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Al iniciar un año nuevo realizamos 12 propósitos, los cuales dejamos 
a un lado mientras transcurre el año por diferentes circunstancias. Te 
invito que este propósito no lo dejes a un lado.

La bicicleta es la compañera ideal en cada etapa de nuestra vida, 
puede estar presente sin importar si somos niños, jóvenes o adultos. 
Si la usamos de una forma recreativa, para movernos por la ciudad, 
como un deporte o incluso como una profesión donde la exigencia 
es aún mayor.

Montar en bicicleta es una gran oportunidad para disfrutar de paisajes, 
conocer gente, pasar tiempo con amigos o familiares e incluso de 
tener un momento para la reflexión. Sin olvidar los beneficios que nos 
da en nuestra salud física y mental.

En este número de inicio de año queremos recordarte la importancia 
del uso de la bicicleta para el bienestar de todos, que no sea solo un 
propósito más que se queda en el olvido. Que siga siendo el regalo 
favorito para cualquier persona en cualquier momento y sobre todo, 
que se siga fortaleciendo como vehículo de movilidad urbana.

Espero que disfruten de este nuevo ejemplar, tanto como nosotros 
disfrutamos el prepararla, con la gran convicción de que podemos 
seguir sumar en el mundo del ciclismo.

Así qué…
¡A rodar!

Eduardo S. García Bilbatúa

COMPAÑÍA
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Finalmente terminamos el año 2022, el primer año 
post-pandemia. Un acontecimiento que para la 
bicicleta a nivel mundial significó un crecimiento 
desproporcionado en ventas y una gran participa-
ción de nuevos usuarios ya que era el único medio 
recreativo, deportivo y de transporte seguro. Sin 
embargo, los efectos post-pandemia de el COVID 
19 para la bicicleta fueron totalmente lo contrario.

El mundo está saturado de inventarios y el con-
sumo regresó a la normalidad; sin embargo, cada 
día surgen nuevos ciclistas entusiastas, nuevos de-
portistas y nuevas vialidades para el desarrollo de 
nuestro mercado.

El 2023 será un año en el que poco a poco regre-
saremos a la normalidad que conocíamos antes de 
la pandemia. No existe una absoluta claridad para 
saber como se irá comportando el mercado de la 

bicicleta, lo que sí es una realidad es que ella ha 
sobrevivido a muchos cambios desde su creación: 
el auto, avión, motocicleta, patines eléctricos y 
muchos otros más. Pero con el tiempo, nos hemos 
dado cuenta que solo ha logrado afianzarse más en 
la preferencia del ser humano y estoy seguro que 
habrá bicicletas por muchos, muchísimos años más.

En México, la industria cambia y se adapta a la glo-
balización, cada día vemos más y mejores opciones 
de productos, así como la presencia de bicicletas 
eléctricas en sus diferentes ramos como lo son la 
montaña, ruta y urbana.

Es nuestra obligación como fabricantes y distri-
buidores atender de la manera más profesional y 
capacitada a los nuevos consumidores de este ex-
tenso mundo.



Jesús Fares Salvans
Presidente ANAFABI
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Los últimos 3 años han dejado en nosotros una nueva for-
ma de ver la vida poniendo de manifiesto lo que es real-
mente importante, atesorando como principio básico la 
salud, amistad y felicidad. Y cualquiera que haya estado 
arriba de una bicicleta puede constatar que el ciclismo, en 
cualquiera de sus facetas, engloba exactamente estos tres 
pilares en uno solo.

De ahí el “boom” que hoy en día ha experimentado este 
deporte y el desabasto que sufrió la industria manufactu-
rera de bicicletas haciéndolo todavía más atractivo. Según 
datos del INEGI, en agosto del 2020 se manufacturaron 
111,695 unidades, una alza de 21% anual en la industria y el 
mayor volumen en 8 años para un mes*.
 
Dentro de todo este boom, el producto ganador es la bici-
cleta eléctrica. Si bien es en promedio 2 veces mas cara que 
la bicicleta normal, ha sido elegida por muchos por las venta-
jas que esta representa, ya que puedes utilizarla como vehí-
culo de transporte recorriendo grandes distancias en menor 
tiempo y además con la mitad o menos de esfuerzo que si lo 
hicieras con la bicicleta normal; no necesitas gran condición 
y a diferencia de la moto no requiere del uso de gasolina. 

Incluso los montañeros están emigrando a esta nueva for-
ma de ciclismo de montaña ya que comentan que disfrutan 
más tiempo en lo que realmente les gusta que es “bajar y 
endurear”, evitando la subida y el desgaste muscular que 
esto representa, permitiendo rodar trayectos más largos 
en lo que, para unos, es mero tramite: subir la montaña. 

Los puristas diremos que lo bello de la bajada es haberla 
sudado, sufrido y escalado con todo el esfuerzo y cansan-
cio, para después dejarse ir y disfrutar la sensación de ha-
berlo logrado, tanto de ida como de vuelta, no solo por la 
diversión del camino sino por la satisfacción personal que 
implica; pero ya seas purista, endurero o ciclista urbano 
que solo pretende movilizarse al más bajo costo, lo cierto 
es que siempre será mejor pedalear en cualquiera de sus  
formas que no hacerlo y nos brindará mas salud, alegría 
y diversión, mejor aún si lo compartes con tus amigos o 
familiares, lo que sin duda se reflejará en una mejor calidad 
de vida para ti y los tuyos.

Así que, ya sea por miedo a los contagios de usar el trans-
porte público, como por el ahorro en gasolina por los al-
tos costos de la misma a consecuencia de la Guerra de 
Rusia vs Ucrania o simplemente por haber entendido que 
debemos hacer ejecicio al menos unos 30 min diarios para 
evitar enfermedades, ADIKTO SPORTS te da la bienveni-
da a esta nueva ola de ciclistas y te invita a que sea como 
sea pedalees, armes tu equipo, círculo de amigos o fa-
milia, y salgan a rodar en cualquiera de sus formas, por 
lo que te ofrecemos toda la indumentaria y accesiorios 
que puedan necesitar para este deporte, que dicho sea 
de paso, es muy importante siempre hacerlo con la mejor 
calidad y al menor precio y para eso, nosotros simplemen-
te nos pintamos solos. 

Por: ADIKTO SPORTS

@adiktosports

Adikto

adiktosports@gmail.com 

3338098621
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Para nadie es un secreto que en los últimos 3 años las condiciones 
globales por efectos de una inusual y cíclica pandemia, generaron 
un crecimiento acelerado de la adopción digital y que además de 
manera sistémica   propiciaron cambios radicales en nuestra manera 
de comprar, socializar e interactuar con las marcas, obligando a las 
empresas, sin excepción alguna, a acelerar, adaptarse y seguir avan-
zando para poder seguir teniendo un espacio relevante en la mente 
del consumidor.

En paralelo, derivado del crecimiento acelerado de una cultura digital 
aún más intensa,   explotó en plena pandemia ¨y  se mantiene aún¨   
la tendencia  opuesta y contrapeso necesario  a retomar lo básico, 
a conectar, a interactuar con la naturaleza  y hacer del outdoor la 
mejor terapía , siendo  el Mountan Bike unas de las disciplinas que 
más adeptos  retomó, incrementó y que  tiene a los desarrolladores 
digitales produciendo soluciones que hoy  son imprescindibles para  
cualquier ¨Biker¨

Un buen ejemplo de esto son  las Apps  , por la forma en que  logran  
maximizar las ventajas de operar en un dispositivo móvil  y agregar 
valor al usuario final, dando respuesta a las nuevas expectativas del 
consumidor, de personalización e inmediatez y experiencias sin fric-
ciones entre canales  ( App + web)  entre las que se encuentran:
Geolocalización (GPS) , respuesta  en tiempo real, posibilidad de per-
sonalización ,  Data ,  funcionalidad Off line  y frecuencia de uso, y muy 
hábilmente logran monetizar en versiones premium  ofreciendo  infor-
mación adicional de KPI´s, como Ranking x segmento,   datos compa-
rativos Vs. perfiles demográficos, creación de rutas   entre otros.

Aplicaciones como STRAVA ya figuran dentro  del ¨top 100 most 
influential companies¨ según la revista TIME , aplicación con más 
de 90 Millones de descargas  y que a su vez están ayudando  en la 
planificación  y construcción de ciudades  y conectando con Atle-
tas.  ¨A medida que crece la base de usuarios de la aplicación (en 
el último año , Strava agregó alrededor de 2 millones de personas 
por mes), también crece la gran cantidad de información disponible 
para los planificadores urbanos y el transporte alternativo.¨ https://
time.com/collection/time100-companies/

Sin duda, las aplicaciones móviles han remodelado con éxito nuestra 
visión moderna del mundo sobre cómo funciona la industria de servi-
cios y cómo conectar con los clientes en diferentes campos. En este 
sentido, las nuevas tecnologías  son y seguirán siendo los aliados de 
las marcas para lograr sus objetivos de negocios y diferenciarse. 

