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EDITORIAL

(9}

Apoyando el Talento Mexicano en el Ciclismo: Un deber
nacional, el ciclismo mexicano es mucho mas que una serie
de competiciones deportivas; es un reflejo de la pasion, el
esfuerzo y el talento que caracterizan a nuestro pais.

Sin embargo, a pesar de contar con atletas destacados
y un potencial innegable, el apoyo al ciclismo en todas
sus facetas aln no alcanza los niveles necesarios para
impulsar el desarrollo pleno de este deporte en México.

- - Eduardo S. Garcia Bilbatua
Es fundamental comprender que el ciclismo no se limita

Unicamente a las competiciones de élite, sino que abarca

una amplia gama de disciplinas y modalidades, desde el

ciclismo de montana hasta el ciclismo de pista, pasando por el ciclismo de ruta y el ciclocross.
Cada una de estas modalidades requiere de un respaldo integral que incluya infraestructura
adecuada, programas de formacién de talento, acceso a equipos de calidad y oportunidades
de competicién a nivel nacional e internacional.

El talento mexicano en el ciclismo es innegable. Contamos con ciclistas que han destacado
a nivel mundial, como el caso de Eder Frayre, Daniela Campuzano, y el inolvidable Ziranda
Madrigal, solo por mencionar algunos nombres. Asimismo, no podemos dejar de reconocer el
esfuerzo y la dedicacién de jévenes promesas como Isaac Del Toro y Johnny Salido, quienes
con su pasién y determinacion representan el futuro brillante de nuestro deporte.

Sin embargo, es crucial entender que detréas de cada éxito individual hay un sistema de apoyo
que debe ser fortalecido para garantizar un flujo continuo de talento y un crecimiento sostenible
de nuestro deporte. El apoyo al ciclismo mexicano no solo beneficia a los atletas, sino que tiene
un impacto positivo en la sociedad en su conjunto. Fomenta la adopcién de un estilo de vida
saludable, promueve el uso de la bicicleta como medio de transporte sostenible, y genera un
sentido de comunidad y pertenencia que trasciende las fronteras geogréficas y sociales.

Es responsabilidad de todos, desde autoridades gubernamentales hasta empresas privadas y
ciudadanos comprometidos, contribuir al fortalecimiento del ciclismo mexicano en todas sus facetas.

jA rodar!



PEDALEANDO HACIA EL FUTURO

DESCUBRIENDO LA FERIA DE LA BICICLETA EN TAIWAN Y SUS
BENEFICIOS PARA MEXICO EN 2024

o

Imagina un lugar donde las bicicletas son las estrellas del espectaculo, donde la JO70) : anafabi

innovacién y la emocién se fusionan en un frenesi de ruedas giratorias y colores

brillantes... Eso es exactamente lo que sucedié en la reciente Feria de la Bicicleta Jo%0) fO70)
en Taiwan. Este evento no solo nos dio un vistazo al emocionante mundo de las

bicicletas, sino que también nos mostré cémo México puede subirse a la ola de IOY0)
la revolucién ciclista global. 1650}

El caminar por los pasillos de la feria, rodeado de bicicletas de todos los estilos asocracion nacional
y tamafos imaginables. Desde las 4giles bicicletas urbanas hasta las robustas de fa.b.”cantes
bicicletas de montafa, jhabia algo para todos los gustos y necesidades! Pero lo de bicicletas, a.c.
mas emocionante fue ver cdmo la tecnologia y la sostenibilidad se fusionan en las

dltimas innovaciones en el mundo de las dos ruedas.

Ahora, hablemos de lo que estd sucediendo en el mundo de las bicicletas en
general. jLa fiebre ciclista esta en su punto mas alto! ;Y sabes por qué? Porque la
gente estd empezando a darse cuenta de que las bicicletas no solo son divertidas,
isino que también son buenas para el planeta y para nuestra salud!

Desde que la pandemia nos obligé a repensar la forma en que nos desplazamos,
mas personas que nunca estan subiéndose a sus bicicletas. Y eso significa que la
demanda de bicicletas esta por las nubes. Pero, como en cualquier gran fiesta,
también hay algunos desafios que enfrentar, como la escasez de piezas y el
aumento de los costos de produccién. Sin embargo, con un poco de ingenio y
determinacién, jnada puede detener el avance de la revolucién ciclista! Hoy por
hoy, las opciones de producto estan en todos lados, la fabricacién nacional de
bicicletas esta liderando el mercado, ya que por costo-beneficio, tiempos de
reaccién, aranceles y garantias con productores nacionales, se esta convirtiendo Jesus Fares Salvans

en la opcion preferida de los consumidores. Presidente ANAFABI
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CARPAS DE TECHO
PARA AVENTUREROS
EXIGENTES

Las casas de campafia de techo estan hechas para los campistas que aman las
aventuras. Su rapido tiempo de armado significa que puedes acambar
facilmente en cualquier lugar y su construccion duradera las hace perfectas
para la naturaleza.

Estas tiendas se han disefiado para soportar cualquier estacion y condicion y
se montan facilmente sobre las barras de techo de tu vehiculo.

Si te gustan las aventuras de "overlanding”, no lo dudes y apuesta por
una tienda de techo Thule

(o] TOT 1
15% de descuento
presentando esta revista

Big Country Concept Store GDL Blg Ccuntry Concept Store CDMX
18 Ce i Sdl, Jalisco. CP. 24940 MNarte 45 #877 Ind CP 02300

(33) 39420239 (SS) 5592?"64 .I’ 4393

www.bigcountry.com.mx
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Ya sea explorando la naturaleza deslumbrante o los grandes espacios verdes o viajado por el mundo con la familia y
amigos, todos tenemos pasién por disfrutar de una vida activa.

En Thule, compartimos tu deseo de dedicarle més tiempo a nuestras pasiones, lo que significa menos tiempo para
preocuparse por como transportar todo lo que necesitas. Por mas de 75 afios, Thule ha estado creando soluciones
para simplificar las travesias de la vida. Nuestro enfoque ha estado totalmente sobre el desarrollo de productos
inteligentes y con estilo que son sanos para el medioambiente, de alta calidad, seguros y féciles de usar. Todo para
que puedas llevar las cosas que mas quieres. Sea cual sea tu pasién, cualquiera sea tu blisqueda; Donde sea que vayas,
lo que sea que lleves. Con Thule, eres libre de tener una vida activa al maximo.

