicleta
en el mundo, del que afortunadamente la industria
en México no escapa, marca algunas tendencias
de mercado que obligan a boutiques, tiendas y
talleres en donde se ofrece un servicio de mecanica
de bicicletas a tener en su némina mecanicos
profesionales que generen una diferenciacién y una
ventaja competitiva.

El ciclista o biciusuario actual, es muy diferente a los
de otras épocas, lo mismo que las bicicletas, estas,
aunque estructuralmente podriamos decir que son
lo mismo, un cuadro, un sistema de frenado, un
sistema de direccién y un sistema de transmision,
tecnolégicamente las bicicletas han evolucionado,
asi como ampliado su especializacion acorde al tipo
de uso y/o préctica, las hay de ruta, urbanas, ciclo-
cross, mountain bike, pasajeros, turismo y un sinfin
mas. A la par de esta Bici - Diversidad, se desarrollé
también la necesidad de mecanicos de bicicletas
profesionalizados. Ya son historia los mecénicos
que aprendieron a base de acierto - error, tiempo
de préctica, la vieja escuela de maestro — aprendiz
a lo largo de afios. Si bien sigue siendo valido este
sistema de aprendizaje, es ya en la actualidad
obsoleto por su lentitud y alto costo de formacién.

MECANICA

'*)R: BICYCLE MECHANIC INSTITUTE

Hoy, la capacitacién juega un papel primordial para el
logro de los objetivos de la empresa, la capacitacion
es el proceso mediante el cual se adquieren los
conocimientos técnicos que les permitan conocer
los procedimientos y especificaciones de los
componentes, el uso adecuado de sistemas de
medicién y uso de herramientas, las pinzas de
presion, el perico, la llave “Stilson”, los ciclistas las
vemos como herramientas medievales, asi como
para torturar los componentes de nuestra bicicleta,
las vemos y huimos de ese taller. Peor aun, si al
recibir la bici, encontramos que sigue con la falla,
o que se dafaron los componentes o tengamos un
accidente por una negligencia, torques inadecuado,
etc. Jamas vamos a volver a ese taller, esto
representa la perdida de un cliente.

Un mecénico profesional, no solo brinda un
servicio confiable, es quien puede lograr con su
atencién la fidelizaciéon y fortalecimiento de la
comunidad, puede generar uno de los elementos
de mayor peso en la diferenciacién y en la creacién
de una ventaja competitiva. La bicicleta se puede
comprar en cualquier punto de venta, pero la
confianza y seguridad de un servicio mecanico es
mucho mas selectiva.

La realidad en boutiques, tiendas y talleres, dista
mucho de lo quelos clientes tienen como expectativa
en cuanto al servicio mecanico y de mantenimiento
por falta de personal capacitado, certificado como
técnico — profesional. Algunos de los beneficios
que se obtienen al profesionalizar la actividad son
que la calidad ofrecida mejora, se reducen tiempos
de entrega y supervision, disminuyen las quejas y
reclamos, elimina los temores a la incompetencia
o la ignorancia individual. ;Cuantas veces hemos
presenciado que se rechazan trabajos por falta



de conocimiento y/o por falta de las herramientas
adecuadas para realizarlos?

Un punto importante es que la capacitacion
y profesionalizacién del servicio mecénico de
bicicletas, se ve como un gasto y no como una
inversion, se le dalavueltaaltema, porque altenerun
técnico profesional, se le debe remunerar como tal,
entonces el paradigma a romper es; “Si capacito a mi
mecanico debo pagarle mas... mejor que se quede

BICYCLE

INSTITUTE

CICLISMO PARA T0DOS

asi”, “Si lo capacito se ird con la competencia...”,
“El hace como que sabe y cumple y yo hago como
que le pago y hay no la vamos llevando...” Detras
de este pensamiento se deja de ver la otra cara de
la moneda, si capacitamos y buscamos un esquema
de compensacién, ganar/ganar el impacto que
tiene la formaciéon de mecanicos profesionales,
incrementa la productividad y calidad del trabajo,
optimiza su contribucién marginal del negocio.

L
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El Bike Fitting, es un estudio que tiene
como objetivo ajustar todas las posibles
medidas de la bicicleta acordes a las
medidas del cuerpo del ciclista para
lograr un funcionamiento éptimo.