Fernando Morales Prieto   
Digital & Biker  enthusiast
https://www.linkedin.com/in/fernando-morales-prieto-
8a994a60
https://www.instagram.com/arq.fernando_morales_/
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PREMIO: JERSEY ROJO

MAILLOT ROJO: 
LÍDER

MAILLOT LUNARES: 
MONTAÑA

MAILLOT BLANCO:  
JOVEN MEJOR 

CLASIFICADO (-26 AÑOS)

MAILLOT 
VERDE: 

PUNTOS 

MASCOTA: TEI TEI ( TORO)

TROFEO

MAGLIA ROSA:
 LÍDER

MAGLIA CICLAMINO:
PUNTOS

MAGLIA BIANCA: 
CORREDOR JOVEN

MAGLIA AZZURRA: 
MONTAÑA

GRANDES VUELTAS

TROFEO

ETAPAS: 21

TROFEO: Coupe Omnisports

MASCOTA: LEÓN

Inicia el año y con ello la gran expectativa de las pruebas de ciclismo, todas muy im-
portantes tales como: Milán-San Remo (Italia), Tour de Flandes (Bélgica), París-Roubaix 
(Francia), Lieja-Bastoña-Lieja (Bélgica), el Giro de Lombardía (Italia), etc. En esta ocasión, 
nos concentraremos en las tres grandes vueltas que siempre roban nuestra atención y 
están en la mira de los grandes ciclistas profesionales. Como sabes, son carreras que 
se corren por etapas durante algunas semanas, en ellas implican premios de montaña, 
combatividad, cromos y liderato general, principalmente.

La primera gran vuelta es “Il Giro d’Italia, que en 2023 se corre-
rá del 6 al 28 de mayo, con su característico “Maillot” Rosa que 
viste el líder y que busca llegar a Roma tras 21 duras etapas.

Este año el Tour de Francia arranca 
el 1 de julio y concluye el 23 del 
mismo mes, conocido también 
como “EL TOUR”, es la vuelta de 
las grandes vueltas que recorre a 
través de 21 etapas (3, 404 km).  
Para esta prueba muchos de los 
ciclistas se preparan arduamente 
ya que es una de las favoritas y un 
logro para grandes ciclistas como: 
Fausto Coppi, Jacques Anquetil, 
Eddy Merckx, Miguel induraín, Al-
berto Contador,  Chris Froome y 
en los últimos años Egan Vernal, 
Tadej Pogačar y Jonas Vingegaard.

“El Senza Fine” es conside-
rado el premio más hermoso 
de las tres grandes del ciclis-
mo y se le entrega al ganador 
general de la competencia. 
Su forma es un espiral que 
representa el recorrido de la 
competencia, además de no 
tener un fin en sus esquinas, 
simbolizando el infinito. 

ZONCOLAN
STELVIO
GAVIA
COLLE DELLE FINESTRE
BLOCKHAUS
MORTIROLO
SANTA CRISTINA
KOLOVRAT
PASSO PORDOI
PASSO FEDAIA
Kilómetros  Totales: 3,448.6 km
Kilómetros Promedio: 164.2 km
Altitud: +2000 m
Desnivel acumulado: 13,589 m
Etapa corta: 18.4 km
Etapa más larga: 218 km
Etapas contra reloj: 3
Etapas de montaña: 10
Salida: Fossacesia Marina (etapa 
corta 18.4 km con meta en Ortona
Final: Roma (circuito de 10 vueltas 
de 11.5 km)

MASCOTA: LUPO WOLFIE
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ETAPAS: 21

TROFEO: El trofeo más emblemáti-
co fue diseñado por Agatha Ruiz de 
la Prada, hoy un círculo transparente 
con bordes adornados por unas líneas. 
Este diseño ejemplifica a la perfección 
la rueda de una bicicleta, como una 
perfecta metáfora a este deporte.

Unipublic presentará el recorrido de La Vuelta 23, esto a principios de 2023, donde 
será oficial el trazado de la 78a edición que inicia el 26 de agosto y concluye el 17 de 
septiembre 2023 (todos los datos aún están por confirmarse). Presenta un recorrido 
total, después de 21 etapas, estimado de 3, 280 km. Se espera que se marque el 
inicio en Utrechtmo con una prueba contra-reloj por equipos.

“La Vuelta”, como ya es conocida en el ambiente ciclista, usa el color rojo como 
emblema para el líder de la clasificación general y marca el cierre de las tres grandes 
vueltas.

Maillot Amarillo:
Líder

Maillot Verde: 
Puntos

Maillot Lunares: 
Montaña

Maillot Blanco:  
Joven mejor 

Clasificado (-26 años)

PUERTOS DE MONTAÑA: 14 (6 
media montaña y 8 alta montaña)

Kilómetros Totales: 3,404 km

Kilómetros Promedio: 154 km

Altitud: +1940 m

Desnivel acumulado: 13,504 m

Etapa corta: 22 km (contra reloj)

Etapa más larga: 209 km

Etapas contra reloj: 1

Etapas de montaña: 14 (6 media 
montaña / 8 Alta montaña)

Salida: Bilbao 182 km / media 
montaña

Final: París Champs-élysées
(circuito 115 km)

PUERTOS DE MONTAÑA: 11
(4 media montaña / 7 Alta montaña)

Kilómetros Totales: 3,280.5

Kilómetros Promedio: 165 km

Altitud: +1534 m

Desnivel acumulado: 10,450 m

Etapa corta: 23 km

Etapa más larga: 195 km

Etapas contra reloj: 2

Etapas de montaña: 11

Salida: Utrechtmo (23 km)

Final: Madrid (96.7 km)
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Conoce el sillín de tu bicicleta
Bumper

Charola Guía de ajuste

Canal

Acolchado

Ancho

Riel

Bumper

Base Cubierta
Es un sistema que permite absorber las 
vibraciones y pequeños movimientos 
que tiene la base del asiento.   

Es la cubierta final y su 
función es principalmente 
cubrir el acabado de la 
cubierta ya que puede estar 
pegado o grapado a la base.    

Es la cubierta final y su función 
es principalmente cubrir el 
acabado de la cubierta ya 
que puede estar pegado o 
grapado a la base.    

Tiene una tarea muy importante: proteger 
su cuerpo de presiones no deseadas. La 
depresión central proporciona alivio a los 
tejidos blandos sin sacrificar la integridad 
estructural del sillín.       

El acolchado del sillín esta disponible en 
Fino, Medio o Grueso. Varios anchos y 
grosores permiten a los ciclistas encontrar 
su sillín perfecto según sus preferencias y 
comodidad.      

Los asientos vienen en anchos angostos, 
medianos y grandes, para adaptarse a 
diferentes medidas de isquiones.

Barras metálicas sobre las 
que se desplaza el broche 
del poste de asiento y nos 
permite ajustar el alcance.

Es un sistema que 
permite absorber las 
vibraciones y pequeños 
movimientos que tiene 
la base del asiento.

Estructuralmente es la parte  más 
importante del asiento ya que define 
el uso, la ergonomía y el confort que 
tendrá el asiento. 

También conocido como forro de sillín, 
puede ser de diversos materiales ya 
sean sintéticos o incluso piel.
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Tener nuestro asiento mal ajustado puede provocar 
lesiones en las rodillas y en la zona lumbar, es muy 
recomendable no hacer un ajuste muy radical ya que esto 
cambiara por completo nuestra posición en la bicicleta 
y puede traer consigo molestias o incluso lesiones, por 
lo que es recomendable registrar de alguna forma la 
posición actual del asiento e ir poco a poco hasta alcanzar 
el ajuste adecuado, estas medidas son aproximadas ya 
que depende de varios factores como: el tipo de calzado, 
la colocación de las calas, algunos hábitos que tengamos 
como ciclistas y la conformación física de cada uno, lo más 
indicado en este tema es acudir a un biomecánico para 
realizar un “Bike- Fit”.

¿Qué es lo que vamos a medir?
Para llegar a un ajuste ideal vamos a revisar tres factores:

     • Inclinación
     • Altura
     • Alcance

Ajuste de inclinación 
Lo primero que debemos ajustar es la inclinación del 
asiento, lo que buscamos es reducir la presión en el 
perineo y no tener desplazamiento hacia adelante, para 
lo cual necesitaremos un nivel o una aplicación para medir 
ángulos y buscaremos estar en 0º si el asiento es plano o 
de -2º a -3º si es curvo.

Si el sillín queda con la punta levantada estaremos 
ejerciendo presión en la zona perineal, con la punta baja 
estaremos resbalando hacia adelante y forzaremos también 
nuestros brazos. 

Ajuste de altura
Para realizar este ajuste es necesario haber realizado el 
ajuste de la inclinación, es decir que el asiento se encuentre 
en posición horizontal, para medir la altura del asiento 
debemos medir desde el centro de la caja del pedalier 
hasta la zona media del sillín.

La altura aproximada es el resultado de obtener el “88.7% 
de la altura de nuestra entre pierna”, para obtener esta 
medida debemos estar descalzos, tomar como soporte 
una pared, con las piernas estiradas y los talones juntos, 
bien apoyados en el piso y colocar una tabla o un libro que 
este horizontal, con la medida que obtengamos debemos 
multiplicar por 0.887.

Esta medida 71.847 cm la debemos trasladar a nuestra 
bicicleta, midiendo desde el eje del centro del pedalier hasta 
la parte central del asiento.

Uno de los puntos de contacto elementales que tenemos como 
ciclistas con la bicicleta, es el sillín, el cual tiene tres aspectos 
básicos para ajustar que son: La inclinación, la altura y la distancia 
con respecto al manillar conocida como “alcance”, todas muy 
importantes y que además de aportar con la potencia del pedaleo 
nos ayuda a prevenir lesiones.
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Ajuste del Alcance
Este ajuste tiene que ver con el reparto de pesos, considera que al adelantar el asiento más peso estaremos enviando a 
nuestras manos y que no debemos perder el ajuste de la horizontalidad, revisa que los tornillos estén ajustados correctamente.

