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EDITORIAL .

COMUNIDAD

iQueridos amantes del ciclismo!

Este nimero es muy especial para todos
nosotros, un hito que representa no solo dos
anos de dedicacion y pasion por el ciclismo,

sino también un compromiso continuo con Eduardo S. Garcia Bilbatua

nuestra comunidad ciclista.

Cuando comenzamos este viaje hace dos anos, teniamos un suefo en mente:
crear una plataforma que celebrara la emocién del ciclismo para todos.

A lo largo de estos dos anos, “Total Bike Magazine” ha crecido y
evolucionado y no es solo una revista, es una comunidad para todos
aquellos que encuentran alegria y libertad en cada pedalada. Hemos sido
testigos de como nuestros lectores se han unido, compartiendo sus propias
experiencias y creando vinculos significativos a través de su amor por el
ciclismo.

A medida que cerramos el afio 2023, queremos expresar nuestro mas sincero
agradecimiento a todos ustedes: nuestros lectores, nuestros colaboradores,
nuestros patrocinadores y, sobre todo, a la maravillosa comunidad ciclista que
ha hecho posible que “Total Bike Magazine” sea lo que es hoy.

Aqui estamos, dos afnos después, y estamos emocionados por todo lo que el
futuro nos depara. jRueda con nosotros y celebra la magia del ciclismo!

jA rodar!
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LA IMPORTANCIA DE LOS EVENTOS
CICLISTAS PARA LA INDUSTRIA NACIONAL

México ha experimentado un renacimiento en la cultura del ciclismo en los dltimos
ahos, y no es una coincidencia. Los paseos ciclistas, competencias, grandes
fondos y exposiciones de ciclismo no solo estan ganando popularidad entre los
entusiastas de las bicicletas, sino que también estan impulsando el crecimiento y
desarrollo de la industria nacional de las bicicletas de una manera sin precedentes.

Los paseos ciclistas masivos se han convertido en una tradicién en muchas ciudades
mexicanas. Estos eventos no solo fomentan un estilo de vida activo y saludable, sino
que también promueven la movilidad sostenible. Al cerrar temporalmente calles y
avenidas para los ciclistas, se destaca la importancia de la bicicleta como un medio de
transporte viable, reduciendo la congestion vehicular y mejorando la calidad del aire.

Ademés, México ha visto un aumento significativo en la popularidad de las
competencias de ciclismo, desde carreras de montafia hasta circuitos urbanos.
Esto ha impulsado el desarrollo de talento local y ha dado lugar a la formacién de
equipos de ciclismo de élite. Los logros de los ciclistas mexicanos en competencias
nacionales e internacionales como Isaac del Toro, ganador del “Tour de LAvenir
2023" que han inspirado a una nueva generacion de atletas y han contribuido
al crecimiento de la industria de fabricacién de bicicletas de alta calidad en el pais.

También las exposiciones de ciclismo son plataformas cruciales para la industria, donde
ademas de mostrar productos y tecnologia, logran conectarse con distribuidores y
clientes potenciales. Conferencias y talleres fomentan la innovacion y la educacién en la
industria, contribuyendo al desarrollo continuo de la tecnologia de bicicletas en México.

Los paseos ciclistas, competencias, grandes fondos y exposiciones de ciclismo
no solo estdn promoviendo un estilo de vida activo y saludable en México, sino
que también estan impulsando la industria de las bicicletas a nivel nacional.
A medida que més personas adoptan la bicicleta como una forma de vida,
la industria mexicana tiene un futuro brillante y emocionante por delante.

jAsi que saque su bicicleta, unase a la revolucion ciclista y explore México de una
manera completamente nueva!
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THULE EPOS:
NUESTRO PORTABICICLETAS
MAS INNOVADOR

El portabicicletas mas versatil de enganche disefiado
para transportar todo tipo de bicicletas. Su uso es
rapido, facil y comodo, los brazos para bicicletas te
Fermlten sujetarlas en cualguier punto del cuadro o de
rueda trasera. De esta manera, ofrece numerosas
opciones de fijacidén ya que admite todo tipo de
"l::uadrcs v geometrias, incluidas bicicletas electricas. S A
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SCOTT Sports México

Con mas de 60 afios experiencia en desarrollo de productos
y compromiso con el progreso en el deporte. SCOTT ha
evolucionado hasta convertirse en una referencia mundial en
ciclismo. Pero la vision sigue siendo la misma desde los humildes

comienzos: INNOVACION - TECNOLOGIA - DISENO.

Desde la temprana introduccién en 1986 de la primera
bicicleta de montafa de SCOTT, esta innovacidon marco
el inicio de lo que se convertiria en su producto estrella y
catapultaria a la marca hacia el reconocimiento global en la
categoria. Un datofascinante sobre los comienzos de la marca,
que no es ampliamente conocido, es que en 1970, SCOTT
incursiond en el mercado de gafas disenadas especificamente
para motocross. Mas adelante, ampli6 su oferta con una gama
de accesorios destinados al ciclismo.

Alo largo del tiempo, hemos sido testigos del asombroso viaje
de la marca, que se ha destacado como una verdadera pionera
en el desarrollo de productos por su enfoque constante en
superar todas las expectativas y en impulsar las tecnologias
mas alld de los limites previamente conocidos, en el 2011 el
nuevo modelo de la Scale marco la diferencia con un peso
inferior a 899 gramos, la Scale utilizb el cuadro de carbono
para MTB maés ligero jamas fabricado. El campedn del mundo
Nino Schurter gand la clasificacion general de la Copa del
Mundo de MTB con la nueva Scale 899.




En el 2012 SCOTT es la primera marca en lanzar una
linea de éxito con ruedas de 27,5” con los modelos Scale
700 y Genius 700. Mientras el campedén mundial Nino
Schurter dominé todos los circuitos de competicion a bordo
de su Scale 700 RC, un modelo que revolucioné el mundo del
ciclismo.

Nuestros productos han evolucionado con el tiempo,
brindando a los ciclistas las mejores prestaciones para que
puedan alcanzar su maximo potencial,un capitulo reciente en
nuestra historia que merece especial atencion, un capitulo
que ha dejado una huella imborrable en la comunidad ciclista.
El redisefio mas reciente de la Spark, con la incorporacion
de una suspension interna, no se trata simplemente de una
mejora; es una auténtica revolucion.

Nos gusta pensar que aquellos que usan nuestros productos
y nosotros somos muy parecidos. Tienen el mismo sentido de
modesta confianza, saben que la perfeccion es inalcanzable
pero tratar de alcanzarla es la mayor emocién que podemos
experimentar.

Creemos en la ambicién, en la pasién y en la dedicacion, tan
simple como hay quienes solo van en bicicleta, y quienes viven
la bicicleta, este es el espiritu que se refleja en los atletas y
a toda la comunidad que forman parte de la
historia de SCOTT a nivel mundial.

Desde hace mas de una década la marca tiene
presencia en el mercado Mexicano de la mano
de la comercializadora Elite Bike, logrando un sélido
posicionamiento y escribiendo una historia de éxito en la
comunidad ciclista, un momento emblematico que nos llena
de orgullo fue el triunfo de Gerardo Ulloa en el short track
durante la copa del mundo en nove mesto en 2020 marcando
un momento histérico para el ciclismo Mexicano en su Scott
Spark RC World Cup.

En la actualidad, SCOTT tiene presencia en mas de 27
estados a lo largo de la Repuablica Mexicana. Nuestro
catdlogo de productos estd disefado para satisfacer las
diversas necesidades que enfrenta el atleta moderno en su dia
a dia. Un catalogo muy amplio que ofrece opciones para cada
disciplina, estilo de ciclismo y nivel de experiencia del ciclista.

Desde las gamas de entrada al mundo del ciclismo hasta
nuestros modelos mas competitivos para Cross Country hay
una Scott especial para cada ciclista.

3 scottmx

scottsportsmexico
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GU ENERGY
GEL

Ideal para actividades que tengan una duracién
de hasta dos horas, toma 1 sobre 5 minutos
antes de iniciar y subsecuentemente 1 sobre
cada 45 minutos para reponer tus niveles de
carbohidratos.

ROCTANE
ENERGY GEL

Se destaca de GU original con mas cantidad
de sodio, un electrolito que ayuda a mantener
tu hidratacién y 3 veces més aminoécidos
de cadena ramificada que previenen el dafio
muscular, evitan las fatigas musculares te
mantienen enfocado entre otras cosas. Ideal para
actividades de mas de dos horas de duracién.
Toma un sobre 5 minutos antes de tu actividad
y subsecuentemente un sobre cada 45 minutos.

e

: HYDRATION
i DRINK TABS
1 o

Cada pastilla contiene solo 10 calorias, ademés
de 320 miligramos de sodio y 55 miligramos de
potasio para ayudar a mantener el equilibrio
de liquidos y retrasar la fatiga al reemplazar
los electrolitos perdidos durante el ejercicio.
Disuelve una tableta en 620 ml de agua y
consume una porcién cada hora de actividad.

ROCTANE
BCAA
CAPSULAS

Nuestras BCAA'S ayudan a mantener la claridad
mental, previenen el rompimiento de las fibras
musculares en actividades de larga duracién y
promueven el crecimiento muscular. Témalas
antes, durante y después de tu actividad. Te
ayudan a disminuir el dafio a los tejidos de los
musculos resultado de actividades extenuantes.
Toma dos capsulas antes de iniciar y
subsecuentemente dos capsulas cada dos horas
en actividades de larga duracién.

ENERGY
CHEWS

El GU que puedes masticar, disefiados para
suministrar energia y nutrientes clave como
electrolitos y aminoacidos. Fuente portatil
de carbohidratos facilmente digeribles para
satisfacer la demanda en actividades de hasta
dos horas de duracién. Toma 8 Chews 5 minutos
antes de iniciar tu actividad fisica y subsecuente
8 Chews cada 45 minutos.

LIQUID
ENERGY

presentacién liquida, facil de tomar, GU Liquid
Energy te provee la energia que necesitas
consumir para satisfacer las demandas en tus
entrenamientos con duracién de dos horas
maéximo. Toma uno 5 minutos antes de iniciar y
subsecuentemente uno cada 45 minutos.

HYDRATION
ELECTROLYTE
CAPSULAS

Las capsulas ofrecen una eficiente reposicién de
electrolitos para complementar tus necesidades
de hidratacion. Contienen (sodio, magnesio,
cloruro). En actividades de larga duracién y
actividades en condiciones extremas de calor
ayudan a mantener el equilibrio de liquidos.
Tomar 1-2 capsulas por hora de actividad.

ROCTANE
PROBIOTIC
CAPSULAS

Creadas para ayudar a los atletas a mantener
la salud digestiva y el sistema inmune,
estas capsulas, proporcionan 10 billones
de UFC (unidades formadoras de colonias)
de probidticos, acompafiados de jengibre
y extracto de raiz de regaliz que ayudan a
disminuir el estrés gastrointestinal.Toma 2
cépsulas diarias con el desayuno.

CICLISMO PARA T0DOS

ENERGY
STROOP
WAFEL

Creado para el uso diario, antes y durante tu
entretenimiento o competencia, te proporciona
los nutrientes necesarios para tu mejor
desempefio, carbohidratos de alta calidad,
aminoécidos esenciales que previenen la fatiga
mental y reparan el dafio muscular en actividades
de larga duracién.