El proceso y metodologia funciona para
aplicarlo en cualquier ciclista, desde
el que va iniciando y requiere de una
posicion relajada y eficiente, hasta el
ciclista que necesita mejorar sus tiempos
y requiere un ajuste totalmente enfocado
en mejorar el rendimiento.

Este curso es impartido por el fitter
certificado Guillermo Femat, “BIKE FIT
MX" tiene una duracién de 24 horas,
impartidas en tres dias en un horario de
09:00 a 18.00 horas.

Informes en:
www.bmi-institute.com

Tel: (+52) 55 5131 4203
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CAPACITATE EN LINEA
Y MEJORA TU TECNICA
EN REPARACION
DE BICICLETAS

ad | -ﬂ_ , crean el primer
curse de capacitacion como técnico -
profesional en mecanicadebicicletas.

Inacn'hetggl proximo 22 de mayo ara
capacitarte eninea al curso de Medanica
General de Bicicletas.

_ Duracion: §40 horas.
| IiclF i oR jutig g 2423

31 de julio de 2023

Informacion en:
@ @bmimexico Tel: 55 5131 4203 www.bmi-institute.com
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CONTROL
DE LA TEMPERATURA
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Por: Dr. Jesus Rivera
www.aquilesmd.com

@drpichu

Con el afdn de mejorar
el rendimiento deportivo
vamos cada dia buscando
otras  opciones  para
poder lograr llevar al
cuerpo al limite sin que
fracasemos en el intento.
Un pardmetro que es
fundamental evaluar es

Dr. Jesus Rivera la temperatura corporal

durante el entrenamiento
o competencia esto muy poca gente le dabamos la
importancia hasta que nos fuimos adentrando en la
preparacién de Gerardo Ulloa previo a juegos olimpicos de
Tokio donde se enfrentaria una competencia donde el calor
podia ser determinante comprendiendo algunos puntos

que nos indica lo siguiente: el estrés térmico generado por
el ejercicio incrementa por ende la temperatura corporal,
pero si anexamos calor exterior, ropa no adecuada, falta de
transpiracion correcta incrementa de manera sustancial la
temperatura corporal y debemos entender que el cuerpo
con valores de temperatura altos su rendimiento viene abajo.

Debemos ser conscientes de algo que hasta ahora no
mencioné y es que también el tener temperatura mas
baja de lo normal puede generar una mala carrera y el
protocolo de calentamiento para no ser excesivo, pero
tampoco corto condiciona un problema porque es el que
tanto debo calentar para estar a punto en el arranque de

e

una competencia, hay factores que deben alinearse, pero
uno de ellos sin duda es lograr que tu temperatura corporal
llegue al punto clave donde el rendimiento se va a dar.

Como te puedes dar cuenta, la temperatura siempre
ha jugado un papel muy importante en el rendimiento
deportivo y recientemente tenemos unos “Juguetes”
nuevos que nos permiten por un costo muy alcanzable
tener nuestra temperatura corporal en tiempo real enviada
a nuestro ciclo computador o reloj de entrenamiento, asi
es un dispositivo que puedes colocar en la banda de tu
pulsémetro en el pecho en la parte lateral y registrara la
temperatura en tiempo real de tu cuerpo y dependiendo
del patrén de tu comportamiento de temperatura
podemos lograr dos grandes objetivos:

1- Realizar acciones para lograr que tu temperatura no
entre a cierto valor alto donde ya aunque tu te sientas aun
fuerte tu rendimiento deportivo ya esta bajo es comun
encontrar que cuando un atleta se moja o toma hielo o
realiza alguna accién ya su temperatura esté por arriba
de donde su rendimiento deportivo bajo y eso es perder
camino contra tus contrincantes.

2.- Desarrollar un monitoreo de entrada en calor previo a
competencia mezclado con una intensidad correcta para
estar a punto a la hora del arranque.

Hay muchas formas de disipar el calor, entre ellas la ropa
correcta, mojarte, pero sin duda el beber liquidos frios o
con hielo molido estd comprobado que mejora mucho el
descenso de la temperatura y sobre todo es mas sostenible
por un periodo de tiempo antes de que vuelva a subir.
Posterior a juegos olimpicos de Tokio salieron articulos
donde hay mucho sobre el rendimiento y calor y algunas
ayudas ergogénicas para lograr reducir el calor a un
parémetro donde no solo se quite el riesgo de calor, sino
que el atleta esté en estado 6ptimo del rendimiento.