Para iniciar este ajuste es necesario tener la medida desde la parte trasera del asiento hasta el tornillo del tapón de la 
potencia, con ello nos será más fácil saber cuánto debemos desplazar el asiento.

Debemos colocar nuestras bielas de forma horizontal y con la ayuda de una plomada, obtener la vertical relacionada con 
la parte frontal de la rodilla (la rótula) y el extremo de la palanca de pedales, para esto es importante tener el pie en la 
posición correcta de pedaleo y que el ángulo de ataque sea el que normalmente usamos ya que esta posición afecta la 
posición de la rodilla, si la plomada no cae en el extremo de la biela deberemos mover el sillín, para esto nos va a servir la 
medida del alcance ya que ahora solo debemos sumar o restar la distancia entre la plomada y el extremo de la biela, una 
vez hecho este ajuste debemos volver a medir.

Una vez terminado este ajuste es recomendable revisar la altura del sillín ya que cualquier movimiento que hagamos en 
el “Alcance” de nuestro sillín afectará la medida de la altura, sal a rodar y revisa que te sientes bien sobre la bicicleta y 
recuerda ir poco a poco para evitar lesiones.

Base del talón

Medida de entrepierna81 cm

71. 847 cm

Centro
del sillín 

Eje del
centro del
pedalier
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ESSENTIA 40
All-Road / Hookless
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Rápida, 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. Está diseñada para los neumáticos tubeless hookless, para optimizar el confort 

Tu patio de recreo 
Tus reglas.

corima.com
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¿Por qué escoger entre comodidad y rendimiento?

La nueva 765 OPTIMUM es la bici ideal para tus salidas 
diarias como para tu próximo objetivo deportivo. Di-
señada en Francia por el equipo de apasionados inge-
nieros de LOOK, ofrece un equilibrio idóneo entre rigi-
dez y absorción, permitiéndote disfrutar plenamente 
de tu recorrido a medida que sumes kilómetros.

Empleando sus conocimientos únicos e innovado-
res materiales, LOOK Cycle destaca por dominar la 
compleja alquimia de comodidad y rendimiento.

765 OPTIMUM

de la resistencia
LA ALQUIMIA  
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LA BICI IDEAL PARA TUS SALIDAS DIARIAS COMO 
PARA TU PRÓXIMO OBJETIVO DEPORTIVO.

La 765 OPTIMUM es una bici Endurance con un 
diseño actualizado para ser tu compañera de con-
fianza en toda clase de rutas...

El equilibrio perfecto
La 765 OPTIMUM fue creada para ofrecer un equi-
librio perfecto entre comodidad y rendimiento, a 
través de un cuadro súper versátil desarrollado en 
nuestros laboratorios. Su diseño emplea varias fi-
bras de carbono específicas para su cometido, la es-
tudiada geometría y precisas tecnologías, te permi-
ten combinar esfuerzo y diversión en cada ocasión.

Fuente: www.lookcycle.com
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Tecnología 3d wave

Diseñada para levitar sobre terrenos descarnados y 
afrontar cualquier reto, la 765 OPTIMUM mezcla dife-
rentes fibras de carbono, laminados y materiales esco-
gidos específicamente para aumentar su comodidad.

El diseño de los tirantes presenta nuestra tecnolo-
gía 3D WAVE que otorga a la bici una mayor rigi-
dez lateral y una comodidad inigualable, gracias a 
su forma y elección de fibras de carbono.

La tecnología 3D Wave también aumenta la capa-
cidad de absorción de vibraciones a través del car-
bono, resultando un 20% más cómodos respecto a 
unos tirantes convencionales.

Preparado para cualquier reto

La 765 OPTIMUM se desenvuelve como en casa en 
cualquier carretera y condición meteorológica. Se 
puede equipar con guardabarros de aluminio para 
protegerte cuando lo determine el tiempo.

Con un paso de ruedas de hasta 34 mm, la 765 OP-
TIMUM ofrece prestaciones y desarrollos que te 
llevarán a cualquier lugar.

La geometría Endurance, con un menor alcance y 
una pipa de dirección más alta, está diseñada para 
que siempre estés en una posición cómoda, estés 
afrontando un puerto de montaña o rodando tran-
quilamente con amigos.

Saber hacer francés
Como aficionados al ultra fondo, estaremos to-
talmente de acuerdo en que una bici Endurance 
debe ser eficiente para llegar más lejos, durante 
más tiempo. La 765 OPTIMUM confía en un cua-
dro ligero (1.400 g para el conjunto cuadro-horqui-
lla), e ingeniosas soluciones tomadas de modelos 
LOOK Cycle tope de gama.

La potencia LOOK LS3 se desarrolló para que los 
cables y latiguillos fuesen conveniente y eficiente-
mente guiados y fijados bajo la potencia.

Un diseño sólido
Porque siempre hemos considerado de gran im-
portancia el diseño de nuestros productos, nues-
tra nueva 765 OPTIMUM cuenta con una diseño 
elegante directamente inspirado en nuestras em-
blemáticas bicis de carretera de alta gama.

La perfecta proporcionalidad entre el triángulo 
delantero y trasero, situados ingeniosamente en 
paralelo, dotan de un carácter deportivo a la bici.

La nueva potencia integrada LS3 y la progresiva 
caída del tubo superior converge deliberadamen-
te con los tirantes 3D Wave, acentuando su armó-
nica curvatura, otorgando un aspecto extraordina-
riamente suave y elegante.
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En la CDMX la movilidad urbana es cada vez más caótica. 
El tráfico empeora y el transporte público es insuficiente, 
trasladarse en horas pico puede ser tu peor pesadilla. Sin 
embargo, el ciclismo urbano es una excelente alternativa 
que va ganando más adeptos, en parte gracias a que la 
infraestructura urbana facilita el uso de la bici o porque 
simplemente, para muchos, es la mejor opción para no 
padecer esta hermosa ciudad.

Utilizar la bicicleta implica riesgos que se deben minimizar con 
acciones muy sencillas, desde cómo manejamos e interactuamos 
con el resto de los usuarios de la vía pública para evitar un 
accidente, hasta el equipo de seguridad que utilizamos. Lo 
ideal es que nunca tengamos un accidente, por lo que hay 
que estar 100% atentos al entorno, respetar las señales viales 
y el reglamento de tránsito; desafortunadamente, el sentido 
común no siempre es el más común de los sentidos y muchos 
accidentes no logran evitarse.

Hacernos visibles de noche es básico, lo mejor es contar con 
luces delanteras y traseras en la bici y de preferencia también 
en el casco y la mochila. Muchos accesorios cuentan con 
materiales reflejantes como las cintas de los cascos o algunos 
vivos en mochilas. También son de gran ayuda los reflejantes 
que se montan en el cuadro, rayos, pedales e inclusive, en las 
caras laterales de las llantas.

La lluvia no es la mejor amiga del ciclista urbano. A nadie le 
gusta mojarse y mucho menos enlodar su ropa cuando vamos 
al trabajo, así que unas salpicaderas son el mejor complemento 
para nuestra bici. Contar con ellas nos ayudará a concentrarnos 
en el camino y no en si nos ensuciamos, especialmente ahora 

que el clima está tan loco y que no sabemos cuándo nos 
tocará un buen aguacero.

Los cascos se consideran uno de los principales artículos de 
seguridad, ayudan a reducir el riesgo de sufrir daños severos 
en caso de un accidente. Es muy recomendable que, al elegir 
un casco, este cuente con alguna certificación como las que 
otorgan la GPSR europea o la CPSC de Estados Unidos, lo 
que garantiza un mayor nivel de protección. 
Algunos cascos cuentan con el Sistema de Protección de 
Impacto Multi-direccional (MIPS, por sus siglas en inglés) que, 
además de mantenernos más frescos, ofrecen un elevado 
nivel de seguridad para reducir los impactos rotacionales en 
el cerebro en caso de una caída.

En  (DBS) sabemos de esto y podemos ayudarte a encontrar los 
accesorios que mejor se adapten a tus necesidades, para que 
ruedes con más seguridad en la espectacular Ciudad de México. 

¡Somos el secreto mejor guardado de Vallejo, ven a 
conocernos!

Poniente 140 #618F, Industrial Vallejo, Azcapotzalco, CDMX

Insta: @dbs_vallejo 	     Dark Bikla Shop Vallejo

55 2922 5444                  55 2309 1191
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Era de noche y bebíamos cerveza y vino en un agradable 
bar situado a un costado de un muelle. Recuerdo esa noche 
como un momento de serenidad, promovida en parte 
por la ligera embriaguez brindada por el consumo de esas 
deliciosas y antiquísimas bebidas. En la oscuridad de la noche, 
interrumpida por la tenue luz que salía por las ventanas del 
bar, el agua del mar golpeteaba con cierto ritmo en las 
paredes del pequeño muelle, fomentando esa paz que suele 
dar el escuchar el movimiento del agua.

No sé si esa sensación de calma tenía que ver solo con el 
hecho de estar frente al mar, pues para uno que no vive en 
la costa, el mar es sinónimo de vacaciones. Sin embargo, la 
conciencia de estar en uno de los límites entre los elementos 
tierra y agua, el desgaste físico provocado por el intenso 
pedaleo de dos semanas de viaje, y el cansancio emocional 
desencadenado por la intensa convivencia, daba la sensación 
del fin de alguna etapa, una pausa a esas dos bucólicas 
semanas en la provincia francesa e italiana.