BRING YOUR BOARD
""BRING YOUR GEAR
BRING YOUR KIDS
BRING YOUR DREAMS

Nuestro enfoque esta puesto en desarrollar B J J1™s 1
productos con cuatro valores sélidos -

Calidad, Seguridad, Disefio y facilidad de uso

-y

Nuestros productos estan definiendo nuevos
estandares

Desarrollamos  productos contemporaneos para
usuarios exigentes. Nuestro objetivo es diseiar, probary
fabricar productos que sean duraderos. Si bien estamos
sumamente orgullosos de nuestras distinciones de
disefio, el premio mas importante es hacer productos Y
de calidad que puedas usar dia tras dia. b

totalbikemagazine.com g



DIVIERTETE DIFERENTE
CON TODA LA FAMILIA

COMPRA EN LINEA
> Y APROVECHA EL
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KINEZ/IS ia?

it - fun - health

EL PRIMER WELLENTERTAINMENT
DEL MUNDO

De la mente de Xavier Lopez Ancona, fundador y CEO de KidZania,
llega kinezis, un concepto que revoluciona la manera de divertirse,
combina la salud y el ejercicio en una idea totalmente innovadora y
disruptiva que engloba 3 ejes de negocio: fun, fit y health.

kinezis fun, un parque de diversiones con + de 40 actividades para
toda la familia: toboganes, trampolines, ascensos, caidas, alberca
de pelotas gigante y mucho mas.

kinezis fit, el area de gimnasio con mas de 22 formatos de clase y
13 disciplinas diferentes en el mismo lugar.

kinezis health, el programa para impulsar el bienestar de las
empresas con eventos corporativos, teambuildings, lanzamientos
y mas. Ademas de incluir analisis de sangre (por Laboratorios El
Chopo), consultas de nutricion y una app para el monitoreo de
salud.

VIVE UNA EXPERIENCIA UNICA EN kinezis fun

Bicicletas suspendidas a 11 m de altura, toboganes gigantes,
muros de mas de 15 m de altura o una alberca con mas de 3
toneladas de pelotas, todo eso y mucho mas te espera en kinezis
fun ;Son mas de 40 actividades!

Ubicado a solo 10 minutos de Polanco, en un espacio de mas de
12,700 m?, el centro brinda actividades Gnicas en México como: la
resbaladilla vertical indoor mas alta del mundo, pensada para los
amantes de la adrenalina o toboganes gigantes que te haran
deslizarte a toda velocidad.

Las actividades se dividen entre ascensos, descensos, caidas y
rebotes. Cada una implica la posibilidad de establecer un récord,
superar tus limites o divertirte con amigos y familia de una manera
totalmente diferente.Cuenta con tecnologia e instalaciones de
primer nivel y por si fuera poco, ofrece una oferta amplia de comida
en sus 4 restaurantes y 2 cafeterias.

iNO TE PIERDAS LA OPORTUNIDAD DE
DISFRUTAR DE UN DiA_ LLENO DE DIVERSION
Y DE UN CONCEPTO UNICO EN EL MUNDO!

Kinezis “fi

kinezis ~health

COMPRA TUS PASES EN LINEA Y APROVECHA LAS

PROMOCIONES EXCLUSIVAS POR VACACIONES.



Total Bike

ﬁ OCTUBRE

BiCcIexpPo

PLATAFORMA COMERCIAL
EN AMERICA LATINA

AL L L L L LA LI
s+ saa%%%R . -
LR R 1 Y ““ -

VeLOFeSsST

OCTUBRE
YZ0  ctomx

{2 INDUSTRIA



\\ Legal Shelf

Deja de batallar _g®
contra las obligaciones
fiscales y legales de tu empresa.

Encuentra en segundos tus

documentos mas _EEs
importantes. " ¥y
<~ o 3y
La eficacia de crear, firmar ﬂg
y guardar tus documentos .’? ’7‘, __}..'

con una sola herramienta.

No vuelvas a perder dinero
por perderte una fecha
importante. P N

Evita multas y sanciones
por la falta de cumplimiento
de tus proveedores.

www.legalshelf mx



14

Shimano Fest México es el festival de ciclismo
mas grande en el pais y de los principales en toda
Latinoamérica con el objetivo de brindar experiencias
atodos los apasionados e interesados en el deporte
que mueve al mundo. Es una referencia y una
plataforma para desarrollar acciones en beneficio
de la industria y la comunidad.

Es un evento totalmente familiar y de acceso
gratuito donde también se albergarén las marcas
mas importantes en el rubro del ciclismo y la
presencia de atletas de nivel internacional. Entre las
actividades que se podran disfrutar se encuentran
demostraciones, conferencias, Test Ride, arena kids,
activaciones digitales, Short Track, Free Ride, musica
y food trucks.

En el marco de Shimano Fest México se llevaréan a
cabo una serie de carreras de nivel nacional como
lo son Tour Venados, BWR Recon Ride, Carrera
Andhuac, Endurance MTB 380°, entre otras.

No te puedes perder este gran festival que se
llevara a cabo el préximo 10, 11 y 12 de mayo del
2024 dentro de las instalaciones de la Universidad
Andhuac, Querétaro.

Siguenos en Instagram: @shimanofestmx

@; www.shimanofest.mx




SHIMANO

FEST

mxaeoau

CICLISMO EN LATINOAMERICA

10 11 12 DE MAYO

DENTRO DE LAS INSTALACIONES DE LA UNIVERSIDAD ANAHUAC QUERETARO

3 DIAS DE CARRERAS DEMOSTRACIONES CONFERENCIAS SEMINARIOS MARCAS ENTRETENIMIENTO
ATLETAS DE NIVEL INTERNACIONAL MUSICA ACTIVACIONES DIGITALES Y TECNOLOGIA TEST RIDE

TORNEO DE MECANICOS =~ ARENAKIDS = SHORT TRACK FREE RIDE ' FOOD TRUCKS

wWwWw.shimanofest.mx

ESCANEA EL QR
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ACHIEVE MORE, TUBELESS

MORE GRIP, MORE CONTROL, LESS FRICTION, LESS FLATS.
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British Columbia, Whistler Black Comb ubicado a 121 km de
Vancouver, es uno de los mejores destinos para practicar Bici de
Montafa, Gravel e incluso Ruta, ha sido conocido como “London
Mountain”, en la década de 1960 adquirié su nombre actual
debido al silbido producido por las marmotas. La apertura oficial
de Whistler y Creekside tuvo lugar el 20 de enero de 1966 como
un destino de Ski, la géndola Creekside fue la ubicacién inicial
para subir a la montafia. En la década de los 80's se empezaron
a explorar las posibilidades de la Bici de Montafia, en los 90's se
consolidé como un destino para Bicicleta de Montafia gracias a
un grupo de visionarios que aprovecharon la infraestructura y
la ajustaron para bicicleta por lo que no fue complicado lograr
este nuevo atractivo turistico. El drea que tiene la montana
de Whistler incluyendo la incorporacién de Balckcomb la cual
se incorporé en 1997, es de 32,375,000 metros cuadrados,
equivalente a 8,000 acres.