Espero te guste este contenido y si quieres que platiquemos
de algln otro tema en la revista te invito a que me envies
temas de tu interés por mis redes sociales de Instagram @
drpichu y con gusto estaré platicandoles un poco al respecto.

FITNESS
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Go Deep. Get Lost. k-edge.com
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« A PEDALEAR

MAS SALUDABLE

iHola amigo ciclista! Hoy quiero hablarte de Ayurveda, un tema muy interesante
que puede ayudar a mejorar tu calidad de vida, tu salud y a disfrutar aiin mas

Susana Garcia

Ayurveda quiere decir “La sabiduria de la vida y de la
longevidad” Surge en la India hace mas de 5,000 afios.
Es la madre de todas las medicinas y aborda la salud y
el bienestar de la persona en su totalidad. A diferencia
de la medicina occidental, que se enfoca en tratar la
enfermedad, Ayurveda se enfoca en la persona. Antes
de mandarte un tratamiento, el médico o terapeuta
ayurveda va a preguntarte acerca de varios aspectos
de tu vida, como tu alimentacién, tus horarios, tu
digestion, tu suefio y otros temas importantes para
llegar a la raiz de los malestares o sintomas que puedas
estar experimentando.

Para ponerte un ejemplo de lo anterior, si vas con
un médico alépata porque estas sintiendo un dolor
al andar en bicicleta, es muy probable que te recete
medicamentos que alivien el dolor y la inflamacién. Esto
hara que te sientas mejor, pues el dolor puede mejorar o
desaparecer un tiempo. Sin embargo, aparte de que los
medicamentos tienen efectos secundarios como dafar
tu estdbmago, higado y rifiones, no se esta abordando al
problema subyacente, solo esta aliviando los sintomas.
En cambio, la medicina Ayurveda busca llegar a la raiz de
lo que pueda estar provocando ese dolor e inflamacién.
Después de sugerirte cambios y habitos en tu estilo de
vida, te ofrece un tratamiento natural y holistico.

Puede incluir masajes, aceites corporales, aromaterapia,
alimentos, hierbas, especias y suplementos que
ayuden a desinflamar y a nutrir tus tejidos para estar
mejor. Ayurveda aborda al paciente como una entidad
integral que incluye cuerpo, mente y espiritu. Cada
persona es Unica y tiene necesidades diferentes, cada
tratamiento es personalizado de acuerdo a tu biotipo,

tus rodadas ¢ Has oido hablar del tema? Te explico brevemente de qué se trata.

tu desequilibrio, tu edad y tu estado de salud actual.
En conclusién, asi como cuidas tu bicicleta para que
te brinde un viaje cémodo y seguro, también es muy
importante cuidar tu cuerpo y mente para que puedas
seguir disfrutando tus rodadas durante muchos afios.

Ayurveda te ayuda a estar en condiciones Sptimas
con un disefio personalizado de rutinas, horarios,
alimentacién y actividad fisica que sean lo mejor para ti.
Recuerda que tu cuerpo es el vehiculo con el que viajas
por la vida, asi que jcuidalo si quieres seguir pedaleando!
Aqui te comparto 5 reglas de oro de Ayurveda o tips
que puedes aplicar en tu vida diaria y asi tener mejor
salud y mayor bienestar:

1.- ESCUCHA A TU CUERPO

Cada dia te puedes sentir diferente. El cuerpo se puede
sentir ligero o pesado, cansado o con energia, tenso o
relajado. Primero conecta con él y percibe qué necesita.
Si no se siente bien te estd mandando el mensaje de que
hay que cambiar ciertos hébitos, hazle caso y responde
adecuadamente.

FITNESS




2.- ORDEN ES SALUD

El orden en tus horarios para despertar y para dormir,
para realizar tus alimentos a la misma hora, al preparar
tus comidas desde que compras los ingredientes. El
orden, también en tus actividades diarias, te haran
establecer rutinas que dan estabilidad al cuerpo y a la
mente. Respeta esos horarios y te sentirds con mucha
mas energia y mejor salud.