ROCTANE
ENERGY
DRINK MIX

jLo mejor en hidratacién y energia! Es una
bebida que contiene carbohidratos para ayudar
a superar los limites durante entrenamientos
intensos y distancias largas. Su contenido de
1900 mg. De aminoéacidos lo distinguen de
todos los productos en el mercado ya que evita
el cansancio muscular ayuda a eliminar el acido
lactico y te mantiene enfocado entre otros
beneficios. Disuelve una porcién en 620 ml de
agua y consimela en hora y media méxima con
una medida igual de agua.

ROCTANE
PROTEIN
RECOVERY

Recupérate inteligentemente cada porcién
incluye carbohidratos y electrolitos para
restaurar los nutrientes perdidos durante el
ejercicio. Con 20 g de proteina que ayudan a
reponer las reservas de glucégeno muscular
y sodio. Consume dentro de los 30 minutos
posteriores al entrenamiento o carrera.

ROCTANE
MAGNESIUM
PLUS CAPSULAS

Proporcionan micronutrientes “clave” para la
longevidad atlética. La vitamina D y K trabajan
para promover la salud cardiovascular y de
los huesos, mientras que el zinc y el magnesio
mejoran el sistema inmunoldgico ayudando a
la recuperacién.Toma 2 capsulas al dia antes de
dormir durante los periodos de entrenamientos
constantes.
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CREANDO EXPERIENCIAS UNICAS
con Shimano CUES

Dedicados a desarrollar tecnologia para el ciclista, en Shimano siempre buscamos la innovacion constante para poder ofrecer productos
que realmente aporten valor a nuestros usuarios. Cambiando un poco nuestra metodologia de desarrollo de producto, donde la tecnologia
mas nueva se destina a los grupos “tope de gama” y las tecnologias anteriores se heredan a los grupos de gamas por debajo de estos,
nace un nuevo enfoque de disefio centrado en el usuario, donde, en el caso de CUES, se entrega una propuesta para ciclistas de montafia
y urbanos que practican el deporte de manera recreativa o usan la bicicleta como medio de transporte.

CUES es la nueva serie de grupos de 9, 10y 11 velocidades de Shimano que llega a sustituir a las gamas actuales de Altus, Acera, Alivio
e incluso Deore de 11V, para brindar una nueva experiencia de interaccion entre el usuario y la familia de productos de la marca. Tomado
la SIMPLICIDAD, la VERSATILIDAD y la DURABLIDAD como pilares principales en el desarrollo de estos componentes. Shimano CUES
es una familia de productos revolucionarios que busca hacer las cosas mas faciles y mantener al usuario en movimiento.

Por hacer las cosas mas faciles, nos referimos a hacer mas sencillo el
catalogo de productos y a ofrecer una alta compatibilidad ente los distin-
tos grupos. Gracias a que los componentes de 9, 10 y 11 velocidades
comparten piezas comunes entre si, se abre un sinfin de combinaciones
con menos componentes, los cuales se adaptan perfectamente a las nece-
sidades de cada ciclista. Al mismo tiempo CUES es un sistema robusto y
tres veces mas duradero que otros componentes gracias a la nueva tecno-
logia LINKGLIDE, la cual de igual manera da un cambio de marchas suave
y preciso.

CUES es un ecosistema de productos lleno de cualidades respaldadas por
las diferentes tecnologias de Shimano el cual llega al mercado para hacer
mas facil la vida del usuario. CUES y todo el desarrollo de tecnologia por
parte de la marca tiene como propésito permitir que el ciclista pueda
pasar mas tiempo arriba de su bicicleta disfrutando de ella.

SHIMANO

| ey &Y { —)f——

Keeps you moving
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ACHIEVE MORE, TUBELESS

MORE GRIP, MORE CONTROL, LESS FRICTION, LESS FLATS.
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iSOY CICLISTA,
SOY MUJER!

Mi pasion el ciclismo, no importa como lo practiques, si es

amateur o profesional, lo que importa es que lo hagas un
estilo de vida y con disciplina.

Mi nombre es Claudia Ramirez Arroyo, tengo 43 afios de
edad, orgullosamente guanajuatense, madre de 4 hijos,
dedicada al hogar, a la familia y al negocio familiar.

Practico el ciclismo desde hace 9 afios y es una de mis
pasiones, fomentando en mi familia el deporte ya que dos de
mis hijas son atletas de alto rendimiento, aunque no son en
mi disciplina, son nadadoras nacionales.

Y es asi como quiero invitar a las mujeres a no limitarse, que
aunque estemos llenas de ocupaciones siempre debemos
dejar espacio para realizar aquello que nos gusta y nos
apasiona, que nos hace olvidar problemas por un rato, ya que
el ciclismo puede llevarte a lugares, paisajes y momentos que
te sirven de terapia y ayudan a sacar el estrés y frustracion
del dia a dia.

Asi que si alguna vez montase una bicicleta o si estas
pensando hacerlo, te invito a que no dejes para mafana o
que lo retomes, disfruta de la libertad que nos da el ciclismo.




22

Total Bike

= =r=
THE ICON OF SPEED

www.sram.com/en/zipp

www.blackburndesign.com

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

contenido de este anunci

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

es responsabilidad uni

ontenido de este anuncio



CICLISMO PARA T0DOS

& |LEON VeI

S RUTA
O MExico

LEON, GT0

WWW.RUTAMEXICOFONDO.COM




FIN DE ANOgues

Amigos, amigas tenemos el placer de invitarlos a nuestra
rodada a las hermosas playas de Oaxaca del 26 de
diciembre al 3 de enero.

Disfrutaremos del Afio Nuevo escapando de la Ciudad
con nuestras bicicletas, visitando siete hermosas playas,
un pueblo cafetalero en la Sierra Sur y terminando con la
majestuosa Ciudad de Oaxaca.

Nos iremos en camioneta saliendo de la CDMX, llegaremos
a una comunidad costera donde nos hospedaremos
las siete noches en hermosas y confortables cabafas
(las cabafias son para dos, tres y cuatro personas).

Conoceremos las costumbres y el estilo de vida de la
comunidad. Y la dltima noche dormiremos en la ciudad
de Oaxaca. Algunas de las playas que visitaremos son:
Ventanilla, Mazunte, Zipolite y seis playas mas.

ijES NECESARIO APARTAR SU LUGAR LO ANTES
POSIBLE, PARA PODER RESERVAR CABANAS!!, ya que
es temporada alta.

EN PLAYAS OAXAHUENAS

Visitaremos y rodaremos cada dia una playa diferente;
también, estan incluidas dos actividades méas. Un recorrido
por manglares para visitar una UMA (Unidad de Manejo
y Aprovechamiento Sustentable de la Vida Silvestre) de
la comunidad, donde observaremos cocodrilos, iguanas,
aves, venados, flora, etc. Y otro recorrido en mar abierto
para observar tortugas, delfines, ballenas y lo que el mar
nos regale, visitar otras dos playas, esnorquelear y para
los més valientes, clavados de 4-5 metros.

También te llevaremos a rodar por la hermosa Sierra
Sur de Oaxaca para que conozcas el famoso pueblo de
Pluma Hidalgo donde podras degustar de su maravilloso
café que tiene Denominacién de origen y es uno de los
mejores del pais. Esta ruta es de mtb con puro descenso e
iremos a un ritmo de paseo por montafa.

Tendremos los dos Ultimos dias de regalo para estar en
la Ciudad de Oaxaca y quedarnos la ultima noche en el
centro de la Ciudad, donde podras disfrutar de una rica
y tranquila tarde-noche, caminar por sus calles y dejarte
envolver por la belleza de su arquitectura.




El viaje es apto para todo tipo de bicicletas (de preferencia
con cambios y de montafia). También es apto para todos
los niveles de ciclistas (con buena condicién fisica). Las
rodadas durante la semana son graduales y progresivas.

Contamos con el Registro Nacional de Turismo (RNT).
RNT: 32090140003

Recomendaciones: lentes, guantes, herramienta basica
para bici, dos cdmaras de refaccién de acuerdo a la

medida de llanta que uses...bici en buen estado por favor.
{{{ Casco obligatorio. }}}

Informes whatsapp: 5523203899, 5560359579.

RESERVA con el 30% para asegurar tu lugar y el total se
debe de liquidar dos semanas antes de la fecha del evento.

Incluye:

-—-Transporte (para ti y tu bici) CDMX - PLAYA - CDMX
----9 dias, 8 noches

-—--Hospedaje en cabanas en la playa

- Hospedaje en ciudad Oaxaca

----Zona de acampar

----Seguro contra accidentes en las actividades**
----Tour en manglar

-—-Tour en mar abierto y visita a playas

--- Ruta del café en MTB en la Sierra Sur
----Guias

----Rodadas

----Staff

----Propinas

**Sujeto a términos y condiciones de la pdliza.

'@ @chaa_mexico

ﬂ @chaamexico
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Adelante, hazlo. Elige asfalto, pistas de grava o senderos.
Con la Topstone Carbon nada estara fuera de tus limites,
disefiada para que salgas de tu zona de confort. Libérate de
los limites e inhibiciones, aléjate de los senderos y rutas de
siempre.

La Topstone Carbon, con su exclusiva suspension Kingpin, esta
dispuesta a todo: cargala para una aventura o sal a darlo todo y
siempre en compafiia de la mas alta tecnologia Lefty Oliver.

Donde quiera que vayas, no encontraras nada insuperable.
La mejor para quienes buscan superarse dia a dia.

gl BT
i

Pl il e o

Controla la traccion, traza las curvas con seguridad,
circula sin problemas con el agarre y la comodidad
inigualables del sistema Kingpin. La suspension perfecta
para cuando la necesitas, sin la complejidad de amorti-
guadores o pivotes adicionales. Con abundantes sopor-
tes para acoplar carga y claridad suficiente con sus
llantas anchas.

La Topstone Carbon estd siempre preparada para tu
siguiente reto.

Adquiere estos y otros modelos de Cannondale en:

f cannondaleMX | cannondalemexico | € www.cannondale.com.mx



Topstone Carbon

1RLE

Especificaciones

COLOR

. Black Pearl

CHASIS
Cuadro

Tijera

Direccion

Transmision

Frenos

RUEDAS

Rines

Llantas

COMPONENTES
Manubrio

Potencia

Poste
de asiento

Topstone Carbon, Kingpin suspension system,
SmartSense equipped, Proportional Response
construction, 12x142mm thru-axle, 27.2 dropper
post ready, BSA 68mm threaded BB, DirectLine
internal cable routing, removable fender bridge,
multiple gear/bottle mounts

Topstone Carbon, 1-%" to 1.5" steerer, 556mm
OutFront offset, flat mount disc, internal routing,
12x100 thru-axle, triple bottle/gear mounts, fender
mounts

Integrated, Carbon, 1-%" - 1-%2"
SRAM Force eTap AXS

SRAM Force eTap AXS hydraulic disc, 160/160mm
CenterLine centerlock rotors

HollowGram G-SL 27 Carbon, 700c,
27mm internal width, 21mm deep, 28h,
hookless, tubeless compatible

WTB Vulpine TCS Light, 700 x 40c,
tubeless ready (Europe/UK - Vittoria
Terreno Dry 700x38c ANT tubeless
compatible)

FSA K-Wing AGX Carbon

FSA SL-K Stem, Alloy, -6°

SAVE Carbon SmartSense, 27.2, 350mm
(XS-L), 400mm (XL)

CICLISMO PARA T0DOS

cannondale

Topstone Carbon
1 Lefty

Especificaciones

COLOR

@ -riyRed

CHASIS
Cuadro

Suspension

Direccion

Transmision

Frenos

RUEDAS

Rines

Llantas

COMPONENTES
Manubrio

Potencia

Poste
de asiento

Topstone Carbon, Kingpin suspension system,
SmartSense compatible, Proportional Response
construction, 12x142mm thru-axle, 27.2 dropper post
ready, BSA 68mm threaded BB, DirectLine internal
cable routing, removable fender bridge, multiple
gear/bottle mounts

Lefty Oliver Carbon, 30mm travel, lockout, Chamber
Damper w/ All-Over tune, ISO High-Ride air spring,
tapered steerer, 700c, 56mm offset

Integrated, Carbon, 1-%" - 1-%2"
SRAM Force eTap AXS XPLR

SRAM Force eTap AXS hydraulic disc, 160/160mm
CenterLine 6-bolt rotors

HollowGram G-S 27 Carbon, 700c,
27mm internal width, 21mm deep, 28h,
hookless, tubeless compatible

WTB Raddler TCS Light, 700x44c,
tubeless ready

Cannondale 2 ShortDrop, 7050 alloy,
12 deg flare drop

Cannondale 1, 7050 Alloy, -7°

SAVE Carbon, 27.2, 350mm (XS-L),
400mm (XL)

totalbikemagazine.com
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Orgullo Mexicano, triunfo
en el Tour de France sub 23

Estamos muy emocionados del gran triunfo de Isaac del Toro que pone
nuevamente el nombre de México en la cumbre del ciclismeo internacional.