Estábamos en Chioggia, una ciudad situada en una pequeña 
isla a un costado del mar Adriático, en la entrada sur de la 
Laguna de Venecia, a unos 25 km al sur de la homónima 
ciudad. Tiene aproximadamente 50,000 habitantes y a veces 
la llaman “la pequeña Venecia”. De manera similar a la icónica 
ciudad, Chioggia es atravesada por diversos canales y se 
compone de estrechas calles y callejones, y por lo mismo es 
raro ver automóviles dentro de ésta.
Dos días antes de llegar a Chioggia, amanecimos en Ferrara. 
Habíamos instalado nuestro campamento en una especie de 
parque lineal contiguo a la antigua muralla que todavía rodea 
esta bella ciudad. Lo habíamos puesto ahí porque la lluvia y la 
noche habían interferido en nuestros planes para poder salir 
de la ciudad.

Al despertar y salir de las mojadas tiendas de campaña, mientras 
algunos de nosotros terminábamos de desayunar y otros de 
lavarse los dientes, todos los corredores matutinos nos miraban 
con extrañeza, a excepción de una señora de avanzada edad. 
Esta peculiar mujer se acercó a nosotros para felicitarnos, nos 
dijo que ya era muy raro que la gente se animara a vivir el tipo 
de aventuras que nosotros estábamos viviendo. Me pareció 
muy halagador recibir estos comentarios, sobre todo porque 
a veces uno tiene prejuicios sobre la ideología tradicional o 
conservadora de las personas mayores.

Levantamos el campamento y llevamos las bicis de Kei y Daniel 
a un taller mecánico especializado en bicis. Era un taller muy 
desorganizado y viejo lleno de bicis viejas y piezas regadas por 
todos lados. Me llamó la atención que en lo alto de un muro el 
mecánico tenía colgada una vieja bici de ruta marca Benotto. 

Por: Mario de Agüero Villacorta      
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Las bicicletas de ellos dos tenían algunos problemas 
mecánicos. La de Kei era una Trek color blanquiazul de 
crosscountry con suspensión delantera. Le había instalado 
una parrilla en la parte posterior para colgar dos alforjas, 
tienda de campaña y algunos cuantos utensilios de cocina. El 
eje del pedalier de su bici estaba dando problemas y debía 
cambiarse por uno nuevo. 

La bici de Daniel también estaba teniendo problemas 
mecánicos, no recuerdo en ese momento qué era 
exactamente, porque su bici dio problemas casi todo el viaje, 
pero necesitaba una soldadura. Era una bici de ruta holandesa 
muy bonita, de una marca antigua llamada Fongers. En 
realidad, esa bici era de Kei, y se la prestó a Daniel para el 
viaje, el problema es que esa bici había estado arrumbada en 
la casa de Kei por un periodo más o menos largo y Daniel no 
le dio el mantenimiento adecuado antes de empezar el viaje.
El mecánico hizo las reparaciones y partimos. 

Como habíamos sufrido el retraso por las fallas mecánicas 
decidimos tomar un tren para llegar a Chioggia. Llegamos a 
la ciudad en un pequeñito tren de un solo vagón impulsado 
por un motor diésel. Faltaban todavía unas horas para que 
oscureciera, por eso preferimos primero encontrar algo para 
comer y luego un lugar para dormir. La ciudad contaba con 
una especie de plaza muy larga que llevaba hasta el puerto. 

Del lado izquierdo había puros bares y del lado derecho había 
unas mesas largas donde servían mariscos y pescado.

Las largas mesas estaban vacías, los bares llenos. Había uno 
en particular abarrotado de gente mayor. Según nosotros, 
esto era signo de la buena calidad del lugar. Los años de 
experiencia de esas personas tendría que haber sido un buen 
indicador. Sin embargo, malentendimos todo. Mientras nos 
servían pizza y lasaña de microondas, comprendíamos por 
qué en realidad ninguno de los ancianos comía. Ellos solo 
bebían spritz, un clásico coctel italiano muy típico de esa 
zona del Veneto. Unos minutos después, las mesas largas se 
empezaban llenar con gente feliz que comía unos exquisitos 
mariscos. Para no quedarnos con las ganas nos pasamos a las 
mesas y así poder degustar algunos de esos frutti di mare.

Más que satisfechos salimos a buscar un lugar para dormir. 
Conseguimos un camping de paga alejado del centro de 
la ciudad. Tenía una feria y bares temáticos de piratas y de 
ambiente tropical. Además, el camping era cede de un concurso 
de belleza infantil, un ambiente en general muy sui generis. A 
la mañana siguiente fuimos a la playa, estaba abarrotada como 
Acapulco en Semana Santa, allí encontramos un pequeño 
espacio entre el tumulto y nos asoleamos un momento para 
después partir hacia uno de los muelles de la ciudad.

Tomamos un ferry que nos desembarcó en la isla de Pellestrina. 
Junto con Lido, estas dos islas largas y angostas forman una 
barrera natural que separa la Laguna de Venecia del Mar 
Adriático. Cada una mide aproximadamente 12 km, ideal para 
recorrerlas en su totalidad en bici. Hacía mucho sol ese día y no 
había nubes o árboles que nos hicieran sombra. La isla apenas 
mostraba signos de vida, el mar estaba calmado, no había ruido. 
Tanta tranquilidad hacía muy ameno el recorrido por la bella 
isla. Durante el trayecto, se nos cruzó una gelateria artigianale, 
pretexto perfecto para reposar y apaciguar el acaloramiento.
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Seguimos nuestro camino hasta el final de la isla, donde 
tuvimos que tomar otro ferry para cruzar a la isla de Lido. 
A diferencia de la otra, ésta era más ancha, sí contaba con 
automóviles que nos rebasan mientras nos dirigíamos hacia el 
final de la isla. Al llegar al extremo norte, nos sentamos en un 
bar a tomar unos refrescantes Spritz mientras llegaba un ferry 
para transportarnos a la siguiente isla.

Este ferry era mucho más grande que los anteriores, de 
hecho, había una gran fila de coches esperando para subir 
a la embarcación. Junto con los automóviles nos subimos al 
barco, estacionamos nuestras bicis y nos dirigimos a la zona 
de pasajeros. Unos minutos después estábamos entrando al 
canal de la Giudecca, deleitándonos con una espectacular 
vista de la singular arquitectura de la isla. Estábamos entrando 
a Venecia…

Mario de Agüero Villacorta
mario_dav@hotmail.com
Instagram: @banjone; @banjupulo
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El primer gran beneficio de un sistema de frenos de discos es 
que la mayoría de sus partes están mejor protegidas de con-
taminarse que un freno de rin. Esto se debe a que el rotor y 
el caliper están montados cerca del centro de la rueda, man-
teniéndolos alejados del lodo y la tierra. Los frenos de disco 
también ofrecen una potencia de frenado más constante que 
un freno de rin debido a una superficie de frenado más dura y 
a los materiales de las pastillas de freno que son más durade-
ros. La superficie de frenado del rotor se hace a menudo de 
acero inoxidable y las pastillas de freno están construidas de 
una resina/compuesto orgánico o metálico. El rotor de acero 
inoxidable es mucho más duradero que el rin de aluminio que 
sirve de superficie de frenado para un freno de rin. El caucho 
es el compuesto más común de las zapatas de freno y es menos 
tolerante a la contaminación por abrasión que las pastillas de 
freno de disco. Los dos sistemas de frenos de disco actualmen-
te utilizados son: el accionado por cable y el tipo hidráulico.

BICYCLE MECHANIC INSTITUTE

Estamos iniciando un año nuevo, el 2023. En este artículo abordaremos un tema que es tendencia en el merca-
do de la bicicleta: los frenos de disco, este sistema de frenos se ha convertido en algo muy común en las bici-
cletas de montaña y recientemente se han incorporado a las bicicletas de ruta, urbanas, ciclocross, en bicicletas 
de pasajeros y turismo. Su uso se ha generalizado, desafortunadamente muy pocos mecánicos de bicicletas 
saben darles mantenimiento, menos frecuente es encontrar un mecánico capacitado que pueda reparar fallas, 
purgarlos y dejarlos funcionales. Sobre todo que nos dé la confianza de que tendremos una frenada segura.

• El freno de disco de cable es muy similar a un sistema de 
freno estándar donde el freno es activado por una palanca 
tirando de un cable. El cable mueve un brazo del caliper que 
empuja la pastilla de freno contra el rotor.

• El freno de disco hidráulico utiliza una palanca de freno que 
contiene un pistón, el cual empuja el fluido a través de una 
manguera conectada al caliper. El fluido se empuja contra los 
pistones únicos o múltiples en el caliper y entonces mueve 
las pastillas de freno contra el rotor. En sistemas de frenos 
hidráulicos todos los componentes del freno están diseñados 
para trabajar específicamente entre sí, y no son compatibles 
con otros sistemas. Diferentes marcas de frenos utilizan di-
ferentes tipos de fluidos. Algunos sistemas utilizan un aceite 
mineral patentado (Shimano), mientras que otros usan líquido 
de frenos DOT 3, DOT 4 o DOT 5.1 (SRAM).