La temporada de verano es la ideal e inicia desde junio hasta
finales de septiembre, ya que la temperatura es moderada y no
hay presencia de nieve salvo en las puntas de las montanas y el
glaciar al cual puedes accesar en bicicleta o caminando usando
gdndola, lift's o la famosa géndola Peak to Peak la cual es una
obra de ingenieria estructural, ya que tiene una catenaria de
4.4 km y conecta las dos puntas de las montafias de Whistler
y Balckcomb desde sus estaciones de salida Red Whistler
Mountain y Roundhouse Lodge respectivamente.

Es muy importante que tengas en mente que no tienes que ser
experto para poder practicar el Ciclismo en Whistler, existen
pistas de varios niveles siendo las sefialadas con verde las mas
sencillas, se recomiendan para principiantes e intermedios.
También puedes disfrutar de una buena rodada a los pies de la
montafia, donde esté el “Main Village Walk & Bike Road” que
tiene mas de 30 km de recorrido, pasa por lugares increibles

MTB

entre bosques, montanas, rios y lagos iniciando en el sur por
el Alpha, Nita, Alta, Green y Lost Lake, el mismo camino pasa
por Creekside, Whistler Village y Upper Village. Te recomiendo
llevar una Back Pack con todo lo necesario para un buen dia de
contacto con la naturaleza.

Viajar a este destino en verano no solo te abre la oportunidad
de practicar ciclismo, también existen otras actividades como
senderismo, tirolesa, golf, tenis, paseos a caballo, canoa, kayak,
entre otras, por lo que organizar un viaje de familia, amigos e
incluso de pareja es ideal.

Viajar a Whistler B.C., desde la Ciudad de México es muy sencillo,
existen vuelos directos hacia Vancouver B.C., que en promedio
toman 6 horas de vuelo, la entrada a Canadéa no requiere visa, se
debe realizar un trémite en linea Electronic Travel Autorization
"eTA" que se puede pagar por viaje. Las mejores formas de
viajar del aeropuerto de Vancouver hacia Whistler Blackcomb
son rentando un auto solo si lo utilizarés para otras actividades
o contratando el servicio de Shuttles directo de Aeropuerto a
la puerta de tu Hotel. Para movilidad en la zona de Whistler,
Blackcomb y Creek Side se puede usar el camidn local, shuttle’s
de hoteles, taxis y por supuesto la bicicleta, las distancias
aproximadas en la base de la montafia son Creekside a Whistler
Village 5 km, Whistler Village a Blackcomb 1.5 km por lo que
el uso de la bicicleta es recomendado excepto para las salidas
nocturnas a bares, restaurantes y otras actividades en las que el
uso de bicicleta puede resultar incémodo o peligroso.

Para los viajeros que tienen mas tiempo, se recomienda la renta
de auto para visitar en 2 o 3 dias la ciudad de Vancouver B.C.,
en la que sugiero no perderse Granville Island donde podran
disfrutar del mercado, restaurantes, galerias de arte, tiendas,
paseo turistico alrededor de la peninsula y caminata en la zona.
No dejes de visitar Stanley Park, el Acuario, Parque Nacional
Capilano, Grouse Mountain, entre otros lugares muy interesantes.

No dejes pasar esta gran oportunidad y conoce este gran
destino. Recuerda que “La vida es rica en experiencias” ARS.

Eduardo Zapiain

54 afos

30 aos de ciclismo de montana y ruta.
Ingeniero en Electrénica y Comunicaciones.
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Escépate de la ciudad y déjate consentir cuatro dias con toda
la magia y energia de Santa Maria Yavesia ubicado en la Sierra
Juérez de Oaxaca. Uno de los mejores paraisos del Mountain
Bike (MTB) en México, Y td podras disfrutar de todo eso!

La Sierra Juarez de Oaxaca ofrece para los amantes de la bici
de montafia trails Gnicos en México, ya que son centenarios.
Llamados caminos reales, creados por los primeros pobladores
de cada pueblo y que sirven para comunicar las comunidades
de la Sierra, caminos en medio del bosque que solo pueden
ser caminados o rodados. Chaa’ México y nuestros amigos
del hermoso pueblo de Yavesia te muestran los senderos
milenarios con descensos superlargos, de mas de 10 km.

& -

Yavesia proviene de la palabra zapoteca “yabeddia”, a su vez
compuesta de dos vocablos: “ya”, arbol o palo, y " b eddia”,
que significa aguila; es decir, el nombre del lugar significa palo
o arbol de aguila.

Esta comunidad zapoteca ubicada a 2000 metros sobre el
nivel del mar es considerada, desde hace muchos afios, como
una de las més limpias de la regién, ademas de que posee una
extraordinaria riqueza natural: su vegetacién se compone de

ENDURO Y UN PARAISO
ESCONDIDO EN OAXACA

bosque mixto de pino y encino, asi como de una porcién de
bosque meséfilo de montaria.

En su territorio nace el caudal del rio Papaloapan, uno de
los tres mas grandes e importantes de México. Santa Maria
Yavesia es uno de los pueblos més hermosos de la Sierra
Norte de Oaxaca.

La comunidad estd enclavada en una de las dreas maés
importantes del estado por su biodiversidad. Ahi puede
encontrar y conocer bosques antiquisimos, miradores
naturales, grutas, paisajes montafiosos con areas boscosas de
abies hikelli, encinos gigantes, y otros; una ex hacienda minera,
monumentos histéricos, Giu Yubago: zona arqueoldgica,
lugar sagrado y primer asentamiento de los habitantes de la
comunidad, pero lo mas importante, conocer la relacién de
los habitantes de Yavesia con la naturaleza.

Este viaje es para ti, intermedio/avanzado, si eres intermedio/
avanzado gozaras de los descensos por los caminos reales de
la Sierra. Rodadas diferentes cada dia, todas las que puedas
aguantar por dia.




Conocerés nuestro descenso estrella: Piedra Larga - Yavesia,
este descenso tiene méas de 10 km, y otros més...

iDespués de este viaje, no volveras a ver el MTB igual!