Muchas felicidades a Isaac y a todo el equipo AR Monex Pro Cycling Team
por su tenacidad. constancia, discipling y competitividad,
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*Todas las fotografias son para fines ilustrativos y han sido tomadas de las redes sociales Isaac del Toro

El mundo del ciclismo siempre estd en busca de nuevas El Impacto de su Triunfo

estrellas que brillen en la escena internacional, y en 2023, un
nombre ha capturado la atencién de todos: Isaac del Toro.
Este joven ciclista mexicano ha demostrado su talento y
determinacién al ganar el prestigioso Tour de I'Avenir, una
competencia que sirve como trampolin para las futuras
estrellas del ciclismo mundial.

Un Comienzo Prometedor

Isaac del Toro nacié en un pequeio pueblo de México y
desde temprana edad, mostré un amor apasionado por las
bicicletas. Su historia es un testimonio de cémo la pasién y
el trabajo duro pueden llevar a alguien a alcanzar sus suefios.
Comenzé compitiendo en carreras locales y, a medida que sus
habilidades mejoraban, se dio cuenta de que tenia el potencial
para llegar lejos en el mundo del ciclismo.

El Triunfo en el Tour de I'Avenir 2023

El Tour de I'Avenir es una competicién de ciclismo sub-23
que ha visto a muchos ciclistas destacados pasar por sus
filas antes de ascender al escenario mundial. En 2023, Isaac
del Toro se convirtié en el centro de atencion al ganar esta
prestigiosa carrera. Sus habilidades en montana, su resistencia
y su espiritu competitivo lo llevaron a superar a sus rivales y
llevarse la victoria.El Tour de I'’Avenir no solo es una prueba
de habilidad en la bicicleta, sino también una oportunidad
para los jévenes ciclistas para mostrar su potencial y captar
la atencién de equipos profesionales. Isaac del Toro no solo
gané la carrera, sino que también impresioné a los expertos
con su determinacién y enfoque.

El triunfo de Isaac del Toro en el Tour de I'’Avenir tiene un
significado profundo en el ciclismo mexicano y en el deporte
en general. Es un recordatorio de que el talento y el esfuerzo

H‘J 5

pueden romper barreras y abrir puertas a niveles previamente
inalcanzables. Su victoria inspira a otros jovenes ciclistas en
México y en todo el mundo a perseguir sus suefios con pasion
y dedicacién. Ademas, su triunfo puede abrir oportunidades
para el ciclismo mexicano a nivel internacional. Puede atraer
la atencién de equipos profesionales y patrocinadores, lo que
le permitird competir en las mejores carreras del mundo y
representar a México en el escenario global.

El Futuro Brillante de Isaac del Toro

Isaac del Toro ha demostrado que tiene un futuro brillante
en el ciclismo. Su victoria en el Tour de I'Avenir es solo el
comienzo de lo que promete ser una emocionante carrera.
A medida que continta su desarrollo como ciclista, sera
interesante seguir su progreso y ver cémo sigue dejando su
huella en el mundo del ciclismo.

En resumen, Isaac del Toro es un nombre que debemos
recordar en el mundo del ciclismo. Su triunfo en el Tour de
I'’Avenir en 2023 es un hito en su carrera y una fuente de
inspiracion para todos los que suefian con alcanzar grandes
logros en el mundo del deporte. Mantengamos un ojo en
este talentoso ciclista mexicano mientras sigue pedaleando
hacia un futuro prometedor.
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Un ave evoca una sensacion de ligereza, imaginarla planeando
sin esfuerzo, alas al viento junto a la parvada... y esto dista,
infinitamente, de lo que pasa en una rodada cualquiera cuando
simplemente “te da”. Viernes en la tarde. Recojo mi bicicleta del
servicio. Compro unos geles, y unas gomitas. Seria una rodada
“épica”: 190 km, con varios puertos de montafa, para nosotros
los mortales, muy significativos. Una carretera que bien pudiera
ser digna de una Paris-Robaix, no porque esté adoquinada, sino
porque esta tan llena de baches que portaria digno el nombre.
Un equipo tan competitivo que aun en entrenamientos se
contiende para llegar primero.

Si, definitivamente, olia a epicidad. Todo listo para mafana. Es
tanta la emocién (o nervio, pues parece nunca ser suficiente el
entreno) que se me dificulta dormir. Me despierto dos veces al
bafio, la Ultima a las 4:30 a.m. La peor hora. Ni tan temprano para
volver a dormir profundo, ni tan tarde para despertarme...

—iOh por Dios 5:30! No soné el despertador... jNo voy a llegarl...
Me visto sin tiempo para el ritual; ni qué decir del café, la avena
con fruta o el licuado de proteina. Tomo solamente un platano y
salgo apresurada, poniéndome casco y guantes en los altos del
seméforo. Llego justo a la hora del arranque. jFiul —Pensé— en
cuanto a penas.

Entre charlas, risas, anécdotas y muchos “no traigo nada” van
pasando los repechos y alguno que otro puerto de montana. Los
kilbmetros comienzan a sentirse. Llegamos al inicio del puerto
de montaiia principal. Paramos. Pipi. Agua y abasto...
—iiiNooo, mi abasto!!l— Una dosis de coraje y dos de miedo me
recuerdan todo lo que preparé una noche antes: geles, datiles,
barras, gomitas, etc. Ni hablar. Me comparten de una barra y
unas nueces. Y a darle...

El silencio reina. La distancia piedrita a piedrita me golpea.
148 km. La subida se inclina. Me parece mas inclinada de lo
normal. Debi entrenar mas. Pasan dos compariieros con quien
normalmente subo. —Pégate, pégate— Los sigo. Mis piernas me
gritan: jVan muy rapido! Pero ellos son mi paso... sigo un poco
mas y me boto. —Maldita sea— ellos eran mi paso. —jVamos,
vamos! — Me boto otra vez. El lactato toca a la puerta. Otro
grupo y lo mismo. Apostaria que escuchan mis palpitaciones.
Si mi Garmin tuviera una calavera que prendiera anunciando la
muerte, estarfa brillando intermitente. Todos me pasan y mis

RUTA

intentos de pegarme son en‘vano... |

Me siento débil, sin fuerza, con las piernas de concreto. El ego
por los suelos se burla de mi destreza escaladora. Los vellos
se erizan. La piel de gallina me hace recordar los datiles riendo
sobre la barra del comedor. 174 km. Ya no es tanto— me animo
yo sola con un fuerte dolor de cabeza por compafia— si puedo
terminar. El mareo me dice lo contrario. Pasa la camioneta de
resguardo. El orgullo, aun asi, importa.

Ni me subo, ni me agarro. Le digo que se vaya. Tarde o temprano
tengo que llegar. Ya en este punto y con un calambre en la
pantorrilla izquierda, poco importa el tiempo. Desde hace varias
horas no traigo mas pasos para bajar, el payasito se siente como
un 53 o un pifién de 25... jjiEs la pajaral!l! Un argot ciclista para
denominar la hipoglucemia. “Hitting the Wall” en argot ciclista
anglosajon que describe, tal cual, la impotencia de perder la
respuesta de tus misculos ante tus érdenes. Y lo que en realidad
estd sucediendo es que se agotaron tus reservas de glucégeno,
en un esfuerzo fisico extremo, tanto por falta de hidratacién,
como por falta de hidratos de carbono, en consecuencia de
una alimentaciéon pobre o en mi caso practicamente nula. Se
pierde, entonces, la conexién entre tu mente, deseando seguir,
y tu cuerpo que simplemente no puede. Y experimentando, a
su vez, la falta de glucosa también a nivel cerebral (que es el
érgano que més glucosa requiere) dando por resultado: cambios
emocionales, irritabilidad, debilidad, fatiga, dolores de cabeza,
mareos, escalofrios, etc.

En cualquier caso, una tortura. Creo que ninguno de nosotros sabe
de dénde ni por qué salié este término ciclista, lo que si estoy
segura es que, sino todos, la mayoria, la hemos experimentado
y sabemos que no podria estar mas equivocado el término, pues
etimolégicamente, no tiene nada que ver con la sensacién de
volar, ni sentirse ligeros... a menos que sea una péjara del estilo de
avestruz prehistdrica, pesada que no puede volar e intentar hacerlo
se vuelva una verdadera odisea: una tortura realmente épica.

@akt_by_defiantsports

@defiant_sportwear
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3338098621



HIDRATACION PROFESIONAL
Artica pro 500 ML
= __4




If rrffjf Ltu WJJ”' ffu f_'f

lﬁ'JJEFI HBHTEHD LARA HAHuH_
EX CICLISTA FH_I]E_E_.: BNAL

- i
"SIEMPRE PARECE mmfmmsm:tm HAGE”

-

-

Se acerca la temporada de bajas temperaturas y con ella
los pretextos para evitar salir a rodar. Sin embargo, el
invierno es la época ideal para crear la base fisica y mental
para la siguiente temporada. A continuacién te compartiré
algunas opciones que tenemos para incrementar nuestro
rendimiento durante el periodo “OFF-SEASON”, de este
modo evitaras lesiones, mejoraras tu técnica e incrementar
tus watts.

Cuando baja la temperatura, el cuerpo requiere mas
energia para realizar cualquier tipo de actividad, esto
se debe a que el cerebro envia una senal al cuerpo para
mantener la temperatura interna y asi poder operar con
normalidad. Este es uno de los motivos por los cuales
muchos seres vivos incrementan la ingesta de ciertos
alimentos, en el caso del ser humano estos alimentos
suelen ser altamente caléricos y poco saludables; aunado
a esto tenemos el factor hidratacién baja o nula, debido a
que no sudamos tanto en nuestras actividades esenciales
como en otras estaciones. Eso no quiere decir que no
exista la pérdida de liquidos.

PE3&E Durante el invierno algunas personas suelen bajar el

consumo de liquidos debido a la temperatura y esto trae
como consecuencia una sensacién de fatiga constante.*

INEVSImipIRYErRaE Toma agua cuando no tengas sed (si te

cuesta trabajo recordarlo pon un timer cada 40 minutos
para no olvidarlo), procura incrementar el consumo de

NELSON MANDELA

fibra, frutas y/o verduras, de este modo tendras una
sensacion de saciedad y mantendras tus micronutrientes
arriba (vitaminas y minerales).*

Ok, ahora que tenemos un poco de informacién sobre
lo que ocurre con nuestro cuerpo durante el invierno,
veamos las opciones de entrenamiento en interior.