3.- SOMOS LO QUE COMEMOS

Alimentos con energia vital, como las frutas, verduras,
semillas, leguminosas y todo lo que da la tierra
y recibe luz del sol nos aporta nutrientes, son el
combustible necesario para andar el camino. Evita
alimentos procesados, enlatados y congelados. Come
variado y de acuerdo a tu naturaleza. Incluye en tus
comidas especias y hierbas que ayudan a la digestion
absorbiendo nutrientes y eliminando toxinas. Recuerda
mantenerte bien hidratado.

4.-COME CUANDO HAY LUZ DEL SOL

La luz del sol y nuestro fuego digestivo estan
sincronizados. Cuando hay luz nuestro cuerpo esta listo
para recibir comida, nuestra digestién se podra llevar
a cabo eficazmente, se absorberan los nutrientes, se
nutrirdn tejidos y los alimentos seran nuestra energia
vital porque los érganos estan trabajando.

Si comemos cuando no hay luz del sol, nuestro cuerpo
ya no puede digerirlo adecuadamente y ese alimento
no digerido, se convierte en toxina, la semilla de la
enfermedad, segiin Ayurveda.

CICLISMO PARA T0DOS

5.- DUERME BIEN

Es vital dormir suficiente y en las horas adecuadas.
Nuestro metabolismo estéd sincronizado con el ciclo
circadiano, de dia hay que hacer todas nuestras
actividades y de noche hay que dormir. Esto te ayudara
a mantenerte saludable y con energia.

Si te cuesta trabajo, conciliar el suefo, has un ritual
donde te desconectes de todos los dispositivos al
menos una hora antes de irte a la cama, te puedes dar
un bafio con agua tibia y puedes meditar un momento
para calmar la mente y tener mejor calidad de suefio.

Estos tips son una pequefia muestra de todo lo que
Ayurveda te puede ofrecer mara mejorar tu salud y
vivir mejor.

Para mayor informacién y si puedo ayudarte en algo,
jescribeme!

Susana Garcia Pina

© susanagh@hotmail.com
® WhatsApp 55 14 51 89 22
@susana_power_yoga

totalbikemagazine.com



LA DEL BIENESTAR

SUPLEMENTO ALIMENTICIO

CUR()SEN'

. Coamorfo
Curcumina-Arginina -Vitamina D3

Complementa tu alimentacion.

Visitanos http:/ [wew.otcsenosiainmy/

L% U MIDECARENTO, ELCONSLUIMGO D ESTE PRODILECTD ES RESTFO0SAN NAD DE CLIEM LD
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LA FUERZA EN YOGA

Es bien sabido que es muy importante desarrollar la
fuerza en el cuerpo para todo tipo de atletas. Existe la
idea errénea de qué yoga es Unicamente para estirar el
cuerpoy que puede ser muy aburrida. Para quienes, como
yo, hemos hecho del yoga un modo de vida, sabemos
que genera fuerza a partir de la practica de yoga es muy
beneficioso.

Al trabajar con las posturas de fuerza, que son muchas,
permanecemos por lo menos 5 respiraciones en
esa postura. Al respirar cono lo hacemos en yoga y
mantenernos ahi, vamos trabajando el musculo de
adentro hacia afuera. Esto genera que nuestro musculo
tenga maés fuerza, ya que vamos del interior al exterior.

Al trabajar las partes mas profundas del musculo
estamos también mandandole sangre a nuestros huesos
y de esa manera prevenimos la osteoporosis porque
indirectamente el hueso se estd irrigando. De esta
manera, los atletas siente mucha mas fuerza y energia al
realizar la actividad a la que se dedican.

Posturas como los guerreros, nos dan mucha fuerza ,r’;
a las piernas, la postura del cuervo, o Vashistassana,

nos genera fuerza en los brazos, la postura del bote al

abdomen, las planchas a la espalda, abdomen y brazos,

la silla a los cuadriceps y gluteos.

Te invito a que pruebes una clase de Power Yoga y 4t 4
conozcas los beneficios que traera a tu cuerpo.