Sistema de frenos de disco Diferentes tipos de pastillas, zapatas y/o balatas
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Debes tener cuidado de asegurarte que todos los componen-
tes sean compatibles o el sistema de frenos no funcionará co-
rrectamente. Por ejemplo, cuando se utiliza un sistema de fre-
nos de disco el cuadro y la tijera de la bicicleta, deben tener 
postes de montaje que sean compatibles con el caliper. Ha 
habido varias configuraciones de montaje de caliper usadas 
en el pasado. Actualmente los sistemas de montaje más co-
munes que se utilizan son de 74 mm en el soporte para poste 
y 51 mm ISO (estándar internacional) montaje en el cuadro. Se 
puede requerir un adaptador para montar el freno caliper al 
cuadro o a la tijera.

Rotores

En la actualidad hay dos sistemas de montaje del rotor en uso:
• El primer tipo llamado ISO o 6 tornillos monta el rotor al 
borde de una maza compatible de disco utilizando, como su 
nombre lo indica, seis tornillos. El diámetro del círculo del tor-
nillo para este diseño es de 44 milímetros. 

• El segundo sistema llamado “Centerlock” (Figura 17), es un 
diseño ranurado que es similar a un cassette de maza trasero, 
donde el rotor se ajusta a una sección ranurada en la maza. Se 
utiliza un anillo de bloqueo para asegurarlo. Los dos sistemas no 
son compatibles, por lo que la maza utilizada debe estar espe-
cíficamente diseñada para acomodar el tipo de rotor que será 
usado. Nota: hay adaptadores que están disponibles para po-
der utilizar un rotor de 6 tornillos en una maza de bloqueo cen-
tral. Pero al revés no es posible y no existe ningún adaptador.

El tamaño del rotor (disco) y la forma varían de marca en mar-
ca y de modelo en modelo. Hay varios factores que deben 
tenerse en cuenta cuando un fabricante diseña un rotor. En 
primer lugar, debe ser capaz de soportar temperaturas muy 
altas, sin deformación o volverse suave. Si la superficie del ro-
tor se suaviza a medida que se calienta, los frenos se sienten 
pegajosos y pierden su modulación. 

También debe manejar cambios rápidos de temperatura sin 
deformación. Si el rotor se deforma, rozarían las pastillas lo 
cual provocaría una resistencia no deseada. El segundo factor 
es la corrosión. Debido a que el rotor es la superficie de frena-
do, sería poco práctico pintar o aplicar cualquier acabado a la 
superficie, por lo que el propio material del rotor debe tener 
una buena resistencia a la corrosión. En tercer lugar, el costo 
de la fabricación es siempre un factor.

Tijera, caliper, disco.

Frenos de Disco Mecánicos

Actualmente el acero inoxidable es el material más popular 
para los rotores, ya que resiste el calor y la corrosión y es re-
lativamente barato. Su principal inconveniente es el peso. La 
aleación de aluminio también se está utilizando debido a su 
peso más ligero, pero el inconveniente del aluminio es que 
rápidamente se desgasta y genera un funcionamiento inesta-
ble en condiciones variadas. También se ha experimentado con 
fibra de carbono y cerámica. Algunos diseños de rotor utilizan 
una estrella de aleación en el centro, con una superficie de frena-
do de acero inoxidable en el borde. Este diseño reduce el peso 
y endurece el rotor. 

El diámetro del rotor afecta el apalancamiento que tienen los 
frenos en la rueda: cuanto mayor sea el rotor, mayor será el 
apalancamiento. Los rotores varían en diámetro de 140 mm 
a 203 mm.

Esto debe ser considerado al elegir un sistema de frenos. 
Dado que la rueda delantera tiene la mayor parte de la po-
tencia de frenado, el rotor delantero es a menudo más grande 
que el de la parte trasera. Esto ayuda a equilibrar el sistema 
de frenos. La combinación incorrecta de los rotores delanteros 
y traseros puede provocar que los frenos se bloqueen o reduz-
can la modulación. Algunos fabricantes de cuadros y tijeras 
tienen limitaciones de tamaño en los rotores debido a la canti-
dad de fuerza que ponen en los postes de montaje del cuadro 
o de la tijera. Siempre consulta al fabricante antes de cambiar 
el tamaño del rotor. 

La forma o el diseño de un rotor son importantes también. 
Los rotores se fabrican a menudo con orificios o recortes en la 
superficie de frenado. Estos sirven para varios propósitos. No 
solo reducen el peso del rotor sino que también ayudan en el 
enfriamiento, ayudan a limpiar las pastillas de freno y permi-
ten que los gases escapen durante el frenado aumentando el 
rendimiento de frenado.

Caliper

Hay diferentes diseños de caliper que se están utilizando. El 
tipo más básico es de un solo pistón.
En este diseño solo una pastilla se mueve cuando se tira de la 
palanca del freno. El rotor debe flexionar lo suficiente como 
para entrar en contacto con la otra pastilla fija. 
Este diseño se utiliza en frenos de disco mecánicos y en frenos 
hidráulicos de bajo costo.

La mayoría de los frenos de disco hidráulicos utilizan un sis-
tema donde hay pistones en ambos lados del rotor. Este tipo 
puede utilizar dos pistones (diseño de pistón gemelo), cuatro 
(un diseño de pistón cuádruple) e incluso seis pistones. 
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El beneficio del diseño de pistón cuádruple es que las pas-
tillas de freno pueden ser más grandes y estar mejor sopor-
tadas, lo que a su vez aumenta la fuerza de frenado en el 
rotor. Palancas, mangueras, cables y forros. Las palancas de 
freno utilizadas en un sistema mecánico de frenos de disco 
son palancas estándar de cable. Los sistemas de bicicleta de 
montaña están diseñados para utilizar la misma palanca que 
los frenos de tiro lineales. Los sistemas de ruta o ciclocross, 
donde se utilizan manubrios (drop bars), tienen un caliper di-
ferente que está diseñado específicamente para ser utilizado 
con palancas de freno de ruta. Los cables y los forros utili-
zados en un sistema mecánico son estándar. Se recomienda 
utilizar forros en espiral o planos y cables “Die-drawn”, para 
obtener el mejor rendimiento. 

Las palancas de freno hidráulicas sirven tanto como la palan-
ca de freno como para almacenamiento del cilindro maestro. 
Son completamente incompatibles con sistemas de discos 
de cable y solo deben utilizarse con sistemas hidráulicos del 
mismo fabricante.

Purgado

Diferentes problemas pueden ocurrir en un sistema de fre-
nos hidráulicos cuando el aire, la suciedad u otras sustancias 
contaminan el fluido. Esto puede ocurrir si cualquiera de los 
componentes se daña o se aflojan las conexiones. El aire en 
el sistema hace que los frenos se sientan esponjosos o fallen 
por completo. Otros contaminantes pueden expandir o in-
cluso hacer hervir el líquido de frenos o romper los sellos u 
otros componentes internos. “Purgado” es el proceso utili-
zado para eliminar el aire u otros contaminantes del sistema 
de frenos. El sistema debe ser purgado si nota un excesivo 
recorrido de la palanca de freno, si se sienten esponjosos o si 
los frenos pierden lentamente su efectividad.

Los fluidos utilizados en un sistema de frenos hidráulicos es-
tán diseñados para resistir la expansión o la ebullición cuando 
se someten al calor creado por el frenado. Los dos fluidos 
utilizados típicamente en sistemas de frenos de disco de bi-
cicleta son líquido de frenos DOT y aceite mineral (aunque 
este aceite sintético es completamente diferente del aceite 
mineral vendido en farmacias).

Es importante resaltar que los fluidos de los frenos no son 
intercambiables. Un sistema diseñado para trabajar con aceite 
mineral se dañará si se sustituye por líquido DOT y viceversa. 
Evita que se derrame líquido en la piel o en la bicicleta (espe-

cialmente en las superficies pintadas o las pastillas de freno) al 
purgar un sistema hidráulico usando el líquido de frenos DOT 
ya que es muy corrosivo. Se recomienda usar gafas y guantes 
de seguridad para realizar este procedimiento.

Antes del purgado, los componentes del freno deben ser 
inspeccionados para ver si no presentan algún daño y por 
cualquier muestra visible de líquido que pueda indicar una 
fuga. También asegúrate de verificar que todas las conexio-
nes estén apretadas. Si se detecta algún daño, debe reparar-
se antes de purgar el sistema. Si no hay señales visibles de 
daño y todas las conexiones están apretadas, el purgado es 
el siguiente paso.

Sistema de Frenos de Disco Hidráulicos

Herramientas necesarias para 
un sistema de frenos de disco 
mecánicos e hidráulicos: 

• Aceite mineral Shimano
• Kit de purgado Shimano de 
embudo
• Llave de plástico para desmontar 
llantas (espátulas)
• Llaves combinadas de 6, 7 y 8 mm
• Llaves Allen de 2, 3, 4 y 5 mm
• Desarmador pequeño Phillips
• Desarmador plano
• Torquímetro
• Pinzas de punta de aguja
• Separador de purga Shimano 
(amarillo)
• Separador de recorrido Shimano 
(naranja)
• Guantes y gafas de protección
• Trapos limpios
• Alcohol



56 MECÁNICA

EMPRENDE
DESARROLLA

CRECE
Tel: 55 5131 4203 www.bmi-institute.com@bmimexico



57totalbikemagazine.com

www.sellebassano.com www.dedaelementi.com



58 FITNESS

Es necesario considerar que, en esta época, sobre todo 
post pandemia, se presentaron cambios importantes en 
muchos ciclistas que se contagiaron de COVID 19, lo 
que pudo llegar a generar incremento en las afecciones 
cardiacas de los ciclistas y deportistas en general. 