La primera y para muchos ciclistas la mas tediosa:

La creencia de que el entrenamiento en interiores no es
equiparable al entrenamiento en carretera o en montafa
(segun la especialidad) es muy frecuente.

Sin embargo, los beneficios son los siguientes:
-Aprovecharas de manera eficiente tu tiempo.
-Alcanzaras umbrales altos de manera segura.

-Mejora en tu técnica de pedaleo.

-Mayor precisién en la programacién de tu entrenamiento.
-Escuchar mdusica o algin audio libro de forma segura.
-Despejar la mente después de tantas horas de carretera
o montafia en el afo.

-Volveras con mas ganas a tus entrenamientos en exterior.
Puntos a tener en cuenta cuando rodemos en rodillos o
Smart Trainer:

-Siempre tener muy bien ventilada la habitacién y poner
un ventilador durante la sesion.

-Incrementar el consumo de liquidos debido a que
tendremos mayor deshidratacion.

-Se perderéd un poco el “Feeling” del manejo.



Javo Tip: Programar sesiones en rodillo libre para
mantener algunos gestos técnicos y propioceptivos que
se omiten cuando tenemos la bicicleta fija.*

“El entrenamiento de fuerza”

En la actualidad el deporte requiere si o si de un programa
de “Fuerza y Propiocepcion” para mejorar en cualquier
disciplina. Algunos de los puntos a favor de estos
entrenamientos son:

-Disminuir el riesgo de lesiones

-Incremento de la fuerza.

-Incremento de la masa muscular y mayor activacién de
fibras musculares.

-Incremento de la tolerancia a estimulos de corta duracién.
-Incremento en la tolerancia a las cargas futuras.

-Mejorar el soporte a nivel estructural del cuerpo.

Puntos importantes para tu seguridad:

A '.LI'_ :-. '.-1,H'_ '. e ¢

-Poner atencién a la técnica y ejecucién de ejercicios.
-Evitar levantar peso por ego (Ego Lifting).

-Establecer periodos de descarga y recuperacién
adecuados.

*RECUERDA SIEMPRE acercarte a un profesional para un
manejo adecuado de las cargas.*
No temas si durante este periodo subes un poco de peso,
créeme que tendrés muchos meses y muchos kilémetros
por delante para bajar esos kilos.

Si implementas estas alternativas a tu entrenamiento
invernal, estoy seguro de que obtendras més y mejores
nimeros en tus rodadas de primavera y verano.

Finalmente, recuerda que cada cuerpo es diferente y
reaccionan de manera distinta.

Si tienes dudas o preguntas puedes contactarme en mis
redes sociales, estoy seguro de que juntos alcanzaremos
tu mejor version.

iNos vemos en ruta!

[G)@Javolara
www.javolara.com
hola@javolara.com (G

Fotografias: Ismael Porras ~ @_callmeisma_
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For Adrian Duran

Del Pacifice al Atldntico, Acopulco o Veracruz 684 km

El pasado 30 de abril dimos inicio a una nueva aventura,
el 10° récord, para mi todo un reto, que consistié en salir
pedaleando de la costa de Acapulco, Guerrero hasta la
costa de Tuxpan, Veracruz, cabe mencionar que ya antes se
habia hecho algo parecido, solo que para hacerlo un poco
mas interesante, pensé en cruzar por la CDMXy que fuera la
primera vez que se hacia.

Los datos técnicos o nimeros son muchos y bastante
interesantes, pero les contaré la parte humana, en esta
locura me acompaiiaron 5 personas, igual de locas que yo
sin duda. Erika Silva, mi novia, gracias de corazén por haber
compartido esta locura a mi lado, sin duda serd un gran
recuerdo para ambos; Daniel Mena, Amigo ni como pagarte
todo ese esfuerzo, gracias de verdad, José Held, mi médico de
cabecera, infinitas gracias por todo amigo, Javier Rodriguez,
la tercera vez que me acompafia rodando, sin duda el tnico
amigo que en la bici me ha podido seguir el paso; Raquel
Rodriguez, novia de Javier, muchisimas gracias por todo.

Debo decir que este récord para mi implicaba un esfuerzo
diferente, yo soy una persona de 80 kg de peso y eso de
las montafas o grandes subidas no se me da mucho y con
base en eso fue que decidi hacerlo, nos tomé 27 horas en la
bicicleta el llegar a Tuxpan Veracruz.

RUTA

Comenzamos poco después de las 6 am del dia 30 de
abril, salimos de Acapulco camino a CDMX, la ruta era toda
la autopista del sol, siendo las 10 am aproximadamente
estabamos llegando a Chilpancingo, Guerrero, Lugar donde
nos esperaba una gran sorpresa, 500 nifios en sus bicicletas
Benotto, me estaban esperando para cruzar juntos la
ciudad de Chilpancingo, debo decir que fue una inyeccién
de energia supergrande. Siempre he pensado que si puedo
tocar o impactar la vida de al menos una persona que me
conozca, ya habré ganado y estoy seguro de que alguno de
esos nifios se quedd con una impresién muy buena, Al salir
de Chilpancingo me llamo la atencién que el termémetro
marcaba ya 42° C, al llegar a Paso Moleros la temperatura en
la carretera era de 53° C, aproximadamente a las 4: 20 PM,
me dio un golpe de calor, nunca antes me habia pasado algo
parecido, vomitas, te dan escalofrios y te quedas sin fuerza,
en ese momento, al ver a todo el equipo mirdndome, entendi
que dieron por terminado el recorrido, me reviso el médico
y me dijo, si sabes que de esto puedes morir, le dije si, dame
hasta las 6, si a las 6:00 PM no logro levantarme, sin importar
que, tomen mi bici y suban la y nos vamos al hospital.




Me senté en la camioneta y empecé a hacer trabajos de
respiracién y control mental, después de un rato escucho la
voz de mi novia, que me dice, amor son las 6:00 PM, hay quien
se crece ante la adversidad y fui uno de ellos, recuerdo que
tome mi casco mi gorra y mi bici y sin decir nada comencé
a pedalear de nuevo, ayudo mucho que la temperatura
descendia a unos 38° C, el recorrido hacia Cuernavaca
fue sin contra tiempos, conforme la temperatura bajaba,
porque se hacia de noche, me fui reponiendo cada vez mas,
comenzamos el ascenso a tres marias ya para llegar a CDMX
el punto maés frio fue en Tres Marias, 3° C, la temperatura ya
habia variado 50° es algo de no creer, el frio es mi medio, con
maés frio me sentia mejor.

Llegamos a la Ciudad de México, nos esperaba personal de
la “Sub Direccién de Transito”, nos acompanarian por todo el
cruce de CDMX, la ruta fue la avenida Insurgentes de principio
a fin, no paramos en ningln seméforo y en 40 minutos ya
estdbamos rumbo a Tulancingo, antes de llegar a Tulancingo
ya habia amanecido, tuve la compaiiia de muchos amigos,
que me esperaban en el camino, cada que veia a uno de ellos
era un impulso de energia, de Tulancingo seguia la pista que
nos llevaria hasta Tuxpan Veracruz, el camino fue también bajo
calor y mucho tréfico pesado, en el recorrido acumulamos un
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total de 8,887 m de desnivel positivo, casi todo el camino
tuvo algo de subida.Quise terminar en Veracruz porque es mi
tierra, la verdad es que el recibimiento en Veracruz fue Unico,
me hicieron sentir como en casa, gracias a todos los amigos
que me acompanaron en la llegada, gracias al presidente
municipal de Tuxpan Veracruz, Jose Manuel Lépez Castro,
por todo y sobre todo por apoyar esta causa.

Hice esto pensando en nuestro planetay con dedicatoriaa una
persona muy especial, si la gente sabe qué hay quien puede
cruzar el pais de Costa a Costa en bicicleta sin descansar,
quizé se animen a dejar un poco el auto y decidan ir a su
trabajo en bicicleta, o usarla como su medio de transporte,
eso ayudaria un montén a nuestro planeta.

No sé si este es el tltimo de mis récords, pero si sé que fue
distinto en todo sentido, quiza sea el adids,

hay momentos en la vida en donde parese que todo se acabd,
incluso quien esté a tu lado puede pensar en que no puedes
mas, pero entre la nada escuchas una pequefa voz que te
dice, ti puedes, y si, si se puede, solo por favor, siempre cree
enti...

Quiero dar las gracias a Benotto por siempre creer en mi,
Gracias a todas y cada una de las personas que hicieron
posible esta aventura, Solo el tiempo dira si hay otra...
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Nos vemos en el

Radl Alcala, el ciclista mexicane de renombre internacional, es
un ejemple de come la discipling, la perseverancia y la pasion
pueden llevar a una persona a alcanzar el éxilo en un depaorte
tan desafiante como el ciclismo. Su legado enriguece la hisloria
del ciclismo mexicano y continua inspirando a ciclistas de todo
el mundo a seguir sus suefos y superar obsticulos. Radl Alcald

Radl Alcala Challenge .. ..: teyends en el munds del ciclisme v su influsncia

2024
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El contenido de este anuncio es responsabilidad tnica y exclusiva del que lo hace y no del comité editor de la revista.

CLUG PRO

SECURED BY FIDLCCK

ELCLUG PRO integra el sistema mecanico
magnético de FIDLOCK para convertir el
momento de fijar la bicicleta en algo

extraordinariamente satisfactorio.
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A prueba de pinchazos para un almacenamiento seguro a largo plazo
Increiblemente fuerte - capaz de sostener hasta 30 kg

5 tamafios que se adaptan a neumaticos de 23-81 mm (1"-3,2")

hotlines-uk.com

El corddn de 30 cm se puede adaptar a cualquier tamano de llanta
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Por: Mario de Agiiero

ESLOVENIA:

Pedaleando entre bosques, rios y castillos

e v .

Las gotas de rocio estaban impregnadas en la superficie
de las tiendas de campafa, se lograba escuchar el
apaciguar fluir del agua del pequefio rio Krka. El sol ya
habia iluminado todo el alrededor, pero se sentia bastante
frio. Todavia no estaba listo para salir de mi reconfortante
sleeping bag pero las bicis nos esperaban para partir.
Desayunamos y guardamos el campamento. Ya con las
bicis completamente cargadas, arrancamos y dejamos
atras al pequeno y lindo pueblo de Krka.

Similar a cuando estuvimos en ltalia en donde el rio Po nos
sirvié de referencia para guiarnos, en Eslovenia el rio Krka
fue nuestro guia. Dichosos y siguiendo al rio, pedaleamos
con hermosas vistas de pequefios campos verdes y densos
bosques. No mucho tiempo después llegamos al castillo de
Zuzemberk, ubicado en un pueblo con el mismo nombre.
El castillo yacia sobre una pequefia loma frente al rio. No
era muy grande, pero con sus siete torres defensivas y sus
muros altos se imponia sobre el pueblo. Se estima que el
castillo fue construido en el afio 1,000 y durante sus mil
afos de existencia fue testigo de incontables batallas.
Incluso, durante la segunda guerra mundial la Guardia
Nacional Eslovena la utilizé de fortaleza razén por la que fue
bombardeado por las fuerzas aliadas ya que esta guardia
nacional fue una organizacién ultraderechista, catdlica y
anticomunista que apoyaba los regimenes de Mussolini y
Hitler. Con estragos, el castillo sobrevivié a estos ataques y
pudo ser reconstruido después de la guerra.