Por: Nelly Hartasanchez Madrazo
@ nelly_mujeshala
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Cuarsda hablamios sabre la muiicson enfocada &l
ciclisrmo sabemos gue Ray diversos aspechos quie Henan
gue 8 |ndwvidualizados a las necesidades de cada
CETSSNa, OO CArBCierscas NSicay anirerndmmentod,
tips de compaticidn, entre otras. Ling de ks aspectos
gue no debe sar obsdado es el -!l‘l'l'li-l"ll;- o biern, e
pregramacion adecuada a los tiempes v a las formas an
gue &l compatidor adapta su dindmiéca laboral, social
Farruliar W de activedad M BSPHECctos quie pLseCen
varar de una persond a otra, por lo que seria valioso
tener consideraciones generales para su desarmolio

1.Fase de entranamiento,

Les horarios de comida y entrenramiento deberfan
considerar un tiemps aproximado de 3 ko antre
comida y activided fisica Intensa, asi como uma hora
entre la finalizacidn ded entrenamiento y una ingesta
importante de comida para la recuparacion. con e fin
de evitar algin malesiar orgénico causado por s
Interaccion de procesos digestives v la acthvidad fissca a
alecutar

2. Previo a la competician.

Tomandd ef ouenta, tants los dias amtes 3 la
competicidn. como ks boras previad a la misma, la
manipuiacsn oe la alimentachin en dichos IZI:_'l"-"EIdHE- e
thermpo deberia cormidenar la recesidad erfengética para
al tipo de actividad, Por elempio. la realizacidn de
recanga ge carboivdralos Odas pravess 8 la actvicad, &si
como ef consurma de algun alimento pre-enireno. que
EEITrlE uwn adecUgin arranaue oed E']El"CICIE'.

21 Para llgvar a cabo esta manipulacidén se utilizan
dietas fAcas en carbohldratos 3 dias previos a la
competicion: s dietas hiperglocidicas son las que
posikilitan. un  mayor aumento de reservas  de
gluchgena, mepmande asl el rendirvienta al tolefar
rmalpores empos de eercicio en una mdema intensideed,

s _,‘..:. _\

s
i)

3.Durante |a competician,
La posibilidad de  indgrr
Ccompeticiin veng condicionada con |3 tolerancia
digestiva del ndividua y asi esitar merme en el
dasempeio Se recomsenda una ingesta de agua
Brucarads oel Z255% ante actvidades de |EI'Q-3
duracidn  en  ejecucion  continuk o permitica
mantaneT faveles goecuados o Qilcermia Sanires El
uss de bebidas E'r'l-l‘.'-t'g'l'.'lltil!. debaria conlermplars
siernpre ¥y cuando o competidor haya experimentade
previamente  su - molerancla y beneficle: ya gue wna
hiperconceniracion en estas bebidaes puede gandrar un
retraso en la rehidratacion

aimeriios durante la

4 Recuperacion posterior a la compatician.

La I'I"!-Ell"lll'.:l'l.l|-EIE|lf?1"| dietetica en este aparmado debe
considerarse en dos mMomentcs; und vel eaminada la
prueba [inmediatarnents] ¥ durante fas 2448 horas
Eosterioses & fa misma. ¥a 83 COSTEror & wna
competencia o entfenaméento, osta fase resulta muy
Imipsortante ¥a Que parmite 3 miejora prOgresiva en la
Liguiente verdion de competencia f eritrEnamienta

Dapanda un paco de lado los aspectos especificos de
cada fase o los Mo ¥y macronutrientes necesarnos
&5te 85 un recordatoio scbre los aspectos generales
que debemos tomar en cuenta  antet durante ¥
despuds del ciclismo, 5 deseas una recormendaicn
personalizada, en Golden Medical Health Center
contamos con nutridlogos capacitados
para prepararie an ésta y olras
chisciplinas e las Gue

desoes desarrollarte

LIC. EN HUTRICION
BRAMDOM FLORES ZERTUCHE

LICENCIADD EN NUTRICION EN
GOLDEN MEDICAL

WWW. GOLDENMEDICAL.COM,.MX

NUTRICION

'LOEN.MEDIC ALY

20O




La cocuna meddimbnec

La comida mediterrdnga se ha convertido en una de las
dietas mids populares del mundo, Con sus Ingredigrtes
frescos v sabores vibrantes, no ez dificil entender por qud,
Perg, jsabias que la comida mediterranea tambign puede ser
una gran opeifn para los clolistas®