 Siempre ha sido importante una prueba de esfuerzo, 
pero la confusión de que es una prueba y cuando hacer-
la genera incertidumbre en la comunidad ciclista, sobre 
todo el conocer el momento correcto para realizarla.  

Una prueba de esfuerzo, a diferencia de un test de ren-
dimiento físico, debe ser monitoreada y realizada por 
un médico capacitado en este ámbito, preferentemente 
un médico deportivo o cardiólogo, el objetivo principal 
es valorar la salud del atleta y determinar si existen ries-
gos para la práctica deportiva. Durante este proceso 
podemos también medir variables de rendimiento físico 
y sus posibilidades para una mejora del rendimiento. 

PR
UE

BA
 DE

 ES
FU

ER
ZO

 

¿CUÁNDO DEBO HACER UNA PRUEBA DE 
ESFUERZO Y CUANDO UNA VALORACIÓN 
DE RENDIMIENTO EN EL CICLISMO? 

Jesús Rivera
www.aquilesmd.com
    @drpichu



59totalbikemagazine.com

Algunos de los parámetros medidos son: el consumo 
máximo de oxígeno, los umbrales ventilatorios que nos 
permiten determinar las zonas de entrenamiento de 
una forma precisa y realizar cálculos sobre gastos caló-
ricos a diferentes intensidades. Es muy recomendable 
hacer una prueba de esfuerzo al año en deportistas sin 
importar su condición física y como parte de un progra-
ma de control para atletas responsables.  

Ahora bien, un estudio para evaluar el rendimiento de-
portivo puede hacerse con más periodicidad, puede ser 
realizado o no, por un médico deportivo o entrenador 
con conocimientos. Incluso algunas pruebas como la 
básica FTP puede hacerla el propio ciclista, un test de 
lactato o un estudio avanzado de rendimiento metabó-
lico, como los usan los grandes equipos como el INEOS 
y JUMBO VISMA, lo puedes encontrar en AquilesMD. 
Te lo recomiendo mucho si lo que buscas es saber con 
mucha precisión las variables metabólicas y de rendi-
miento que tiene tu cuerpo como respuesta al ejercicio 
y cómo se vuelven una brújula que indica qué rumbo 
debe tomar tu programa de entrenamiento. 
 
Te explico un poco el por qué: medir solo el umbral 
anaeróbico o el FTP no nos dice si un ciclista es mejor 
que otro, puedes tener dos ciclistas con el mismo valor 
de umbral anaeróbico o FTP, pero tener diferente Vo-
2max y sobre todo diferente tolerancia láctica (que tan 
estable eres metabólicamente) estos parámetro, entre 
otras cosas, nos determinan con el estudio saber si aun 
hace falta meter más base aeróbica o no, si ya es mo-
mento de empezar trabajos específicos o aumentar el 
trabajo del Vo2max y lo más importante nos permite 
cuantificar a que intensidad debe ser tanto el estímulo 
de un intervalo, como el descanso del mismo para po-
der generar un entreno más especializado o desarrollar 
un programa de calentamiento específico, pre compe-
tencia, con su cálculo consecuente del gasto energé-
tico que pueda tener, para de esta forma generar una 
estrategia muy precisa de alimentación competitiva, así 
como de predicción de rendimiento que evitará llegar al 
fracaso o al fallo muscular (calambres en competencia).
  
Una prueba de rendimiento físico avanzada como esta 
se recomienda que se realice de 4 a 5 veces al año, de 
esta forma se irá actualizando el rumbo y las zonas de 
trabajo del ciclista y volver muy personalizado su entre-
no, midiendo así de manera real el avance o progresión 
del mismo optimizando el tiempo de entrenamiento.  

En conclusión, una prueba de esfuerzo con tu médico 
de confianza una vez por año o en caso de que tengas 
un episodio de COVID 19 y te deje con síntomas de 
fatiga respiratoria o bajo de rendimiento.  
Procura realizarte un test de rendimiento físico cada 2 
a 3 meses para ir distribuyendo el rumbo del entrena-
miento de una forma muy precisa.  

Sígueme para más consejos en:  

@drpichu
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Inicia el año y con este épocas más frías en donde muchas veces vamos a preferir entrenar en casa.

• De Rulos o equilibrio

Son los rodillos más tradicionales y más sencillos en cuanto a 
construcción se refiere. Están formados básicamente por 3 ci-
lindros que giran sobre una estructura metálica o de plástico y 
una banda o correo que enlaza el giro uniforme, pero a la hora 
de pedalear son los más complejos ya que demandan mayor 
control y equilibrio, por lo que al iniciar debemos tomar un 
tiempo para el aprendizaje.

En ese sistema la bicicleta nunca esta fija y debemos concen-
trarnos en nuestro pedaleo. 
Los cicloentrendores de rodillo más sencillos no ofrecen nin-
guna resistencia y esta la obtenemos con los desarrollos pro-
pios de la bicicleta, pero los más actualizados sí lo ofrecen e 
incluso hay algunas versiones inteligentes.

Este tipo de rodillo nos da una sensación muy real y demanda 
que todo nuestro cuerpo actúe sobre la bicicleta, no requieres 
una en especial, por lo que puede ser ruta o montaña y el cua-
dro normalmente no sufre nada, se recomienda que montemos 
llantas para rodillo si no queremos gastar nuestros neumáticos.

A ENTRENAR EN CASA
Los rodillos para bicicleta son una solución perfecta para poder pedalear en casa y disfrutar 
del ciclismo en cualquier momento. Ya sea porque hace mal tiempo o por algún imprevisto, 
son una herramienta importante para el ciclista de hoy. Mucho nos enseñó la pandemia y los 
ciclo entrenadores tomaron aún más importancia, pero no todos los rodillos son iguales y 
cada uno tiene sus ventajas y desventajas. Comenzaremos por explicar los diferentes tipos de 
cicloentrenadores, para que puedas elegir uno deacuerdo a tus necesidades, toma en cuenta 
que el espacio que destines es muy importante para la elección.

TIPO DE CICLOENTRENADORES
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• Rodillo de transmisión directa

Estos rodillos son los de útima generación, donde retiramos 
la rueda trasera y conectamos directamente a la transmisión. 

Nos implica tener un “cassette” de las mismas caractéristicas 
que montamos en nuestra bicicleta así como el eje. En este 
nuevo sistema ya no hay fricción de la llanta con el rodillo lo 
que supone grandes mejoras, una de ellas es que el ruido 
es mínimo comparado con otros sistemas y la cubierta no 
se desgasta. Admite sus volantes de inercia más grandes 
permitiendo alcanzar más potencia para aplicar resistencia 
y simular pendientes con grandes porcentajes de desnivel. 
También ofrece sensaciones muy cercanas a la realidad.

• Cicloentrenador Fijo

Es uno de los rodillos más populares también conocido como 
“Rodillo a la rueda”, son muy sencillos de usar. Se coloca la 
bicicleta en la base y se toma del eje trasero. Parece sencillo 
y lo es, solo hay que poner especial atención en que el cierre 
o eje pansante que lleva nuestra bicicleta sea compatible o 
necesitaremos algún adaptador. Estos rodillos cuentan con 
un cilindro que apoya la rueda y otorga resistencia ya sea por 
fricción, magnética o fluido.

Con estos rodillos podemos  tener entrenamientos más in-
tensos y  nos permite desarrollar más vatios, un punto en su 
contra es que el cuadro de nuestra bicicleta puede sufrir algo 
más al pedalear de pie,  pero por el contrario son muy accesi-
bles y se puede montar bicicleta de ruta o montaña. También 
es recomendable usar neumáticos especiales para entrenar, 
algunos modelos tienen una base para calzar la rueda delan-
tera y obtener así un mejor equilibrio.

• Bicicleta o ciclo indoor

Esta es una opción cada vez más utilizada, aunque demanda 
mayores recursos tanto de espacio como de inversión, úni-
camente se utiliza en el formato “indoor” y la sensación de 
pedaleo y silencio es al máximo. Se puede desarrollar gran 
variedad de ejercicios, son compatibles con diferentes sis-
temas de inteligencia, ya sea para resistencia, simulación de 
carreras, en su mayoría tienen compatibilidad “Bluetooth y 
sensores ANT+.

No importa qué ciclo simulador elijas, 
estos son algunos consejos que estamos 
seguros, te podrán ayudar:

• Usa llantas específicas para rodillos, 
con la presión máxima recomendada 
tendrás menos desgaste y menor ruido.

• Lubrica y ajusta la transmisión.

• Usa algún tapete para evitar las vibra-
ciones, el ruido y proteger el suelo.

• Usa bib short y zapatillas.

•   Ubícate en una zona ventilada e hidrá-
tate correctamente. 
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Si tomamos yoga como una rutina diaria empezaremos a ver en nuestro 
cuerpo, mente, emociones, vida y relaciones un gran cambio. 
Este cambio se da porque empezamos a observar y a sentir nuestro 
cuerpo. Sí, así es y muchos dirán: ¿qué tiene que ver el cuerpo con 
cambiar mi vida? 