Lo mas curioso de todo fue que mientras visitdbamos
su interior, conocimos a una pareja que también venia
vigjando en bici. Eran un colombiano y una hingara
que no recuerdo por que azares del destino se habian
encontrado y enamorado. El tema es que ellos también

URBANO

habian decidido hacer un viaje en bici. Venian en sentido
opuesto al nuestro; a diferencia de nosotros que veniamos
desde Francia, ellos habian empezado a pedalear
desde Hungria. Estuvimos un buen rato compartiendo
experiencias de viaje, nos presumimos nuestras bicis y
su equipamiento. Habia buena quimica entre nosotros.
iDurante la charla nos contaron que también tenian unas
cuantas semanas de haber empezado su viaje pero que su
objetivo era rodar durante un afo para llegar hasta China!
Nosotros solo teniamos como objetivo llegar hasta Praga.
Ellos traian una botella de palinka de durazno, un tipo
de destilado tradicional de Hungria que habia preparado
el papa de la hingara. Nosotros traiamos una botella
de mezcal. Compartimos tragos, reimos un rato,
intercambiamos nuestros datos en redes sociales y cada
grupo retomé su camino. Nunca supe si lograron llegar a
China pero espero que lo hayan conseguido.

Dejamos a esa agradable pareja y después de recorrer una
treintena de kilémetros, estdbamos hambrientos y algo
cansados. Queriamos parar a comer algo y descansar un
poco. Descubrimos una vereda que se introducia entre los
arboles de un bosque. Decidimos seguir el estrecho camino
que nos llevé hasta un claro frente al rio; ideal para descansar.
Armamos un pic-nic y nos dimos el lujo de comer



hasta estar mas que satisfechos para luego proceder
a recostarnos y dormitar un poco. Aprovechando que
estdbamos al borde del rio, Kei sacé una caia de pescar
que habia estado cargando desde ltalia. Un amigo se la
obsequié antes de partir en este viaje en bici. Lanzé el
anzuelo lo mas lejos que pudo y espero. Siguié esperando,
pero no parecia suceder nada. Giro la manivela hasta
recuperar el anzuelo y lo volvié a lanzar. Pero no pasé gran
cosa. Afortunadamente, nuestra cena no dependeria de
la pesca del dia porque desgraciadamente y a pesar de
que José Luis y yo también intentamos, no logramos que
un pez picara el anzuelo. Los peces fueron mas listos que
nosotros o nosotros mas tontos que ellos pero ahora me
alegro que no hayamos tenido que molestarlos sacandolos
de su elemento.

Asi que aceptamos nuestra derrota y retomamos el
pedaleo. El recorrido de ese dia habia sido bastante
reconfortante, bastante plano y con extraordinarios
paisajes. Bajo una luz crepuscular llegamos al pueblo de
Kostanjevica na Krki. Gran parte del pueblo se encontraba
asentado en una isla bordeada por el rio Krka. Antes de
encontrar un lugar para instalar nuestro campamento
pasamos a un restaurante para calmar la voraz hambre
que teniamos. No recuerdo que comimos, pero recuerdo
que cenamos como muertos de hambre y luego, ya de
noche, encontramos un pequefo parque frente al rio en
donde armamos las tiendas de campana.

Al dia siguiente nos dirigimos hacia el pueblo de Brezice ya
que no muy lejos de ahi se encontraba el paso fronterizo
con Croacia. Pedaleamos hasta la caseta transfronteriza.
En esa época Croacia tenia solo unos cuantos meses
de haberse integrado a la Unién Europea por lo que los
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cruces fronterizos todavia no estaban totalmente abiertos.
Intentamos cruzar por la caseta con nuestras bicicletas
pero a Kei y a mi nos denegaron la entrada por no ser
ciudadanos de la Unién Europea. José Luis tenia pasaporte
espanol y lo dejaron entrar. El cruzé y quedamos de vernos
més tarde en Zagreb, la capital de Croacia.

La Unica manera en que Keiy yo podiamos entrar a Croacia
en relativamente poco tiempo y con nuestras bicis, era
por tren; no me pregunten por qué, la burocracia siempre
actia de manera misteriosa. Asi que fuimos a la estacién
de tren més cercana que se encontraba en el pueblo de
Dobova. El tren mas préximo a partir a Zagreb saldria
como dentro de 4 horas. Teniamos tiempo de sobra
pero no habia mucho que hacer en la zona. En el pueblo
habiamos notado que habia letreros que decian “Terme
Catez”. A nosotros nos sond como a “termales”, nos
imaginamos que probablemente habria aguas termales.
Dado que teniamos tiempo fuimos a descubrir estas
aguas termales.

No tuvimos mucho problema en seguir los letreros hasta
un punto en donde llegamos a la orilla de un rio; no era
muy ancho, probablemente unos 6 metros en su amplitud,
pero tenia algo de corriente y no sabiamos que tan
profundo podria estar. Afortunadamente habia un sefior
con una embarcacién pequefia similar a una trajinera,
que nos ayudd a cruzar al otro lado del rio. Seguimos el
Unico camino que habia bajo un sol intenso hasta llegar
al anunciado lugar. Habia un portén gigante y una reja
metélica que bordeada el lugar. No eran aguas termales
era mas bien una versién eslovena de Tepetongo. A lo lejos
se podian ver albercas, fuentes y toboganes. El problema
es que no teniamos traje de bafio y no queriamos pagar
la entrada para solo estar un par de horas. Decidimos
regresar al rio, descalzarnos, y chapotear un rato en
la orilla. Ya mas cerca de la hora de partida del tren,
regresamos a la estacion.

Mario de Agiiero Villacorta
| mario_dav@hotmail.com
Instagram: @banjone; @banjupulo

Parti6 el tren con nosotros y nuestras bicis y en no méas de
40 minutos llegamos a la capital croata. Fue una lastima que
a Kei'y a mi no nos dejaran pasar en bici pero atn asi sentia
una gran satisfaccién de haber cruzado toda Eslovenia en
bici desde su frontera con [talia hasta con la de Croacia.
Tres dias y aproximadamente 250 km fue lo que nos tomé
recorrer ese hermoso pais. Una experiencia inolvidable.
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Aqui entramos en una lucha de prioridades, tanto los
ciclistas tienen derecho a circular de forma segura por las
calles y carreteras, pero también tienen la responsabilidad
de respetar las normas de transito y las indicaciones de los
agentes de policia. Por su parte, los automovilistas deben
tener en cuenta que los ciclistas son usuarios vulnerables
de la via y deben respetar su espacio.

Es simplemente una cuestion que se resumen en una
palabra: RESPETO pero siempre y cuando sea mutuo,
donde haya conciencia de ambas partes para lograr el
bien comun de la sociedad en términos de movilidad.
Para mejorar la convivencia entre ciclistas y automovilistas,
es importante tomar medidas en diferentes ambitos:

Educacién vial

Esimportante que los ciclistas y los automovilistas conozcan
las normas de transito y las responsabilidades de cada uno.
La educacién vial es esencial para fomentar una cultura de
respeto y convivencia entre los usuarios de la via.

Infraestructura ciclista

Se necesita mas infraestructura ciclista segura en las grandes
ciudades. Esto incluye carriles bici segregados, ciclovias y
puentes peatonales. La infraestructura ciclista segura permite
a los ciclistas circular de forma mas segura y cémoda.

Concienciacién social

Es importante que la sociedad sea consciente de
la importancia de la convivencia entre ciclistas y
automovilistas. Los automovilistas deben respetar a los
ciclistas en la carretera y los ciclistas deben conducir de
forma segura.

POR: JOSE RAMON ZAVALA |

Amigos lectores, es innegable que las grandes ciudades
son cada vez mas pobladas y concurridas, lo que dificulta
la convivencia entre los diferentes modos de transporte,
entre ellos, los ciclistas y los automovilistas.

L

2CICLISTAS

A continuacién, se presentan algunos consejos para
mejorar la convivencia entre ciclistas y automovilistas:

Los ciclistas:

oUsa casco siempre. El casco puede salvarte la vida en
caso de accidente.

oUsa luces delanteras y traseras para ser visible en la
oscuridad.

oRespeta las sefiales de transito.

o No uses el teléfono mévil mientras conduces.

o Mantén una distancia segura de los automéviles.

o Ajusta tu bicicleta a tu tamafio y peso.

o Mantén tu bicicleta en buen estado de mantenimiento.

Los automovilistas:

o Respeta el espacio de los ciclistas.

o No te acerques demasiado a los ciclistas cuando los
adelantas.

o Dales prioridad a los ciclistas en los cruces.

o No abres las puertas de tu coche sin mirar.

o Ten en cuenta que los ciclistas son usuarios vulnerables
de la via.

Siguiendo estos consejos, los ciclistas y los automovilistas
pueden mejorar la convivencia en las grandes ciudades y
reducir el riesgo de accidentes.

Escuchanos: Sabado 10:00 a.m. 102.5 FM

/mvs

Radio

[E) autosymas [[J autosymasradio

[) soycocheramon
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DE LA BICICLETA [

“Por cada carretera y camino que hagamos
en zonas urbanas también vamos a construir
ciclovias...” Ha instruido la Gobernadora
Constitucional del Estado Evelin Salgado.

AT
iy clbo
El pasado 30 de abril en el marco de los festejos por el dia de la nifiez

a gobernadora del estado de Guerrero realizd una serie de actividades
para dar inicio con el programa estatal “Guerrero en Bici”.

Através del Instituto del Deporte de Guerrero bajo la direccién de Alma
Rocio Lépez Bello, que en un breve tiempo organizo la entrega de 500
bicicletas de reconocida marca nacional a nifios en un rango de edad de
los 8 a los 14 afios. Los nifios para lograr obtener una de estas preciadas
bicicletas debian cumplir con ciertos requisitos como estar actualmente
inscritos en la primaria o secundaria, entregar a cambio bicicletas usadas
para ser reparadas y realizar otra entrega a otros nifios en zonas rurales,
algunos contribuyeron llevando arbolitos para reforestacion.

Requisito obligatorio para todos los nifios fue asistir el sabado 29 de
abril junto con alguno de sus padres al primer Curso de Cultura Vial y
Seguridad en la Bicicleta, impartido por la ciclista urbana Aura Lowy,
instructora certificada de Bicycle Mechanic Institute, asistieron al curso,
nifios, nifias y padres de familia el objetivo de este curso es fomentar
la educacién vial sensibilizando y concientizando a nifios y padres
de familia sobre la importancia de respetar y compartir el espacio
plblico de forma responsable y segura. Asi como garantizar una
cultura de respeto al ciclista desde el hogar. Estos mismos cursos estan
disponibles en linea en la pagina del programa www.guerreroenbici.
com Encontraran alli temas sobre el correcto uso del casco, uso de
luces y reflejantes, reglas de circulacién urbana y movimientos de
sefalizacion. Asi como mecénica basica para ciclistas, el uso del kit de
herramientas, reparaciones de emergencia, presion de neuméticos,
revisién general de la bicicleta para que los nifios ciclistas aprendan a
circular en las calles de forma segura. En esta convivencia deportiva,
la mandataria estatal destac6 que Guerrero es aliado del ciclismo,
por lo que sefalé que ha firmado un convenio para qué las obras

S

carreteras y caminos que se construyan en el estado en las dreas urbanas
se contemple la construccién de ciclopistas para seguir impulsando el
deporte y la movilidad.