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

Modalidad: Enduro, All Mountain y XC (cross-country).

Nivel:
® INTERMEDIOS
e AVANZADO

REQUERIMIENTOS:

® Buena condicion fisica

® No padecer ningtin problema del corazén

® Equipo de proteccién obligatorio (casco, guantes, rodilleras
y coderas si tienes)

® Camelback o mochila de espalda

® 2 camaras de llanta extras de la medida correspondiente y kit
de herramienta bésica

® | lenar formato de liberacion de responsabilidad.

CUPO LIMITADO A 11 PERSONAS.

Informes y dudas: 5523203899, 5560359579.

Contacto:
@chaa_mexico
ﬂ @chaamexico

5523203899
5560359579

CICLISMO PARA T0DOS

Reserva con el 50% para asegurar tu lugar y el resto se
debe de liquidar cuatro dias antes de la fecha de salida.

INCLUYE:

e Transporte DF/SIERRA NORTE OAXACA/DF (para
ti y tu bici)

o Tres noches de hospedaje en dormitorios de la
comunidad

® Guias

® Rutas

o Lift

® Seguro contra accidentes*

® Pago de permiso a las comunidades para rodar en
los senderos

® Siete comidas

® Snack

® Los mejores guias de la zona y del DF

*Aplica términos y restricciones de la pdliza.

NO INCLUYE:

® Desayuno y comida del primer dia. Comidas (3) del
cuarto dia.

® Gastos personales

® Propinas

***EN CANCELACIONES DE VIAJE NO HAY
DEVOLUCIONES, NI TRANSFERENCIAS A
OTROS DESTINOS, SEA POR LA CAUSA QUE SEA
(enfermedad, accidente, etc.). La reservacién puede
ser transferible a otra persona. Si el evento no se hace
por parte de los organizadores, se devuelve el total del
dinero que al momento haya pagado cada persona***

totalbikemagazine.com
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AT> TECNOLOGIAS

REDUCCION DE LA ENERGIA ROTACIONAL
MOVIMIENTO

La tecnologia de turbina de 360° reduce la aceleracion de rotacion
cerebral méxima hasta en un 40%

MAXIMA ACELERACION CEREBRAL

REDUCCION DE LA ACELERACION CEREBRAL MAXIMA

w

El > de las reduce la acion rotacional
méxima del cerebro

TECNOLOGIA DE TURBINA DE 360°
Todos los cascos Leatt cuentan con tecnologia de turbina de 360°, Este disefio patentado utiliza una red de pequerios discos.
Construido con un material no newtoniano que absorbe energfa. Debido a que estas turbinas pueden moverse 360°
(omnidireccional), esta tecnologia tiene dos ventajas exclusivas: el saber la reduccion de la rotacion,

aceleracion a la cabeza y el cerebro y la absorcion de energia tras el impacto a nivel de conmocién cerebral.

La tecnologia de turbina 360° se desarrollé y probd en el laboratorio de primer nivel de Leatt en Ciudad del Cabo, Sudafrica.

Los cascos equipados con esta tecnologia no sélo superan los estandares de prueba globales, sino que también superan nuestros
pios estandares intemnos rigurosos definidos por el Dr. Chris Leatt en sus dos décadas de experiencia en la proteccion de

atletas de deportes extremos. Como lo demuestran nuestros informes técnicos, la metodologia de prueba de

Leatt se basa en esta investigacion y experiencia meticulosas.

ESPUMA SUAVE VENTILADA DE IMPACTO 3DF AIRFIT

Reduce las fuerzas durante el impacto.

ESPUMA DE IMPACTO ABSORBENTE DE ENERGIA
Reduce las fuerzas durante el impacto.
UTILIZADO PARA PROTECCION EN
Pecho | Espalda | Hombros | Codos
| Caderas | Rodillas

CE PRUEBA Y CERTIFICADA
Proteccion contra impactos

VENTILADA

Para garantizar que el flujo
de aire se maximice
MULTI-IMPACTO

Puede ser impactado una y
ofra vez

SUPER DELGADA Y LIGERA

Mantiene el volumen y el peso al minimo.
BLANDA Y COMODA
Se adapta a tu cuerpo
para mayor comodidad.




FRENOS

TOODOO EL- PODER TODO El- CONTROLL
TODOO MAVEN

jLas bicicletas de montafa contemporaneas estan desatando una auténtica revolucion
en el mundo del ciclismo! Con una redefinicién sin precedentes en sus capacidades,
estos corceles de dos ruedas estan llevando a los ciclistas a nuevos extremos de poder
y resistencia. Es un fenémeno que esté transformando por completo el paisaje del
ciclismo, permitiendo a los “Riders” superar barreras que antes parecian insuperables.

Maven Ultimate representa nuestra vanguardia en respuesta a la constante evolucién
del mundo de la tecnologia ciclista. Con una increible potencia de base a tu disposicién,
se abre un abanico mas amplio que nunca para afinar las cualidades de conduccién
exactamente segun tus preferencias, mediante la eleccién de diferentes materiales de
pastilla y tamaros de rotor.

Este exclusivo modelo “Maven Ultimate” fusiona un cuerpo de palanca elegantemente
pulido con una pinza que exhibe bordes mecanizados y una cuidadosa tornilleria de
titanio, brindando un acabado que rivaliza con el esplendor de cualquier superbike

moderna. Ademés, para proporcionar una experiencia de usuario sin precedentes en |

cuanto a personalizacién, este innovador disefio incorpora ajustes de alcance y punto
de contacto sin necesidad de herramientas, garantizando una adaptacién répida y
sencilla a tus preferencias individuales.

Con Maven Ultimate, no solo obtienes un rendimiento excepcional, sino también un
componente estéticamente impresionante que eleva tu experiencia ciclistica a un nuevo
nivel de elegancia y personalizacién.

Con colosales pistones de 18 y 19,5 milimetros, Maven Ultimate desata una fuerza
impresionante, generando un 50% mas de potencia en comparacién con su predecesor,
Code. Sin embargo, la mera magnitud de su potencia sobresaliente en su categoria
no adquiere relevancia plena a menos que se pueda canalizar y aprovechar de manera
efectiva. Estos imponentes pistones, al impulsar el rendimiento con una magnificencia
sin igual, redefinen los limites de la experiencia ciclistica. La ingenieria avanzada de
Maven Ultimate se traduce en una respuesta inmediata y una potencia de frenado
excepcional, ofreciendo a los ciclistas un control sin precedentes sobre su vehiculo.