En primer lugar, la dieta mediterranea se basa en alimentos
integrales y frescos. Esto significa que la mayorfa de las
comidas estdn compuestas de frutas, verduras, granos
enteros, frutes secos, semillas y pescado. Estos alimentos
S0N ricos en nutrientes asenciales como vitaminas, minerales
y anticxidantes gque son Importantes para mantensr wn
cuerpo sano y fuerte,

Para un ciclista, esto es especialments importante. Cuando
estis pedaleando durante horas, U cuerpo necesita una
amplla variedad de nutrientes para mantenerse fuarta y
erergizado, La dieta mediterrinea puede proporcionar estos
nutrientes de manera natural y efectiva, lo gue significa gque
los ciclistas pueden sentirse mas fuermes v endrgicos durante
sus antrenamientos ¥y carreras,

‘ II
.-;‘("1.'
Otre beneficio de la dieta mediterréanea es que es rica en
grazas saludables. Estas grasas, que =& encuentran an
alimentos como el aceite de oliva, o aguacate y os frutos
geC{s, 80N Importantes para mantener un corazin saludable
y un sisterna cardiovascular fuerte, Para un ciclista, un
corazon ¥ un sistama cardicvascular saludables son cruciales
para el rendimiento y & resistencia

Adermas, ta dista mediterrines es conocida por sed baja &n
gragas saturadas y procesadas, lo gque puede ser una gran
wventaja para les ciclistas que guleren mantener un peso
saludable. & medida que pierdes peso, tu cuerpa tiene que
trabajar menos para moverse y, por lo tanto, s vuelve mas
eficiente en la bicicleta. Esto puede traducirae en un mejor
rendimignto en carreras y entrenamisntos,

Por Gltimeo, la dieta mediterrdnea también es rca en
carbohideatos . complejos, gque san  importantes  pars
mantemner los niveles de energia durante todo el dian Los
carbohidratos complejos e encuantran en alimentos como
el pan integral, lea granad enterss y las legumbres. Estes
alimentos liberan energia de manera constante v sostenible,
lo gue significa que los clclistas pueden sentirse mds
endsgicos durante periodos prolongados de tiempo.

En conclusibn, la dieta mediterrdnea puede ser una gran
opcidn para los ciclistas. Con sus ingradientes frescos y
sabores vibfanmtes, es una dieta saludable y deliciosa que
puede proporcionar a log ciclistas los nutrientes v la energia
que necasitan para rendir al maximo. jAsi gqua la préxima vez
que estés buscande una cormida saludable para antes o
despuds de un entrénamiento o carmera. no dudes venir a
Alesia y prabar un plato meditarrdnes.

ESGANEA EL GODIGO OR
Y HAZ TU RESERVAGION
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»»> Intercomunicadores para Bici <<+
(ZPorqueusarios?)
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Un intercomunicador ¢s un dispositivo que sirve no solo para recibir llamadas ¥ estar en contacto
con seres queridos, sino también para conectarse cen otros Ciclistas,
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XX Eagle Transmission.

Es donde se encuentran la
imaginacién, la innovacién y un
rendimiento sin precedentes.

El tren motriz de los suefos, XX
Eagle Transmission, ha sido disefiado
y desarrollado en tecnologia real
para los més exigentes del mundo.

Construido alrededor de la
constante universal del propio eje
de la rueda, Eagle Transmission
es una transmisién inaldmbrica
radicalmente robusta, totalmente
integrada e interdependiente
que literalmente cambia la forma
en que conducimos.

www.sram.com

o< /4

Look EXAKY EXAKT DUAL BUNDLE.
Pedales de contacto con potenciémetro doble, La versién
“DUAL BUNDLE" del pedal de carbono EXAKT dispone de una
gran superficie de contacto de acero inoxidable de 400 mm?.

:POR QUE TE ENCANTARA?

La mejor relacién potencia/peso del mercado actual, una
caracteristica destacada de los pedales LOOK

Potente, ligero y fiable: una nueva generacién de
componentes electrénicos minimalistas integrados en el eje
del pedal. Analice y comparta datos conectando el medidor
de potencia EXAKT a su teléfono mévil, ciclocomputador

mediante tecnologia Bluetooth Low Energy o ANT+
www.lookcycle.com

T/

GRAVAA R-40|44

Permite controlar la presién de los neumaticos
sobre la marcha.