La cara de felicidad de los infantes ha sido total, hay nifios de escasos
recursos que ocuparan esa bicicleta para asistir a su escuela, esta
comprobado que trasladarse a la escuela en bici, disminuye la desercién
escolar y los nifios ahorran més de una hora, al no tener que caminar
varios kilémetros.

Por su parte, la titular del Instituto del Deporte de Guerrero, Aima Rocio
Lépez Bello, sefialé que a través de “Guerrero en Bici” La gobernadora
Evelyn Salgado entregé 500 bicicletas y equipo de seguridad a nifios
de Chilpancingo, los cuales, cada uno de ellos aporté un arbol para
reforestar escuelas y campos, asi como sus bicicletas usadas y despensas
que seran llevadas y entregadas en zonas rurales del estado.

Para finalizar, se realizé un recorrido de poco mas de 6 kilémetros que
partié de la explanada del Auditorio Sentimientos de la Nacion, en
donde la Gobernadora Evelyn Salgado Pineda dio el banderazo de
salida a un pelotén de 600 ciclistas conformado 500 por nifios en edades
de 8 a 14 afos, y 100 ciclistas voluntarios para conducir y cuidar a la
toda la grupeta, siempre protegida bajo un dispositivo de seguridad
por parte de la Guardia Nacional y Proteccién Civil del Estado. Los 500
nifos ciclistas del programa “Guerrero en Bici” tuvieron la oportunidad
de acompaniar unos kildmetros al ultra fondista Adrian “Récord” Durén,
quien ese mismo dia a las 06:00 a.m. Habia iniciado en Acapulco su
recorrido hacia el puerto de Tuxpan, Veracruz para establecer el récord
de més de 750 kilémetros en marcha continua. Todos los participantes
recibieron hidratacion y la entrega de una medalla conmemorativa a del
inicio del programa “Guerrero en Bici"”.

Curso para nifios y padres de Educacion vial y seguridad en la bicicleta. Auditorio Sentimientos de la Nacion.
o  man
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2L0S SISTEMAS DE

/ DE DIRECCION DE UNA BICICLETA
SISTENAS DE DIRECCION (HEADSETS)

—_—

SISTEMA DE DIRECCION Y TIJERA RIGIDA
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Los sistemas de direccién son un conjunto de rodamientos
que permiten que la rueda delantera de vuelta de un lado
a otro, proporcionando el control de manejo de la bicicleta.
Debido a la ubicacién de los rodamientos del sistema de
direccién son sometidos a un constante golpeteo vertical
producido por el impacto de la rueda delantera con la
carretera, condicién Unica en estos rodamientos. Por
otro lado, también giran continuamente alrededor de un
circulo, lo que significa que experimentan una carga radial.
Los rodamientos experimentan una carga radial cuando
la tijera gira, pero debido a que el radio de direccién es
relativamente pequefio, los balines rara vez se mueven mas
de unos milimetros. Por lo tanto, los balines de los juegos
de direcciéon principalmente absorben la carga angular
dinédmica del suelo. Esto se denomina carga de empuje.

A pesar de que la mayoria de los sistemas de direccion
histéricamente han utilizado los rodamientos en un disefio
estandar de taza y cono, los rodamientos de balines son
menos confiables en las aplicaciones de carga de empuije. La
cantidad de superficie real de apoyo que hace contacto con
la pista es pequefia e inadecuada para la cantidad de impacto
(carga dindmica) que soporta el balero. Sélo una fraccién de
milimetro de contacto se esté haciendo en la parte superior e
inferior de cada balin, apenas suficiente para un buen soporte
de carga. A pesar de esto, todavia se utilizan cominmente
en los sistemas de direccién. Una de las razones es que son
baratos y faciles de mantener. Otra razén es su capacidad
para ajustarse a diferentes variables de carga.

La carga de empuje en el sistema de direccién no es
puramente vertical. Es mas angular. Los rodamientos
de balines funcionan bien en esta aplicacién porque son
capaces de ajustarse a estas cargas desplazéndose dentro
del conjunto, adapténdose a los sutiles cambios en la
direccién de la carga. La contraparte es que los rodamientos
tienen un lapso de servicio bastante corto. Los balines
inferiores del sistema de direccién absorben la mayor parte
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del impacto inicial y son propensos a la contaminacién por
la rueda, por lo que pueden desgastarse dos veces mas
rapido que los balines superiores.

Algunos sistemas de direccién utilizan rodamientos de
agujas. Estos proporcionan mas contacto de la superficie,
asi que pueden durar mas que los rodamientos de bolas.
Los balines de agujas por si mismos no son capaces de
ajustarse a las cargas angulares, por lo que los sistemas de
direccién que los utilizan deben estar disefiados con pistas
que “flotan”, permitiendo que los balines se adapten a los
cambios angulares. La fabricacion del tubo de direccion
y de la corona se hace mas importante para asegurar la
alineacién adecuada de estas pistas flotantes.

Los rodamientos de cartucho también se utilizan
ampliamente en los sistemas de direccién. Simplifican el
mantenimiento, pero en condiciones extremas los balines
del cartucho pueden deteriorarse rapidamente debido
a su incapacidad para ajustarse a la carga dindmica de
empuje que se encuentra en las direcciones. Los sistemas
de direccién de rodamientos de cartucho de mayor calidad,
utilizan rodamientos presionados que duran mucho mas
tiempo, ya que no se desplazan dentro de las tazas, lo que
evita la desalineacién de las pistas interior y exterior. En este
disefio, la fabricacién del tubo de direccién y la corona son
también muy importantes para un suave sistema de rotacion.

DISENOS DE SISTEMAS DE DIRECCION

Debido a que hay dos tipos
de tijeras de direccién
que se encuentran en
las bicicletas, hay dos
categorias de sistemas de
direccion.

* Con rosca (figura 1):




Estos disefios difieren principalmente en el método de
fijacion del ajuste del balero en su lugar. Los sistemas
de direccién con rosca utilizan una pista ajustable y una
contratuerca roscada en la tijera.

* Sin rosca (Figura 2)

Los sistemas sin rosca utilizan
una pista ajustable y un anillo
de compresién que se fija en
su lugar por unatapa superior,
un tornillo y el poste.

Sistemas de Direccion con Rosca

Los sistemas de direccién con rosca contienen dos sub-
armados: la pila inferior y la pila superior. La pila inferior esta
situada en la base del tubo de direccién, entre el cuadro y
la tijera. La pila inferior contiene tres partes principales: la
corona con pista, la pista de presion inferior y los balines.

En el sistema de direccién con un sistema de rodamientos
de taza y cono, la pista de la corona es siempre el cono y la
pista inferior prensada es siempre la taza.
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La pila superior contiene partes similares con nombres
similares: la pista superior prensada, la pista ajustable, los
balines y la combinaciéon de contratuerca/espaciador. La
pista de prensado superior puede ser un cono o una taza,
dependiendo del disefio. Lo mismo ocurre con la pista
ajustable. La pista de la corona y las dos pistas prensadas
se mantienen firmemente en su lugar mediante presién
(lamado ajuste prensado o ajuste de interferencia). Estas
piezas requieren herramientas especiales para la correcta
extraccion e instalacion.
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Identificacién del Sistema de Direccion Estandar

Como la mayoria de los componentes de bicicletas, los
sistemas de direccién se fabrican para adaptarse a una
variedad de cuadros y tijeras de diferentes tamafios. Los
tamarios de la rosca y del tubo de direccién deben coincidir
y las dimensiones de ajuste de las tres pistas prensadas
deben ser compatibles. Las dimensiones importantes que
conforman un sistema de direccién estandar son:
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¢ Tamafio de tubo de tijera - didmetro exterior

¢ Tamano de las cuerdas (si tiene cuerdas)

e Didmetro exterior de la taza (pista) prensada al tubo de
direccién

¢ Didmetro interior de la corona

¢ Dimensiones del cartucho de rodamientos

¢ Tamafio del poste

Histéricamente, ha habido muchos diferentes estdndares
de sistemas de direccién roscados, a menudo muy similares.
Cuando se trabaje con sistemas de direccién en bicicletas
anteriores a 1990's se recomienda consultar el Sutherind’s
Handbook para identificar el estandar.

Relacion entre Tazas de Presion y el Tamafio de los
Diametros de los Tubos para su Colocacion.

Las tazas de presién de los tubos de direccion y las
coronas con pistas son buenos ejemplos de piezas que
estan disefiadas para ser instaladas o extraidas con algin
tipo de prensa. Esto se conoce cominmente como ajuste
a presion, ajuste de fuerza o ajuste de interferencia. Las
tazas prensadas del tubo de direccién son ligeramente
mas grandes en didmetro que el tubo principal, asi que
interfieren el uno con el otro cuando son forzados juntos o
al separarlos. Si el didmetro de la taza del tubo de direccién
es mayor del tamafo aceptable para un buen ajuste a
presién, se requerird mas fuerza para instalar o retirar la
taza. Si la interferencia es demasiado pequeiia, las piezas no
se mantendrén en su lugar. La responsabilidad de mantener
la tolerancia correcta recae en los fabricantes.

Altura de la Pila del Sistema de Direccién

Los sistemas de direccién vienen en una variedad de
disefios. Algunos tienen perfiles muy bajos, lo que significa
que las partes sobresalen muy poco mas alla del tubo de la
direccién del cuadro.
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Otros tienen un perfil muy alto

Todas las partes individuales de los sistemas de direccién
ocupan un espacio en el tubo de la tijera, la pila inferior
entre la corona de la tijera y la parte inferior del tubo de
direccién, y la pila superior entre la parte superior del tubo
de direccién y el poste de manubrio.

-

La cantidad de espacio ocupado es diferente para
cada disefio de sistema de direccién, y por lo tanto crea
problemas de compatibilidad al instalar un sistema de
direccién diferente en la bicicleta. Podemos tomar medidas
de las pilas inferiores y superiores, agregarlas juntas, y
llegar a una la dimensién llamada altura de la pila. Saber
la altura de la pila de un sistema de direccién nos permite
tomar decisiones inteligentes cuando reemplazamos tijeras
o modificamos tubos de tijeras o el propio sistema de
direccién. Medir la altura de pila del sistema de direccién
requiere tres mediciones simples y un poco de matematicas.

Una vez que hemos calculado la altura de la pila, podemos
utilizar esto junto con algunas otras mediciones para
definir el largo perfecto del tubo de la tijera. La mayoria
de las tijeras con rosca, cuando se compran nuevas, tienen
alrededor de 50 mm de cuerda en el tubo de la tijera.

Alineacion de la Tijera

54

Antes de volver a instalar la tijera en el cuadro, siempre es
una buena idea comprobar la alineacién de la tijera. Esto es
mucho mas facil y mas preciso cuando la tijera esta fuera
de la bicicleta. La tijera puede estar desalineada por una
variedad de razones: por ejemplo: un choque, deficientes
tolerancias de fabricacion, o danos durante el envio. Los
sintomas de una tijera desalineada se presentan con mayor
frecuencia como problemas de direccién y manejo cuando
se conduce y/o con dificultad para quitar e instalar la rueda.
Para verificar la alineacién de las puntas, instale la
herramienta de alineacion en las puntas, utilizando
los espaciadores apropiados para que coincida con la
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dimensién de las tuercas de seguridad “Over Locknut
Dimension” (OLD). Evaluar cualquier espacio entre los
conos de la herramienta.

El método mas preciso para comprobar una tijera
desalineada es usar un calibrador de alineacién de tijera.
Esta herramienta mantiene la tijera firmemente en su lugar
y ofrece puntos de referencia visibles para ver facilmente
incluso una pequefia de desalineacién. El calibrador es
capaz de comprobar dos puntos importantes: adelante/
atras y alineacién lateral.