El disefio meticuloso de Maven Ultimate va mas allé de la simple magnificacion de la
potencia; busca crear una sinfonia armoniosa entre la fuerza bruta y la capacidad de
maniobra precisa. Cada detalle, desde los pistones imponentes hasta la arquitectura
interna, se ha perfeccionado para garantizar un desempefio superior y una experiencia
de conduccién que supera las expectativas.

En definitiva, Maven Ultimate no solo representa un aumento sustancial de potencia,
sino que también encarna la convergencia de la ingenieria de vanguardia y la estética
excepcional, brindando a los ciclistas una oportunidad Unica de experimentar la
excelencia en cada pedalada. El innovador sistema “Swinglink”, integrado en el disefio
de Maven Ultimate, se impone como una auténtica proeza tecnolégica al traducir con
precision los movimientos del ciclista en una potencia progresiva que se extiende de
manera uniforme alo largo de todo el recorrido de lamaneta. Este sistema revolucionario
no solo asegura una conexion sin igual entre el ciclista y la bicicleta, sino que también
preserva la distintiva sensacion de conduccion caracteristica de SRAM.




La magia detras de “Swinglink” radica en su capacidad para
sincronizar de manera armoniosa los gestos del ciclista con la
respuesta del freno, proporcionando asi una experiencia de
conduccién incomparable. Este sistema avanzado no solo se
limita a la funcionalidad técnica, sino que también incorpora una
elegancia y suavidad en la transmision de la potencia, lo que
resulta en una conduccién fluida y precisa.

Mas alla de la mera traduccién de movimientos, Swinglink se
convierte en un aliado inseparable del ciclista, respondiendo de
manera intuitiva a cada cambio de terreno y estilo de conduccién.
Esta tecnologia no solo representa una mejora cuantificable en el
rendimiento, sino que también encarna la filosofia de excelencia
de SRAM al preservar y elevar la experiencia del ciclista a niveles
insospechados. En resumen, Maven Ultimate equipada con el
sistema Swinglink no solo redefine la relacién entre el ciclista y
la bicicleta, sino que también establece un nuevo estandar de
calidad y precisién en el mundo del ciclismo.

La estabilidad y eficacia proporcionadas por la pinza rigida de 4
tornillos garantizan que la temperatura se mantenga en niveles
Sptimos, permitiendo que el freno conserve su rendimiento méximo
durante todo el recorrido. Esto se traduce en una experiencia
de conduccién consistente y sin variaciones, donde cada curva y
maniobra reflejan la potencia inicial y la respuesta del sistema.

Julio César _
No obstante, el verdadero diferenciador radica en la capacidad
de personalizacién que ofrece Maven Ultimate. Con una gama
excepcionalmente amplia de materiales de pastilla y tamarios
de rotor a tu disposicidn, tienes la libertad de ajustar las
cualidades de conduccién de manera especifica, adaptandolas
a tus preferencias individuales. Esta flexibilidad sin precedentes

no solo destaca la versatilidad del sistema, sino que también te
otorga el control absoluto sobre tu experiencia de conduccién,

permitiéndote alcanzar niveles de precisién y comodidad que
superan cualquier expectativa convencional. Maven Ultimate
no solo es una proeza técnica con su pinza rigida y capacidad
de disipacién de calor, sino que también se erige como la
eleccién definitiva para aquellos que buscan personalizacién y
perfeccién en cada detalle de su experiencia de ciclismo.

Julio César Fernédndez Corona, colaborador para pruebas de
frenos SRAM MAVEN.

ESPECIFICACIONES
Aplicacién (DB) MTB
Tipo de freno Hidraulico

Material de la cuchilla Aluminio

Color (DB) Anodizado transparente
Abrazadera Rec MMX (no Abrazadera MMX, negra,
incluida) inoxidable

Orientacion Delantero, trasero

Organico con respaldo de

Tipo de almohadilla (disco) J

Soporte (freno de disco) Montaje directo DIR

Longitud de la manguera 2000mm, 950mm

(mm)
Rotor (sélo AM) n/a
Pistones 4

Plastico fendlico
1 pieza HS2
Si - MMX Clamp

Material del piston
Tipo de rotor recomendado
Abrazadera incluida (DB)

Trasero, Stealth-a-majig, DIR,
1800mm, c/almohadillas (sin
abrazadera, sin herrajes de
montaje, sin espaciador de

almohadilla, sin rotor/pernos)

Peso basado en

Peso (g) 362
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DESCUBRE LA NUEVA AVENTURA OQUE TE ESPERA CON

LA BICICLETA MAacH | RZ.

"oDE BENOTTO

Disefiada para conquistar los desafios mas divertidos de los terrenos montanosos.
Esta maquina de rendimiento esta lista para llevarte a nuevas alturas, ofreciendo
una combinacién perfecta de agilidad, resistencia y comodidad en cada recorrido.

En el corazén de Mach 1 R29” se encuentra su cuadro
de aluminio, cuidadosamente disefiado con una geo-
metria ergondmica para proporcionar una conduc-
cion agil y receptiva en terrenos montafosos. Dispo-
nible en tallas SM y ML, esta bicicleta se adapta a una
amplia gama de estaturas, desde 174 c¢cm hasta 187
cm, asegurando un ajuste perfecto para cada ciclista.

8 La tuberia mixta de aluminio, con tuberia plana para

' los tirantes traseros y tuberia mixta para el triangulo
delantero, ofrece una combinacién 6ptima de rigidez
y absorcién de impactos, garantizando una conduc-
cion suave y controlada en todo momento. El disefio
de trazo “slope” facilita el acceso y las maniobras,
mientras que el tubo de direccién permite la instala-
“cién de un sistema de direccién integrado para una

« mayor precision y control.

Giant Talon 2
18 Vel. / SR Suntour

$15,790.00

Belfort Coatl
9 Vel./R432

$22,665.33

En cuanto a la suspensidon, el Mach 1 R29” estd equipa-
da con el modelo basico de SR Suntour, la XCM 30, que
frece un recorrido de 100/80 mm y cuenta con control
de bloqueo remoto para adaptarse a las condiciones del
terreno. Las ruedas de aluminio de doble pared en roda-
da 29” garantizan una excelente resistencia y durabilidad,
mientras que las llantas SCHWALBES MART SAMS PLUS
29 X 2.25 proporcionan traccién y agarre excepcionales
en una variedad de superficies.