Pues que el cuerpo es un maravilloso medio de comunicación con nuestra 
alma, con nuestro ser. Es mucho más que un simple “vehículo”. 

Podemos escucharnos por medio de él. Solamente hay que entrenarnos 
para saber cómo hacerlo. Porque es una realidad… ¡Nos habla siempre! 
Creemos que es un aparato “obsoleto” sin una energía propia, incapaz 
de comunicarse con nosotros. Pero somos un todo, y nuestro cuerpo está 
íntimamente ligado y conectado a nuestra alma, es por medio del cuerpo 
que ella nos habla, simplemente hay que entrenarnos para escucharla y 
aquí entra el Yoga. 

Yoga no trata solamente de pararse en un tapete a realizar ciertas 
posturas a la perfección, es una práctica personal que nos lleva a 
descubrir varias áreas personales, que sin este trabajo no podríamos 
observar ni descubrir. 
¿Cuántas veces nos paramos en nuestro tapete y nos damos cuenta 
de que no tenemos el equilibrio necesario para mantenernos en una 
postura? O ¿Entramos en una postura y no tenemos flexibilidad? 

¿Cuántas veces nos falta la fuerza en los brazos, los hombros o las piernas 
para sostener una postura? 
Si realmente hacemos un trabajo personal, empezaremos a cuestionarnos 
y a observar... ¿qué tanto equilibrio tenemos en nuestra vida, nuestras 
relaciones, nuestro trabajo?, ¿somos flexibles ante ciertas situaciones, nos 
falta fortaleza en nuestro avance o en nuestras relaciones?, ¿cargamos 
mucho el peso de las responsabilidades de los demás? 

Es importante que comprendamos que podemos ser seres humanos 
con mejores capacidades si aprendemos a sentir, ver y escuchar nuestro 
cuerpo, este nos dirá que aspectos podemos empezar a trabajar. 

Un atleta de alto rendimiento no queda fuera de esto, ya que el cuerpo 
te avisa antes de tener alguna lesión significativa, pero al no escucharlo, 
no sabemos cuándo parar o en qué momento atender un síntoma antes 
de que se convierta en una lesión. 
Dentro de mi experiencia, la manera más amorosa para aprender a hacer 
esto es por medio del yoga. 

Cabe mencionar la importancia de acercarte a personas con entrenamiento 
en este aspecto, ya que serán grandes guías en tu camino.

Por: Nelly Hartasanchez Madrazo
Instagram: nelly_mujeshala
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“B A C K  T O  B A S I C S”
Finalmente, un estudio para los amantes del ciclismo. Ven a entrenar tu cuerpo y 
mente con más de diez diferentes coaches. Entrena con nosotros si quieres iniciar 
en el ciclismo, prepararte para tu siguiente competencia, o cumplir tus metas.

Aquí te ayudaremos a mejorar tu fuerza, resistencia y cadencia, a desarrollar una 
técnica adecuada para evitar lesiones y sacar tu máximo potencial.

@luisaarangel@lenymartinezp
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1) Beta-alanina
Efectos benéficos: Mejora el rendimiento, atenúa la fatiga neuromuscular, su efecto se
potencia con bicarbonato o creatina. 
Dosis: La que tu médico señale, dividido en 3 a 4 tomas por un periodo de 10 a 12 semanas.
Efectos secundarios: Parestesias y sarpullido que son poco frecuentes.
2) Creatina (monohidrato)
 Efectos benéficos: Mejora el rendimiento, atenúa el catabolismo, favorece la regeneración e
hipertrofia, mejora la fuerza y potencia.
Dosis: La que tu médico señale, se recomienda una fase de carga rápida durante 5-7 días y
fase de mantenimiento por 4 semanas, su efecto se potencializa con 50g de hidratos de
carbono de alto índice glucémico
Efectos Adversos: Aumento de peso por retención hídrica. El consumo de cafeína disminuye
su eficacia.
3) Nitratos
Efectos benéficos: Retrasa la aparición de fatiga y aumenta el rendimiento.
Dosis: La que tu médico señale, ingerir la toma 2 a 3 horas antes del entrenamiento.
Efectos secundarios: Molestias gastrointestinales.
4) Cafeína
Efectos benéficos: Aumenta la capacidad de resistencia, mejora aspectos cognitivos como
concentración y memoria reciente. 
Dosis: La que tu médico señale, ingerir una hora antes del ejercicio con fuente de hidratos de
carbono para mejorar la resistencia.
Efectos secundarios: La dosis de más de 9 mg/kg se aproxima al valor tóxico y puede provocar
alteraciones gastrointestinales, insomnio, nerviosismo, irritabilidad, etc.
5) Bicarbonato de sodio y citrato
Efectos benéficos: Mejora el rendimiento en actividades de menos de 60 segundos, retrasa la
fatiga en esfuerzos de alta intensidad de duración menor de 15 minutos. 
Dosis: La que tu médico señale, si la dosis es única ingerirla de 60 a 150 min antes del ejercicio
si es fragmentada en 2 a 4 tomas de 30 a 180 min antes del ejercicio.
Efectos secundarios: Molestias gastrointestinales sobre todo con bicarbonato sódico.
6) Omegas 3 y 6
Efectos benéficos: Mejora el sistema inmunitario, efecto antiinflamatorio después del
ejercicio, aumento de la síntesis de proteínas.
Dosis: La que tu médico señale, es preferible tomarlo por las mañanas.
Efectos secundarios: No se conocen efectos negativos.

La alimentación y la hidratación en el ciclista influyen de una ma nera fundamental tanto en
su salud como en su rendimiento deportivo. La buena elección de los alimentos es un factor
que, junto con otros (talento, entrenamiento, motivación, ausencia de lesiones...), contribuye
a que quien realiza esta actividad física pueda desplegar todo su potencial y culminar el
éxito esperado. 
Para un ciclista es fundamental poder realizar entrenamientos intensos y carreras frecuentes
sin caer en fatiga crónica, lesión o enfermedad. Además del tipo de alimento, es importante
consumir las cantidades adecuadas de energía, nutrientes y agua, con la regularidad
correcta y con la adaptación apropiada a los horarios de los entrena mientos y de las
competiciones. 
Hay veces en que todas estas recomendaciones no son suficientes y el ciclista recurre a la
toma de suplementos en un intento de mejorar su rendimiento deportivo.
Día a día se observa un incremento del nivel de exigencia de las personas que realizan
ciclismo profesional. Los entrenamientos se individualizan según las características del
deportista, con lo que su técnica se optimiza. Esto hace que la diferencia entre el ganador y
el que queda segundo o tercero sea cada vez menor. La atención y el cuidado de todos los
detalles, por mínimos que parezcan, puede representar la diferencia fundamental para
conseguir el objetivo prioritario de un deportista que compite: mejorar la marca, ampliar la
ventaja con el contrincante y ganar. En este contexto, además de una buena alimen tación,
que resulta primordial para adaptarse a los entrenamientos y rendir más en ellos, las ayudas
ergogénicas nutricionales destinadas a los deportistas están cobrando cada vez mayor
protagonismo.

Se define suplemento nutricional como “un alimento, componente de alimento,
nutriente, o compuesto no alimento que es ingerido inten cionadamente, además de
la dieta consumida habitualmente, con el ob jetivo de lograr un beneficio específico
para la salud y/o el rendimiento”.
A continuación te detallo suplementos que cuentan con evidencia científica sólida y que
podríamos analizar en tu consulta para su adecuado consumo 

La mayoría de las personas que
toman este tipo de productos
buscan aumentar su rendimiento
deportivo; lo que nunca piensan es
que, si consumen un producto
inadecuado, a dosis incorrectas o
de origen dudoso, no solo no
mejorará su trabajo físico, sino que
puede ser peligroso y tener
consecuencias negativas tanto
para el rendimiento (disminución)
como para la salud (alteración de
la función de algún órgano o
sistema).
En la clínica de Golden Medical
contamos con un equipo de
especialistas que se encargaran de
evaluar tu estado de salud por
medio de una consulta brindada
por 2 especialistas ( médico y
nutriólogo) en la cual se detallara
tu historial médico, se tomaran
signos y medidas, se realizara un
estudio de bioimpedancia así
como también un estudio de
antropometría para evaluar tu
somatotipo en conjunto con el
estudio de Skulpt Scanner que
utiliza un método científico
altamente preciso, Composition
Myography (CM), para medir
directamente la calidad muscular
real y el porcentaje de grasa
directamente, en 24 ubicaciones
en todo el cuerpo. Además, se
solicitarán estudios bioquímicos
para realizar el mejor diagnostico y
con ello el mejor tratamiento (plan
de alimentación y
suplementación).
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Uno de los aspectos más interesantes de la nueva formulación de bebidas EFS es cómo mejora la for-
taleza mental y agudiza tu ventaja competitiva, esencialmente permitiendo que tu cuerpo y mente 
caminen por una delgada línea entre la emoción y la calma, para trabajar a un nivel físico más alto, o en 
palabras más simples, EFS te ayuda a combatir el dolor de manera más efectiva que cualquier otra cosa.

Hablé con el Dr. Bucci sobre la nueva mezcla de bebidas para obtener 
más información sobre cómo y por qué hace lo que dicen.