Para comprobar la alineacién adelante/atras, instale la tijera
en el calibrador. Mientras la tijera todavia esta floja en el
calibrador, alinee la tijera con la herramienta deslizando la
barra de medida sobre los brazos de la tijera, justo debajo
de la corona. Apretar la barra del medidor y bajarla sobre los
brazos de la tijera, asegurandose de que los brazos de la tijera
estén tocando ambos de la barra por igual. A continuacién,
apriete la tijera en el calibrador. Aflojar la barra del indicador
y deslizar hacia abajo hasta que esté sobre las puntas. Bajelo
sobre la parte superior de las puntas, por lo menos que una
de las puntas esté tocando la barra. Examinar la separacién
entre las puntas y la barra en ambos lados. Deben estar a
una distancia de 1 a 2 mm entre si. En caso contrario, los
brazos no son paralelos y pueden estar causando problemas
de direccién y/o conduccién y pueden dificultar la instalacion
correcta de la rueda en la tijera.

La desalineacion lateral se mostrara haciendo que la bicicleta
sea dificil de montar sin manos, constantemente tirando a
una direccién, o exhibiendo una direccién generalmente
inestable. Este tipo de desajuste puede haber sido causado
por un impacto lateral de algun tipo. Los brazos de la tijera
pueden estar doblados a un lado, generando una distancia
desigual a la linea central del tubo de la tijera y el cuadro.
O puede estar demasiado cercano o demasiado alejado
uno de otro, en vez de estar a la misma distancia que la
dimensién de las tuercas de seguridad “Over Locknut
Dimension” (OLD) de la maza. La desalineacion lateral puede
ser comprobada colocando el calibrador en las puntas y
comparando cémo el interior de las puntas se alinean con
las lineas en el medidor. La mayor parte de la tijera deben
ser de 100 mm de frente a la cara interior de las puntas.

Si la tijera de carbono estd desalineada o dafada, hay
algunas consideraciones adicionales. En primer lugar,
compruebe la alineacién como cualquier otra tijera con un
calibrador de alineacién de tijera y el calibre de alineacién
puntas. Si se determina que la tijera esté desalineada, debe
considerarse insegura. La fibra de carbono puede no
mostrar dafos de la misma manera que otros materiales. Si
hay alguna pregunta acerca de la alineacién de una tijera de
fibra carbono o integridad estructural, se debe contactar al
fabricante (tipicamente hay que reemplazarla).

jJamas intentar arreglarla!
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CAPACITATE EN LINEA
Y MEJORA TU TECNICA
EN REPARACION®

DE BICICLETAS

BicycleMechanieinstitute en colaboracion
con a Llnwerﬂdad[aﬁaﬂe crean el primer
cursede capacitacion como técnico -
profesional en mecanica de bicicletas.

Capacitarte enfinea al curso de Mecanica
General de Bicicletas.

Inscribete durante todo el mes
de ectubre al curso en linea de
Mecanica Generzal de Bicicletas:

Informacion en:

RS R LR www. bmi-institute.com
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LA ELECCION DE LOS EQUIPOS GANADORES
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SHIMANO SERVICE CENTER

lgual que los coches, las bicicletas negesitan un manteni-
miento regular. Sus piezas movites deben impiarse, lubricar-
se y engrasarse. Las cadenas y las transmisiones se desgas-
1an gradualmente con el uso, al igual que ocurre con los
neumaticos i los frenos. Para garantizar la seguridad y man-
tener la eficacia de tu condeccion, debes cuidar tu bicicleta.
Dependiendo de como sea tu equipo, su cuidado puede ser
tan sencillo coma wn tavade regular y una wisita anual 2 tu
centro de cepvicio local para realizar una revisidn basica. O
tan coemplicade como hacer reconstrucciones completas
después de cada dia de una compelicion por elapas como
el Tour de Francia o la Cape Epic.

Independientemente del tipo: de bicicleta gue utilices, su
cuidado debe formar parte de W rutina de conduccidn. Para
asequiar que puedas disfrutar siempre de tu bicicleta, es
indispensable contar con un servicio rapido y accesible. Agui
05 dande mace o conceptlo Shimano Service Center.
El concepto Shimano Service Center no gira solamente
en torno a productos Shimano. 5¢ trata de ofrecer semvicio y
asistencia. 5e trata de simpatia. amabilidad v deseo de

“ayudar. Se trata de hacer todo lo que podamos, como verda-

deres embajadores de Shimano que somos, para facilitar of
Accesca Wodos los usuanos, a un senicio de excelence para

-sars bicichetas.

El cuidado de tu bicicleta se basa en tres pilares fundamentales:

Hmiqnimieniu: Por gusé e importante y qué sefiales hay que tener en cuenta para saber cudndo requiere manten-

miento;

Recambios Originales Shimano: conoce las ventajas de sustituir los componentes desgastados por Récambios

Orginates Shimano,

3

realizar el mantenimiento y las revisiones perigdicas.

Mecanico certificado Shimano

Distribuidor Shimano: lleva tu bicicleta 2 un mecanico, distribuidor ¢ centro de servicio certificado Shimano para

Dependiendo de ddnde vivas, puedes tener acoess a uno de nuestros mas de 50 Centros de Servicio Shimano. Esta-
blecer una relacion con tu tienda de bicicletas bocal te ayudard a cuidar de tu bicicleta. Poseen los conocimientos técnicos
nedesarios para revisara y mantenerda en perfecto estado de funcionamiento.

Puredes utitizar of localizador de tiendas Shimano Service Center para buscar distribuidores y centros die senvicio certifi-
cados Shimano en tw zona, Son lideres en su campo que han recibido formacion paa reparar componentes Shimano.
Garantizaran un cuidado excelente de tu bicicleta diagnosticando cualquier probléma que pueda-tener y te sugerirdn fas
piezas y refacciones adecuadas. Encuentra mas infarmacion visitando http:/fwww.shimanoservicecenter.com.

SHIMANO

BEAVIDE CENT EMN
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LA IMPORTANEIA BEL ENTRENAMIENTD
METABGLICH N BICIELETA: ENTRINGR EN AYUNAS?
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Jesus Rivera
www.aquilesmd.com

® @drpichu

En recientes acontecimientos, el Ironman 70.3 de Cozumel
culminé con una emocionante victoria en la categoria elite a
cargo del talentoso mexicano Tomas Rodriguez, un atleta que ha
venido destacando en las largas distancias a nivel internacional.
Uno de los aspectos en los que nos hemos enfocado con
Tomas es la mejora de su estabilidad metabdlica en la bicicleta.
Este enfoque no solo ha impulsado su rendimiento en este
segmento, sino que también ha fortalecido su capacidad para
correr de manera mas sélida. Todo esto es posible gracias a la
estabilidad metabdlica, pero cémo se logra?

La estabilidad metabdlica en la bicicleta se logra a través
de diversas estrategias de entrenamiento y alimentacion.
Sin embargo, uno de los elementos maés cruciales, desde mi
perspectiva, es la determinacién de cuédndo es apropiado
entrenar en ayunas.

Para que el entrenamiento en ayunas sea efectivo, deben
cumplirse varios requisitos fundamentales. En primer lugar,
es esencial tener una comprension precisa de tus zonas de
entrenamiento y las fases metabdlicas. Més adelante, explicaré
por qué esto es tan relevante. En segundo lugar, es necesario
identificar cuanto tiempo es adecuado para tu cuerpo en esta
condicién. En tercer lugar, debes respetar laintensidad adecuada
para obtener los beneficios deseados. Uno de los errores mas
comunes es entrenar en ayunas a una intensidad superior a
la 6ptima, lo que puede agotar rapidamente el glucégeno
muscular, nuestras reservas de carbohidratos en los musculos, y
en lugar de mejorar el rendimiento, puede generar problemas.

La clave para entrenar en ayunas reside en identificar con
precision tu umbral lactico y el punto de maxima quema

de grasas (Fatmax). Estos datos se obtienen a través de un
estudio de mapeo metabdlico en el laboratorio de fisiologia de
AquilesMD. Esto no solo te permitira determinar la intensidad
correcta, sino también el momento adecuado para iniciar estos
entrenamientos. Es crucial aumentar gradualmente el tiempo
de entrenamiento sin agotar los niveles de glucégeno. Entrenar
en ayunas de manera intensa no aporta muchos beneficios y
puede causar problemas metabdlicos, dafio muscular e incluso
alteraciones hormonales a largo plazo.

Es importante destacar que el entrenamiento en ayunas no
debe ser una practica constante. Debes saber cuando es la fase
adecuada de tu plan de entrenamiento para implementarlo.
La intensidad debe ser cuidadosamente seleccionada, y el
tiempo de entrenamiento debe aumentar gradualmente y de
manera progresiva. Aunque el entrenamiento en ayunas es una
estrategia efectiva, tu entrenador también puede definir otras
estrategias segiin el momento de la temporada. Sin embargo, el
respeto de tus zonas de entrenamiento siempre es fundamental
para no desperdiciar tiempo ni esfuerzo.

En resumen, la estabilidad metabdlica en la bicicleta es esencial
para el rendimiento deportivo, y entrenar en ayunas es una
herramienta valiosa para lograrla. Sin embargo, debe aplicarse
con cuidado y precision, teniendo en cuenta tus zonas de
entrenamiento y fases metabdlicas. Un enfoque gradual y
progresivo es clave para maximizar los beneficios y evitar
problemas a corto y largo plazo. Entrenar en ayunas es solo una
parte de la estrategia global que tu entrenador puede definir
para ti, pero el respeto de tus zonas de entrenamiento nunca
debe pasarse por alto.
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En ocasiones nos cuesta trabajo mantener nuestro peso, figura y mas cuando estamos cerca de fechas donde abundan las
fiestas, comida, cenas y bebidas cuando la temporada competitiva es baja o nula y los entrenamientos bajan su intensidad.

Recuerda que la alimentacién siempre serd unfactor muy importante
para mantener nuestro peso al igual que los nutrientes necesarios
para mantenernos saludables. Posiblemente te asombraras de los
porcentajes, pero el 70% es alimentacion y el 30% la actividad fisica
ya sea de baja, medio o alta intensidad. Lo importante para estas
fechas festivas es continuar con la actividad fisica mantenernos activos el
mayor tiempo posible, en ocasiones cometemos el error de abandonar
el ejercicio y seguir comiendo las mismas cantidades de comida o incluso
comemos mds, si bajamos la cantidad de minutos al dia y a la semana de
actividad, también debemos bajar las calorias por dia.

Te daré unos tips para evitar subir de peso esto podrias hacerlo
siempre, pero mas en fechas préximas donde el pan de muerto es
una tradicién mexicana y esperamos con ansia para degustarlo.
Diciembre no es la excepcidn creo es el mes mas festejado donde
se consume la mayor parte de carbohidratos y calorias vacias
sumando el horario de consumo que es nocturno donde mas se
acumulan las calorias en reposo. En la noche ya no eliminamos
calorias ya que estamos a punto de ir a dormir estas calorias se
acumulan en nuestro tejido adiposo. Las invitaciones a fiestas o
posadas serdn abundantes asi como la comida sé que va a ser
dificil resistirse a cenar los platillos que tanto te gustan o postres
aligual que bebidas alcohdlicas y no alcohdlicas lo importante que
va a marcar la diferencia van a ser las cantidades como la fuerza de
voluntad para tener conciencia y no caer en los excesos.

1.- El pan dulce, en especial “Pan de Muerto” no es malo
consumirlo, solo no te excedas, trata de no comerlo diario y
mucho menos en las noches.