Con toda la posteria de aluminio y una potencia de 50
mm, esta bicicleta ofrece una combinacién perfecta de
resistencia y ligereza para un rendimiento 6ptimo. El ajus-
te de altura del asiento cuenta con bloqueo, lo que facilita
la personalizacion de tu posicién de conduccién para un
confort maximo en cada salida.

Para detener el Mach 1 en su camino, se han equipado fre-
nos hidraulicos Tektro, con rotores de 180 mm en la rue-
da delantera y 160 mm para la trasera, que proporcionan
una potencia de frenado excepcional y una modulacién
precisa en cualquier situacién. Ademas, la transmisiéon
monoplato con palancas “Prowheel” de 10 pasos monta
un cambio y mando Microshif ADVENT X que cuenta con
clutch, permitiéndote evitar el movimiento agresivo de la
cadena en terrenos accidentados.

En resumen, la bicicleta Mach 1 R29” de Benotto es la
eleccién adecuada para los ciclistas que buscan iniciar
en el Moutain Bike, una bicicleta versatil y de alto ren-
dimiento para dominar los senderos de montafia con
estilo y confianza. jPrepdarate para desdfiar tus limites
y llevar tu ciclismo al siguiente nivel con el Mach 1R29”!

Alubike Sierra
21 Vel./ SR Suntour

$9,999.00

Turbo TX 9.1
21 Vel./ Shoxtech

$13,699.00
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SCHWALBE »

UN LUGAR DONDE
EMPIEZAN GRANDES
RODADAS

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

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

SELLCE=OVHIS

Recorre el mundo en bici comodamente.

selleroyal.com

WATCH THE VIDEO

www.selleroyal.com

CICLISMO PARA T0DOS
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HORNIT

CcCLuUG /PRO

SECURED BY FIDLC CK

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

extraordinariamente satisfactorio.

A prueba de pinchazos para un almacenamiento seguro a largo plazo
Increiblemente fuerte - capaz de sostener hasta 30 kg
5 tamanos que se adaptan a neumaticos de 23-81 mm (1"-3,2")

El corddn de 30 cm se puede adaptar a cualquier tamano de llanta

hotlines-uk.com

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

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

The Future in Motion

La nueva era del ciclismo de ruta

Continental, fiel a su politica de innovacion, nos presenta las nuevas
llantas Gran Prix 5000 S TR. Que pertenecen a una nueva generacion
tubeless mas ligera, rapida vy resistente a los pinchazos. Una eleccion
ganadora si buscamos un maximo rendimiento.

Este modelo sustituye a uno de sus neumaticos insignia, las GP 5000
TL. Con este nuevo modelo, la marca alemana lanza al mercado unas
de sus revoluciones mas destacadas de los ultimos afios y con la gue
pretende seguir siendo la referencia del sector en llantas de ruta.

;Cuales son sus ventajas?

Mas velocidad:
La cubierta de 2/220 TPI bajo la banda de rodadura
reduce la desviacion del material.

Mayor proteccion:

3/330 TPI afade una capa protectora mas en el lateral,
haciendo que el funcionamiento del neumatico a menor
presion sea mas estable.

Mas ligero:
Con la nueva construccion podriamos quitar el revesti-
miento interior para hacer el neumatico sin camara.

RUTA

Sus tecnologias:

Combinando todas las caracteristicas al mas alto nivel, Continental
recurre a varias de sus tecnologias para gue la GP 5000 S TR maximice
su rendimiento.

BLACKCHIL! \

La base de ellas es el compuesto de caucho BlackChili, que fue especial-
mente adaptado para este modelo. Esto da a las llantas sus caracteristi-
cas clave, prometiendo una resistencia a la rodadura superior, maximo
agarre en las curvas y un alto kilometraje.

Este disefo ofrece una mayor proteccion contra pinchazos en las
paredes laterales, ya que el dibujo de la banda de rodadura en los
hombros de la llanta se produce mediante laser, mediante el proceso de
Lazer Grip. Las microlaminillas estan destinadas a mejorar el agarre en
las curvas.

L4
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The Future In Motion

CICLISMO PARA T0DOS

Continental también tiene como objetivo atenuar las vibraciones vy
brindar mas comodidad incorporando su tecnologia Active Comfort
en su construccion.

Su tecnologia Tubeless Ready se hace presente en la construccion de
la cdmara, con lo que resulta resistente e impermeable a los dafos y
la penetracion de objetos extrafios, teniendo como resultados la
versatilidad, bajo peso y un disefio atractivo. Por 1o que esta prepara-
da para usarse con o sin ella.

Vectran"

BREAKER

Cuenta con el activo Vectran Breaker™ que tiene una enorme
resistencia a los desgarros gracias a su fabricacion con polimeros de
cristal liquido con un peso muy bajo. Exactamente, las propiedades
adecuadas para una gran calidad y proteccion contra los pinchazos.

Las Grand Prix 5000 S TR estan reforzadas para adaptarse a todo
tipo de condiciones atmosféricas y proteger a todos los ciclistas en
sus rutas y competencias. Ofreciéndoles un gran rendimiento que
combina una minima resistencia a la rodadura con un alto nivel de
comodidad vy proteccion, demostrando su potencial en varias
victorias en carreras del peloton profesional.

Caracteristicas de la llanta

Medidas: 700x25, 700x28, 700x30, 700x32
ETRTO: 25-622, 28-622, 30-622, 32-622
Aro: Plegable Tubeless Ready

TPI: 2/220

Compuesto: Black Chilli

Tecnologias: Vectran Breaker | LazerGrip | ACT
Color: Negro y Negro/Transparente

Peso: 250g (700x25); 280g (700x28); GINER
300g (700x30); 320g (700x32) (?.,,s %

Presion Maxima: 109 psi (700x25); 94 psi (_‘
(700x28); 73 psi (700x30y 700x32) e

Adquiere este y otros modelos de Continental con nuestros distribuidores o en:

Continental bike tires Mx continentalbiketiresmx www.alubike.com
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CIUDAD mTB

PARA MAS INFORMACION ENTRA AL QR
O VISITA WWW.MICHELIN.COM.MX
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ENTRENARMENTO INTERVALICO <

LA SOLUGION DEL ATLETA MODERNG . <

-4

Primero lo primero:

Debemos diferenciar entre “series” y “repeticiones”, ya que
no son lo mismo y en muchas ocasiones se emplean ambos
términos sin tener claro la diferencia... aca viene el traba
lenguas. Lee detenidamente las veces que sea necesario.