P: EFS ha existido durante casi 20 años y es un producto popular. 
¿Por qué cambiar? 
Dr. Bucci: First Endurance es una empresa impulsada por la investi-
gación, y lo que pasa con la investigación es que siempre está cam-
biando.  Hay mucha investigación y tecnología de vanguardia con 
increíbles aplicaciones no realizadas para atletas de resistencia. La 
ciencia siempre está mejorando, por lo que siempre estamos me-
jorando nuestra combinación de productos para dar a las personas 
acceso a la nutrición de resistencia más avanzada posible.

P: ¿Qué nueva investigación lo obligó a actuar? 
Dos tendencias encajaron: la investigación sobre lo que llamaremos “forta-
leza mental” y la investigación sobre un aminoácido alfa llamado teanina.

Primero, la fortaleza mental. La investigación clínica encuentra una 
correlación entre un mejor rendimiento y los atletas que exhiben un 
mejor control inhibitorio, lo que quiere decir que son menos sus-
ceptibles al tipo de señalización interna pesimista que todos expe-
rimentamos mientras sufrimos en la bicicleta o mientras corremos. 
Estos atletas bloquean la fatiga y se centran en estímulos externos 
(la situación de la carrera, el posicionamiento para la próxima subi-
da, el mantenimiento del ritmo objetivo o la potencia de salida), lo 
que contribuye a obtener mejores resultados.

Aquí es donde la teanina se conecta con el atletismo de resistencia. Toda 
la evidencia apunta a que la L-teanina reequilibra ese tira y afloja entre el 
modo de pánico estimulante y el control inhibitorio, manteniendo la cal-
ma, el enfoque y la perspectiva cuando el sufrimiento del entrenamiento 
de resistencia activa los factores estresantes de tu cerebro.

En otras palabras, la L-teanina apoya todas esas cualidades que 
predicen un mejor rendimiento en los estudios de investigación 
clínica, reforzando la fortaleza mental necesaria para superar el 
dolor en lugar de rendirse a él. Cuando tú y todos los que te ro-
dean ya están en su límite, esa puede ser la diferencia entre termi-
nar primero, terminar cuarto o, para eventos de ultra resistencia, 
no terminar en absoluto.

P: Usted ha mencionado teanina y L-teanina. ¿Qué son y cuál 
es la diferencia? 
La teanina es un aminoácido alfa que viene en dos variaciones de quira-
lidad o “giros” a nivel molecular: una forma  L y una forma D. La L-teanina 
funciona de la manera que queremos; La D-teanina es básicamente un 
cartucho en blanco que produce un efecto negativo neto al desplazar 
una bala viva, por lo que queremos evitarlo. Ahora complicaré esto un 
poco más al presentar Suntheanine, que es una marca específica de L-te-
anina producida por Taiyo Kagaku Co. , Ltd., en Yokkaichi, Japón.  First En-
durance solo usa Suntheanine L-theanine porque asegura que más del 
99.5% de las moléculas de teanina sean L-teanina. Publicamos una ex-
plicación mucho más larga de por qué  Suntheanine es la  mejor opción 
para L-teanina en nuestro sitio, pero basta con decir aquí que, si la pureza 
de la forma L es la prioridad, entonces Suntheanine es la única opción.

En resumen: la teanina es el compuesto base, la L-teanina es la 
variación quiral natural (o “twist” molecular) del compuesto que 
queremos, y Suntheanine es una marca de teanina que  garanti-
za que el 99.5% + de las moléculas de teanina son de la variedad 
correcta de L-teanina.
 

Continuará...
• Ver más en el www.sportenergy.mx 

Entrevista con el Dr. Bucci
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Soporte para bicicleta, es un caballete 
para bicicletas que nos sirve para hacer 
reparaciones en casa y también como base 
para soportar nuestra bicicleta, está fabricado 
en plástico, es hueco por dentro y lo podemos 
rellenar con agua para que sea más estable.
Es compatible con muchas marcas. Para más 
información en: https://varseyplastic.com/ 

Luz-Radar-Cámara

ÉL MIRA HACIA ATRÁS MIENTRAS TÚ PEDALEAS HACIA 
DELANTE
Este radar de visión trasera con cámara y luz trasera graba 
continuamente tu recorrido. Además, detecta los vehículos 
que se aproximan por detrás y los muestra en tu dispositivo 
Garmin compatible.
https://www.garmin.com/

VARSEYPEAK

GARMIN VARIA RCT715
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El Ventral Tempus Mips es el casco ideal para los 
entrenamientos invernales. Con la misma protección y ajuste 
de confianza que el Ventral Air Mips, y con el añadido de una 
calota totalmente cubierta para una protección completa 
contra el viento y la lluvia, este casco es ideal para el 
entrenamiento invernal. Los colores de alta visibilidad y los 
detalles reflectantes mejoran la visibilidad en condiciones 
de poca luz. Entre sus características se incluyen un forro 
EPS optimizado para reducir el peso, una calota unibody 
totalmente recubierta que mejora la integridad estructural 
y la protección contra impactos rotacionales Mips.

La Gauge BOA® combina características específicas del ciclismo, 
como la compatibilidad con pedales automáticos y el ajuste de apoyo, 
con el agarre fiable de una suela de goma con tacos agresivos y la 
sensación de una zapatilla de trail running. El ajuste es seguro gracias 
a la hebilla microajustable BOA, mientras que las cajas reforzadas del 
talón y la puntera ofrecen protección contra rozaduras e impactos. 
Con una parte superior de fibra sintética flexible y malla transpirable, 
y una robusta caña interior de nailon inyectado para ayudar a transferir 
tu potencia a los pedales, te da la confianza necesaria para enfrentarte 
a cualquier sendero.

Más información en: https://www.giro.com/

POC VENTRAL TEMPUS MIPS

Giro GAUGE BOA
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Jonas Vingegaard Rasmussen es un ciclista danés nacido 
en Hillerslev, miembro del equipo Team Jumbo-Visma. Fue 
el ganador del Tour de Francia 2022, con tan solo 26 años, 
ingresó al Jumbo-Visma en 2019, su historia de vida es tan 
singular como el logro que obtuvo entre los pedales.

Si bien el Tour de Francia es su máximo galardón en 2022, ya 
en 2021 quedó en segunda posición detrás del esloveno Tadej 
Pogačar, su escolta en la edición 2022.

Es un hombre que llegó para retar al pelotón, incansable, lucha 
al tú por tú, un ciclista completo que va bien por todos los 
terrenos pero indudablemente es un escalador extraordinario. 
Ha sido aplaudido, además de sus logros en el ciclismo, por un 
gesto deportivo en la etapa 18 de Tour de 2022: en el descenso 
de Col de Spandelles, donde casi se cae Vingegaard, su 
rival Pogačar sí terminó en el suelo en una curva. Pronto se 
reincorporó y siguió pedaleando, pero Vingegaard, consciente 
de la caída de su contendiente, decidió esperarlo, el campeón 
defensor en ese momento reconoció el gesto del danés y le 
estrechó la mano, un momento que le dio la vuelta al mundo.

La vida personal de Vingegaard 
Trabajó en una planta de pescado en el puerto de Hanstholm 
en su adolescencia, “Me gustaba hacer eso incluso si tenía 

que despertarme a las cinco de la mañana. Fue un poco 
relajante ya que no tuve que pensar demasiado. Solo tenía que 
hacer pedidos de soles y bacalaos, cuidar las facturas y las 
subastas”, dijo a Gazzetta dello Sport. “No necesitaba trabajar, 
pero aún no sabía si podría convertirme en ciclista profesional. 
Solo corría en Dinamarca un par de días a la semana y de esta 
manera podía mantenerme ocupado sin aburrirme”.

Creció siendo aficionado al balonmano, la natación y el 
bádminton, y es hincha del Liverpool. Decidió volverse ciclista 
cuando vio el Tour de Dinamarca: se destacó en una prueba 
para niños de un club de ciclismo local. Sus éxitos empezaron 
a llegar cuando empezó a competir en otros países europeos 
para mostrar su potencial como escalador.

“Descubrí mi primera escalada cuando ya tenía 16 años en 
Italia. Después de eso me di cuenta de que no estaba nada 
mal”, dijo, citado por los Juegos Olímpicos.
Fue fichado por Jumbo-Visma cuando consiguió un tiempo 
récord en un entrenamiento en Coll de Rates, España, cuando 
competía para ColoQuick en 2018.

Dice que admira al español Alberto Contador (ganador de dos 
Tour de Francia, dos Giro de Italia y tres Vuelta a España), 
según declaraciones a la revista Velo.

Es esposo de Trine Hansen y padre de Frida, de dos años. Su 
suegra, Rosa Kildhal, es una celebridad en Dinamarca: es una 
cocinera que participó en el programa ‘Great Danish Bake Off’ 
y en ‘Dancing with the Stars’ y tiene un canal de YouTube con 
16.000 suscriptores.

Un protagonista pro tour para 2023 Fuente: www.letour.fr

Fo
to

gr
af

ía
: w

w
w

.le
to

ur
.fr



71totalbikemagazine.com

www.benotto.com

Estatura:
175 cm
Peso:
60 kg
Edad:
26 años
Fecha de nacimiento:
10 de diciembre de 1996
Lugar de nacimiento:
Hillerslev, Dinamarca
Equipo:
Jumbo-Visma 2019
Pareja:
Trine Marie Hansen
Victorias en el Tour:
Tour de Francia 2022
Padres:
Karina Vingegaard 
Rasmussen
Claus Vingegaard 
Rasmussen
Hermanos:
Michelle Vingegaard 
Rasmussen
Programas de televisión: 
Året der gik
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