2.- Puedes comer bacalao S|, claro, pero ya tiene papa, lo cual es
un carbohidrato, ya no agregues el bolillo.

3.- Puedes comer romeritos Sl, toma una pequefa cantidad y
agrega bolillo, pero solo la mitad.

4.- Puedes cenar pierna y espagueti S|, solo no comas el pan o
elige entre el espagueti o el cuernito.

5.- Si quieres comer de todos los platillos mencionados mas
ensalada de manzana tendras que elegir entre la ensalada o el
espagueti o el pan para que no te excedas en carbohidratos.

6.- Una de las bebidas que no falta es el ponche de frutas, es
delicioso, pero es una bebida con demasiados azlcares por
todos sus ingredientes, que aproximadamente un vaso de 240 ml
contiene 200 calorias, podrias tomar 1/2 vaso de ponche asino te
excederés demasiado en las calorias.

7.- Las bebidas alcohdlicas contienen calorias vacias, es decir que
no nos aportan ningln nutriente a nuestro cuerpo, por lo que es
recomendable no exceder mas de dos bebidas y de preferencia
tomarlas con agua mineral.

8.- Trata de llevar una alimentacion low carb para el dia que tengas
tu reunién, compense con los carbohidratos que vas a consumir y asf
evitar un rebote en tu peso o que tu ropa empiece a sentirse ajustada.

9.- Procura hacer actividad fisica minima, 3 dias a la semana, lo ideal
seria 6 dias a la semana, 40 minutos y no olvides beber agua natural.

10.- Si tienes varios eventos incluso el mismo dia, elige comer lo que
tengas mas carbohidratos en la comida y en la cena que sea mas
ligero, asi no se acumularan los carbohidratos en tu tejido adiposo.

Recuerda que tener conciencia sobre lo que consumimos y ser
responsables sobre nuestra salud es lo mas importante para tener
una vida éptima y longeva.

Lic. En Nutricién Maricela Fotografia por: Ismael Porras
Avila Jasso @_callmeisma_
ﬂ Maricela_Nutri

@Maricela_Nutri
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CONVIERTE TU BICICLETA A ELECTRICA

Simplemente reemplace su rotor de disco trasero con
DiskDrive® y transforme cualquier bicicleta con freno de
disco en una bicicleta eléctrica de alto rendimiento.

www.skarper.com

www.abus.com

ST/

SUPER RECORD INALAMBRICO -
HA LLEGADO EL MOMENTO

Una nueva experiencia en la bici,
prestaciones de frenada superiores,
cadencia perfecta. Gracias al empefio
dedicado a estudios exhaustivos y
pruebas meticulosas realizadas en
campo, los componentes de nuestro
cambio inaldmbrico han dado un
paso mas desde el punto de vista
tecnoldgico. Un disefio de alta
calidad sin concesiones pensado para
ofrecer lo maximo desde todo punto
de vista.

- AT/

GAMECHANGER TRI

Con wuna forma y wunas caracteristicas
especificamente disefiadas para satisfacer las
necesidades de los triatletas y la contrarreloj
en terrenos accidentados, el GameChanger TRI
complementa la gama de productos de carretera
de ABUS.

SUPER-RECORD WIRELESS

www.campagnolo.com

TECNOLOGIA



Apple Watch Series 9

Funcionalidades revolucionarias para el reloj mas
popular del mundo y los primeros productos de Apple
neutros.en carbono.

El Apple Watch Series 9 cuenta con el poder de watchOS
10, que viene con apps redisefiadas, una nueva Pila
Inteligente, nuevas caratulas, nuevas funcionalidades de
ciclismo y senderismo, y herramientas para promover la
salud mental.

* Gesto de doble toque

e Pantalla mas brillante

e Siri en el dispositivo con acceso a datos de salud
e Integracion de Rastreo Preciso con el HomePod
* Presentamos watchOS 10

* Modelos neutros en carbono

* Apple Watch SE

CICLISMO PARA T0DOS

Apple Watch Ultra 2

El smartwatch mas fuerte y equipado de Apple ahora
es aln mejor gracias alas mejoras de rendimiento, el
nuevo gesto de doble toque y las opciones neutras
en carbono.

El Apple Watch Ultra 2 viene con todas las
funcionalidades que los usuarios ya adoran del Ultra,
y suma el nuevo y potente chip S9 SiP, un nuevo gesto
magico de doble toque, la pantalla mas brillante
creada por Apple, un rango de altitud expandido, Siri
en el dispositivo, Rastreo Preciso para el iPhone, y
funcionalidades avanzadas para aventuras acuaticas.

El Apple Watch Ultra 2 funciona con watchOS 10, que
viene con apps redisefiadas, una nueva Pila Inteligente,
una experiencia nueva de ciclismo, funcionalidades
para disfrutar de actividades al aire libre, y una nueva
carétula: Modular Ultra. Con todas las nuevas mejoras,
el Apple Watch Ultra 2 alin mantiene las 36 horas de
bateria durante el uso normal y hasta 72 horas con el
modo Ahorrar Bateria.
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jHola a todos los apasionados del ciclismo! En esta edicion de aniversario, nos
adentraremos en el emocionante mundo de uno de los ciclistas mas destacados
y carisméaticos del pelotén mundial: Rigoberto “Rigo” Uran. Este talentoso
colombiano ha dejado una marca imborrable en el mundo del ciclismo,
cautivando a fanaticos de todo el mundo con su impresionante destreza sobre
las dos ruedas y su gran perspectiva en el ciclismo mundial.

Un Camino Lleno de Determinacion

Rigoberto Uran nacié el 26 de enero de 1987 en Urrao, Antioquia, Colombia.
Desde sus primeros afios, demostré que estaba lleno de energia y un carisma
Unico. Sus primeros kildmetros fueron en las empinadas carreteras de su
ciudad natal, donde se forjé6 como un escalador excepcional. Su talento no
pasé desapercibido y, a la temprana edad, comenzé su carrera profesional.

“Yo era un nifio muy inquieto y no me iba tan bien en la escuela, mi padre me
invita a montar bicicleta para empujarme a realizar algiin deporte, mi primera
bicicleta era de tipo urbana, nada profesional y con ella llegaba adelante de
muchos nifios que ya practicaban ciclismo en una escuela de Urrao...”

“... Mi tio me presta una bicicleta de ruta y ese dia le gano a todos los nifios,
eso me sorprendid, pero sobre todo me motivo a seguir en este hermoso
deporte”.

Al poco tiempo mi padre muere y ahora tenia una situacion econémica muy
complicada y me lleno de actividades para llevar el sustento a mi familia, con
tan solo 14 afios sigo en la escuela, trabajo vendiendo “Chance” (Loteria) y
sigo entrenando, la gente de mi pueblo ve el entusiasmo que tengo y me
apoya de manera muy bonita, justo en este tiempo gano mi primera carrera.

El Exito Internacional

“Me fui enamorando del ciclismo poco a poco, no alcance a correr ninguna
carrera profesional en Colombia y a los 18 afios siendo un juvenil me contrata
un equipo en ltalia y es ahi donde arranca toda esta bonita historia”

Urén rapidamente se destacé en las carreras por etapas, mostrando un talento
excepcional en las montarias. A lo largo de su carrera, ha participado en las
principales competiciones del ciclismo de ruta, incluyendo el Tour de Francia,
la Vuelta a Espafia y el Giro de Italia. Su capacidad para trepar montanas y su
habilidad en la contrarreloj lo han llevado a estar constantemente en la lucha
por los primeros puestos.

Uno de los momentos mas memorables de su carrera fue en el Giro de Italia
2014, donde logré el segundo lugar en la clasificacién general y ademéas ganar
el jersey blanco como mejor juvenil en 2011, dejando una marca indeleble en la
historia del ciclismo colombiano. También ha sido un destacado en los Juegos
Olimpicos, obteniendo medallas de plata tanto en Londres 2012 como en Rio
de Janeiro 2016 en la prueba contrarreloj y también ha ganado etapas en las
tres grandes vueltas.
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Un Lider Inspirador

Ademés de su talento en la bicicleta, Rigoberto Uran es conocido por
su caracter afable y su capacidad para liderar equipos. Ha sido una
figura importante en varios equipos ciclistas a lo largo de su carrera,
aportando experiencia y sabiduria a los jévenes talentos. Su liderazgo
es especialmente valioso en las etapas de montafia, donde motiva a
sus comparieros de equipo a dar lo mejor de si.

“México es un pais muy importante para el ciclismo, tiene mucha
cultura y mucha gente montando bicicleta a un gran nivel y aunque
faltan ciclistas profesionales en las grandes vueltas, lo que recién hizo
Isaac del Toro en el Tour del Avenir es muy inspirador... y va a ser muy
positivo para el ciclismo de México”.

Superando Obstaculos

La carrera de Urén también ha estado marcada por desafios personales
y lesiones. A lo largo de su trayectoria, ha sufrido caidas y lesiones que
podrian haber acabado con la carrera de cualquier otro ciclista. Sin
embargo, su tenacidad y determinacion le han permitido recuperarse
y regresar atin mas fuerte, lo que lo convierte en un verdadero ejemplo
de perseverancia y resiliencia.

Un Futuro Brillante

Aungue ha cosechado una gran cantidad de éxitos alo largo de su
carrera, Rigoberto Urén sigue siendo un competidor formidable
en el mundo del ciclismo de ruta. Su ambicién y amor por el
deporte siguen intactos, y los fanaticos de todo el mundo esperan
con ansias verlo luchar por més victorias en las carreteras.

"El ciclismo tiene cosas muy especiales, pones tu cuerpo al limite,
te exige que estés bien entrenado y bien alimentado, también te
ofrece estar en contacto con la naturaleza, ver las montanas, a
mi me encanta la fotografia, conocer muchos lugares y paisajes
increibles ademéas que convives con grandes amigos.”

Rigoberto Uran es un verdadero icono del ciclismo colombiano
y mundial. Su talento, caracter y dedicacion lo han convertido en
un favorito de los aficionados al ciclismo en todo el mundo. Su
historia es una inspiracion para todos nosotros, recordandonos
que con determinacion y pasion, podemos superar cualquier
obstaculo en la carretera de la vida.

“A mi me gustaria invitar a la gente a que haga mas deporte, tiene
muchos beneficios fisicos, pero sobre todo te ayuda a pensar
soluciones a tus problemas, te pone en un estado mental muy
positivo”

Como nace el nombre "GO RIGO GO”

"En el afo 2011, mi esposa estaba estudiando en “Vancouver,
Canadé” y yo voy a entrenar para alld y le pido que me contacte
con algunos amigos para que me mostraran las rutas, uno de
ellos tenia una agencia de publicidad, y a los pocos dias me llega
con unos papeles y me dice que esta podia ser mi marca “Go
Rigo Go”, dos afios después ya la gente usaba camisetas con mi
cara y eso... y veo que es buen momento para empezar a hacer
camisetas para mis amigos que querian salir a rodar y asi fue
creciendo poco a poco hasta lograr consolidar una gran marca
que ahora es referente a nivel mundial y que sigue creciendo y
complementando un proyecto mas grande”.

iMantente atento a las préximas hazafias de Rigoberto
Uran y sigue disfrutando del emocionante mundo del

ciclismo de ruta!
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-Campeon Nacional de Downhill Junior 2014 y 2016
-Primer Latino Americano en Rampage

-Primer Latino Americano en RedBull Hardline
-Primer Latino Americano en Darkfest

- Segundo Lugar en Proving Grounds, USA
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