Repeticiones:

Conjunto de esfuerzos con duracién e intensidad
predeterminada. (la parte mas pequeiia)

Ejemplo*: [4 x 5 min @250 w]

“4 repeticiones de 5 minutos a 250 watts” Tiempo total = 20
min (puede haber entrenamientos compuestos Unicamente
por repeticiones)

Series:

Siempre se conformaba por un conjunto de repeticiones.
(determina cuantas veces se repite la parte mas pequena)
Ejemplo*: 3 [4 x 30 seg @500 w]

"3 series de 4 repeticiones durante 30 seg a 500w.

Tiempo total = 6 minutos

*En ambos ejemplos falta por definir el tiempo de
recuperacion total o parcial antes de repetir el estimulo.
Ahora que ya tenemos establecida la diferencia entre
repeticiones y series, viene la pregunta mas importante:



¢Por qué es bueno el entrenamiento intervalico?

*Maximiza el tiempo de trabajo.

*Aumenta la resistencia.

*Fortalece el corazén.

eAumenta la capacidad para reciclar el lactato.

eUna forma altamente efectiva para personas con poca

disponibilidad de tiempo.

*Acelera la recuperacion durante la competencia o evento
deportivo. (Solo por mencionar algunos)

Estudios muestran que hacer esfuerzos intensos de 20
minutos de duraciéntres veces por semana, ofrece los mismos
beneficios que 30 minutos de actividad cardiovascular de
menor intensidad cinco veces por semana.

*Existen casos especificos (patologias o condiciones
especiales) donde se requiere indagar mas sobre el impacto
y los umbrales de alta intensidad, recordemos que cada
organismo es distinto.

¢Descanso activo o alto total durante las repeticiones?

La evidencia cientifica ha mostrado que el descanso activo
fomenta y favorece al reciclaje de lactato, al mismo tiempo
que ayuda a suprimir los “DOMS” (dolor muscular de efecto
retardado) por sus siglas en inglés.

¢Seguramente estds pensando en realizar Gnicamente
entrenamientos intervalicos verdad?

No lo hagas, recuerda que una planificacién y estructura de
entrenamiento contempla diferentes estimulos para tener
mejores adaptaciones. Hacer eso seria tan ambiguo como
decir que todos los dias vas a rodar 100km lo mas rapido que
puedas hasta que seas mejor.

Recuerda que la recuperacién y ritmos bajos son claves para
asimilar las cargas elevadas.

En conclusién:
El entrenamiento intervalico requiere planeacién, progresion
y recuperacion para aprovechar al maximo sus bondades.

Calidad Vs. Cantidad

Antes de aplicarte algin programa de entrenamiento,
recuerda consultar a tu médico y a los especialistas en el area
de la salud que intervengan en tu disciplina.

Si tienes alguna duda, pregltintame en mis redes sociales.

Instagram: @javolara

X4 hola@javolara.com

Nos vemos en ruta.
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UAREZ

suarezclothing.nx
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© suarez.mexico
# suarez clothing méxico
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CONOCE LOS PEDALES DE TU BICICLETA

PEDAL RUTA

Anclaje sistema Look

Placa de ajuste de tension

Eje

e Resorte
Anclaje Sistema

MSPD"

Rosca

Conocer las partes de un pedal, ya sea para ruta con
sistema “Look” o para montana con sistema SPD, es
esencial para maximizar la eficiencia y seguridad al andar
en bicicleta.

En el caso de los pedales de ruta con sistema "“Look”,
comprender cada componente permite un ajuste preciso
para una conexion 6ptima entre el ciclista y la bicicleta.
Esto asegura una transferencia de potencia eficiente en
cada pedalada, mejorando el rendimiento y la comodidad
~___enrecorridos largos.

Ajuste de tensién

Por otro lado, entender las partes de un pedal de montafia con
~—— sistema SPD es crucial para dominar terrenos accidentados.

~__— Conociendo cémo funciona el mecanismo de enganche y

————— liberacién, los ciclistas pueden mejorar su habilidad para

_———sortear obstaculos con confianza y seguridad, manteniendo
un control total sobre la bicicleta en todo momento.

En resumen, familiarizarse con las partes de ambos tipos de
pedales no solo optimiza el rendimiento, sino que también
contribuye a una experiencia de ciclismo mas segura y
graticante, tanto en carreteras como en senderos de montafa.
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f‘ Por: Mario de Aguero
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El tren se detuvo era la segunda vez que se detenia desde
. que salimos de Zagreb. La primera vez fue en la frontera de
Croacia con Hungria. En ese momento, Croacia estaba apenas
incorporandose a la Unién Europea, y por lo tanto, era necesario
| que nos despertaran en plena madrugada por oficiales
hdngaros para interrogarnos y revisar nuestros pasaportes. Esta
vez se detuvo porque habiamos arribado a Budapest, también
conocida como “La Perla del Danubio”. Estando ahi fue facil
entender por qué le apodan de esa manera. Desde las alturas
imponentes del Castillo de Buda, que parece observar la ciudad
desde su prominente posicién en la colina, hasta las elegantes
lineas de la Opera Estatal de Hungria, cada estructura cuenta
una historia de grandeza y belleza perdurable.

El trazado serpenteante de la Avenida Andrassy, flanqueada
por palacetes neobarrocos y neorrenacentistas, invita a
los transelntes a un viaje en el tiempo, mientras que la
majestuosidad del Parlamento Hingaro, con su arquitectura
neogdtica que se refleja en las aguas del Danubio, evoca una
sensacion de asombro y admiracién. La ciudad de Budapest fue
oficialmente establecida en 1873, cuando las ciudades de Buda,
Pest y Obuda se fusionaron para formar la capital del Reino de
Hungria. Sin embargo, la regién ha sido habitada desde tiempos
prehistéricos y ha sido testigo de la presencia de romanos,
hunos, &varos y otros pueblos a lo largo de los siglos.

Durante la era medieval, Budapest floreci6 como un centro
comercial y cultural bajo el dominio de los reyes hiingaros. El
Castillo de Buda se convirtié en el centro del poder real, mientras
que Pest se desarrollé como un importante centro comercial y
artesanal. En el siglo XIX, Budapest experimenté un periodo de
répido crecimiento y modernizacién, influenciado por el auge
del nacionalismo hingaro y el movimiento de la Belle Epoque.
Se construyeron numerosos edificios emblematicos en estilo
neobarroco y neogético, que todavia dominan el horizonte de
la ciudad. Durante el siglo XX, Budapest fue testigo de periodos
turbulentos, incluidas las dos guerras mundiales y la ocupacion
soviética. Durante la Segunda Guerra Mundial, la ciudad sufrié
bombardeos devastadores que causaron la destruccion de
muchos de sus edificios histéricos.