La posibilidad de inflar y desinflar debe ser
infinita, el sistema debe ser accionado por
energia humana: jsin motor eléctrico a bordo!
Ligereza El peso adicional en comparacién con
las ruedas estdndar de gama alta debe ser muy

pequefo: jmenos de 250 gramos por ruedal! GRAVAA R-40|44

https://www.gravaa.com/

TECNOLOGIA
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Si eres un amante de la bicicleta y quieres compartir tus aventuras con tu mejor amigo peludo, no te preocupes,
hay muchas opciones para hacerlo. A continuacién, te presentamos algunas actividades que puedes hacer en
bicicleta con tu perro para que disfrutes de un buen paseo en compaiia de tu fiel amigo.

o0 -
'y Paseos en bicicleta con correa

Esta es una de las opciones méas comunes y sencillas para
pasear en bicicleta con tu perro. Es importante que tu
perro esté acostumbrado a caminar con una correa, ya
que esto facilitara el proceso. Puedes utilizar una correa
especial para bicicleta, que se conecta al cuadro de la
bicicleta y al collar de tu perro. De esta manera, tu perro
estara seguro y podras controlar sus movimientos.

] Remolque de bicicleta

Si tu perro es demasiado pequefo para correr junto
a ti o tiene alguna limitacién fisica, un remolque para
bicicleta puede ser una buena opcién. Este remolque
se conecta a la bicicleta y permite que tu perro se
siente y disfrute del paseo mientras tu te encargas
del pedaleo.

) -
V'Y Canicross

El canicross es un deporte en el que el perro y el
duefio corren juntos, unidos por una linea de tiro.
En este caso, en lugar de correr a pie, puedes
hacerlo en bicicleta. Este deporte es muy divertido y
beneficioso para la salud de ambos.

PEDALEA CON
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Total Bike
Y Ciclismo de montaiia|

Si eres un amante de la bicicleta de montafia, no
tienes por qué dejar a tu perro en casa. Muchas
personas llevan a sus perros en bicicleta de montania,
siempre y cuando el perro esté entrenado para correr
en terrenos dificiles y la bicicleta tenga el equipo
adecuado para proteger al perro.

00 ) o
' d Paseos en bicicleta con trineo

Si vives en un lugar donde nieva, el paseo en bicicleta
con trineo puede ser una excelente opcién. En lugar
de pedalear, puedes conectar un trineo a tu bicicletay
hacer que tu perro lo jale mientras ti te encargas de la
direccién. Asegurate de utilizar un arnés especial para
trineo para tu perro, que lo proteja y sea cémodo.

En conclusién, hay muchas opciones para hacer paseos en bicicleta con tu perro. Siempre es importante asegurarse
de que tu perro esté cémodo y seguro, y de que ambos estén en buena forma fisica para hacer la actividad
que hayas elegido. Ademas, no olvides llevar agua y snacks para ambos, y disfruta de una aventura divertida y

emocionante con tu mejor amigo peludo.
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En la 105.3 FM LA NUEVA RADIO, creemos en el talento, la capacidad y la calidad de los
atletas de alto rendimiento, consideramos importante también el deporte recreativo, creemos
en el impacto que tiene, una sociedad que practica algin tipo de actividad deportiva es una
sociedad sana.

Hablemos en este momento de nuestro deporte estrella EL CICLISMO, que nos ayuda entre
otras cosas a fortalecer los gliteos, cadera y por lo mismo se beneficia la espalda, tener
piernas fuertes y asi contrarrestar el tiempo que pasamos sentados por cuestiones de trabajo
y principalmente en la modalidad de “Home office” muy de moda ultimamente, salir a pasear
en bicicleta es grandioso.

En la 105.3 FM LA NUEVA RADIO nos damos a la tarea de promover el ciclismo como una
forma de vida saludable y sostenible, alentando a las personas a subirse a una bicicleta y a
disfrutar de la belleza de la CDMX mientras se mantienen activos y saludables. Entre nuestros
planes esté la organizacién de eventos como paseos en bicicleta y carreras para promover el
ciclismo y fomentar una comunidad activa y unida.

En resumen, en la 105.3 FM LA NUEVA RADIO, en la CDMX somos promotores del ciclismo,
promoviendo el deporte a través de sus programas y eventos, apoyando a los ciclistas locales
y promover las visitas de los externos. Si eres amante del ciclismo, 105.3 FM LA NUEVA
RADIO, somos tu estacién, la de la Ciudad de México y te acompafiamos siempre.




iAd RODAR CON
GARLOS PONGE!

Mas alld de su éxito en la industria del entretenimiento, Carlos Ponce
ha demostrado ser un verdadero ejemplo de compromiso y dedicacién
hacia un estilo de vida saludable, y su pasién por el ciclismo es algo
que ha inspirado a muchos. Gracias Carlos por sumarte a Total Bike
Magazine “Ciclismo para todos”y por compartir tu experiencia en bici.

¢Cual fue tu primera experiencia memorable en una
bicicleta?

Cuando era chico encontré una bici en la basura. No
tenia pedales ni cadena, pero rodaba bien. Recuerdo que
subfamos una colina bastante profunda y nos lanzdbamos.
Si hubo unas cuantas caidas, pero valieron la pena.

¢Tienes una bicicleta favorita que hayas poseido en el
pasado o que tengas actualmente?

Tenia una Mongoose BMX 1980. Esa la recuerdo porque
fue mi primera bici NUEVA.

¢Has participado en alguna carrera de ciclismo o evento
similar? ¢ Cual fue tu experiencia?

He participado en varios maratones locales, pero no
en carrera profesional. La experiencia es increible. Me
encantaria hacer un tour. Definitivamente, estd en mi
lista “To-Do”.

¢ Qué beneficios crees que tiene el ciclismo en términos
de salud y bienestar?

Los beneficios del ciclismo son para todas las edades.
Ayuda con la postura, coordinacién, aumenta la aptitud
cardiovascular, reduce el nivel de estrés, disminuye el nivel
de grasa corporal.



¢Qué consejos le darias a alguien que quiere
comenzar a andar en bicicleta, pero no sabe por
donde empezar?

Que no es una carrera o competencia. Que tenga
paciencia, que no tiene que tener el equipo méas caro
para disfrutar de un paseo y de la convivencia y que
los beneficios para la salud son innumerables.

¢Cual es tu ruta o sendero favorito para pasear en
bicicleta? ; Tienes algun ritual o rutina antes de salir
a andar en bicicleta?

A mi edad es indispensable hacer una buena rutina
de estiramiento antes de montar. Hay dos rutas en
Miami que me encantan. Una por “Old Cutler Road”,
ya que hay tantos robles que puedes disfrutar una
larga travesia. Pero cuando se me antoja rodar bajo
el sol, “Key Biscayne” es bueno para el taco de ojo.

¢Has tenido alguna experiencia peligrosa en una
bicicleta? ; Como la manejaste?

La Unica vez en mi vida que he sentido miedo fue cuando
corrié electricidad por toda mi piel. Un rayo cayé muy
cerca de nosotros y recuerdo que nos lanzamos al
suelo en plena carretera y soltamos las bicicletas para
apartarlas de nosotros.

¢Qué planes tienes en el futuro en términos de
ciclismo o deportes al aire libre en general?

Yo constantemente viajo a diferentes paises. Cuando
existe la posibilidad alquilamos bicicletas. Es la forma
mas bonita de conocer las pequefias ciudades.
ilmaginatelo! La Toscana, Phuket, Verona, Santiago
de Compostela.... Ese es mi plan.
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BENOTTO
Te da mas

REGISTRATE |

Disfruta de sus beneficios®*
Ahora BENOTTO TE DA

BIKE COIN,

Compra en linea o en cualquiera
de nuestras tiendas Benotto
¥y genera puntos®.

es responsabilidad tinica y exclusiva del que lo hace y no del comité editor de la revista.

Programa de lealtad

= © Lena el formulario
| BIKE COIN.
s @ Recibe confirmacién por correo y SMS
& Ingresa como cliente registrado
© compra y generca BIKE COIN.

) Paga tus compras con BIKE COIN.

iRegistrate gratis!

BIKE ECHM, i o adema de punios que s Benctio paes b " Aplica iestricoones
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