Tras el fin de la Segunda Guerra Mundial, Budapest se convirtié
en la capital de la Republica Popular de Hungria, un régimen

comunista bajo la influencia soviética. Sin embargo, a partir

. de finales de la década de 1980, la ciudad fue testigo del

surgimiento del movimiento de oposicién que finalmente |

i condujo a la transicién hacia la democracia y la caida del

comunismo en Hungria.

De hecho, la arquitectura de Budapest también estd marcada
por el periodo del gobierno comunista, que se caracteriza
por su monumentalidad, simetria y énfasis en la grandiosidad
del Estado. Por ejemplo, en el cementerio de Kerepesi, hay
una seccién dedicada a la clase obrera. Esta seccién del
cementerio es conocida como la “Parcela de los Trabajadores”
o “Trabajadores Parcela” (Munkasok Parcelldja en hiingaro). En
esta area, se encuentran enterrados trabajadores, sindicalistas y
otras personas de origen obrero que desempefaron un papel
significativo en la historia y la sociedad hdngara.

La Parcela de los Trabajadores en el Cementerio Kerepesi es un
simbolo del reconocimiento y la solidaridad con la clase obrera
y su contribucién a la sociedad. Es un lugar donde se honra
la memoria de aquellos que lucharon por los derechos de los
trabajadores y por la igualdad social en Hungria. Esta seccién
del cementerio puede considerarse como un testimonio de la
importancia del movimiento obrero y socialista en la historia
y la cultura hingaras. También, esta la Estatua de la Libertad
(Szabadséag-szobor). Esta situada en la cima del monte Gellért,
esta imponente estatua de bronce fue erigida en 1947 en
memoria de los soldados soviéticos que murieron en la liberacion
de Budapest durante la Segunda Guerra Mundial. Estos son
solo algunos de los ejemplos més vistosos de la herencia de la
arquitectura soviética y comunista que en conjunto con los otros
estilos hacen a esta ciudad imponente y bellamente ecléctica.

Estuvimos dos noches hospedados en un hostal. Las bicis
fueron muy (tiles para conocer la ciudad. Con poco tiempo nos
permitié darnos una idea general de esta interesante ciudad,
también llamada la “ciudad de los bafios”. Se le conoce asi
debido a su abundancia de aguas termales naturales y a la rica
tradicion de bafios y balnearios que se remonta a siglos atras.
La ciudad esta construida sobre una regiéon geotérmicamente
activa, lo que ha dado lugar a numerosas fuentes termales y
manantiales de aguas termales en toda la ciudad. Estas aguas
termales, ricas en minerales y propiedades curativas, han sido
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apreciadas por sus beneficios terapéuticos desde la época romana.
A lo largo de los siglos, Budapest ha desarrollado una cultura de
bafios y balnearios que se ha convertido en una parte integral de la
vida cotidiana y la experiencia cultural de la ciudad.

Aungue ganas no nos faltaban de quedarnos méas dias en esa
interesante ciudad, teniamos que partir. Por caminos y veredas
serpenteantes al borde del rio Danubio, salimos de la ciudad, con
direccién hacia el norte. Dejamos el paisaje urbano para encontrarnos
con un agradable escenario de cerros y colinas verdes, a veces con
imponentes estructuras de castillos o catedrales en sus cimas. En
este idilico paisaje, ibbamos a buena velocidad, a veces rebasando a
algunos ciclistas y otras veces siendo rebasados por ciclistas en bicis
maés livianas y sin tanta carga como las nuestras. A las afueras de
Zebegeny, un pequefio pueblo a 70 km de Budapest y muy cerca de
la frontera con Eslovaquia, paramos en un pequefio restaurante-bar
bike friendly a comer y tomarnos algo en una terraza muy agradable
con vista al Danubio.

Acampamos en el borde del rio no muy lejos del bar y al dia
siguiente pasamos por Esztergom, una pequefa ciudad en el borde
del Danubio con una catedral situada en un cerro que destaca por
encima del resto de la ciudad. Esta catedral, conocida como la
Basilica de San Adalberto, es una de las més grandes de Europa y
la mas grande de Hungria, es un importante sitio religioso y un hito
arquitecténico en el pais.

La historia de la catedral se remonta al siglo X, cuando el Principe
Geza de Hungria ordené la construccién de una iglesia en el lugar
donde actualmente se encuentra la catedral. La iglesia original fue
consagrada en 1015 y dedicada a San Adalberto de Praga, un santo
muy venerado en la regién.

Alo largo de los siglos, la catedral experimenté varias ampliaciones
y renovaciones, reflejando los cambios en el estilo arquitecténico y
las preferencias de los gobernantes hiingaros. Uno de los momentos
maés significativos en la historia de la catedral fue durante el reinado
del Rey Esteban | de Hungria en el siglo XI, cuando se construyé
una basilica més grande en el mismo sitio. Durante la Edad Media, la
catedral de Esztergom se convirti6 en el centro espiritual y politico
de Hungria y fue sede de la archidiécesis de Esztergom, una de las
mas antiguas de Europa central. La catedral también desempefié un
papel importante en la coronacién de los reyes hingaros y en otros
eventos ceremoniales importantes.

El Danubio separa a Eslovaquia de Hungria, y de hecho, ese dia
pasamos la noche del lado eslovaco del rio, a unos 60 km hacia el
oeste de Esztergom, a las afueras de la pequefia ciudad eslovaca
de Komarno. Era el sexto pais al que entrdbamos en bici desde
que iniciamos nuestro viaje en Francia. Ya llevamos casi un mes
pedaleando. Tardamos todavia dos dias mas en llegar hasta Bratislava,
capital de Eslovaquia. Con un recorrido de aproximadamente 265
km y periodo de tres dias después de haber salido de Budapest,
llegamos a Bratislava, capital de Eslovaquia. Llegamos en la mafiana,
asi que tuvimos casi todo el dia para conocer la ciudad.

La historia de Bratislava, la capital de Eslovaquia, se remonta a la
antigiiedad, con evidencias de asentamientos humanos que datan
de la Edad de Piedra. Durante siglos, la ciudad ha sido un importante
cruce de rutas comerciales, lo que contribuyé a su desarrollo
econémico y cultural.
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La ubicacién estratégica de Bratislava, a orillas del rio Danubio y
en la confluencia de varias rutas comerciales, la convirtié en un
centro comercial y politico clave en la Europa central. Durante
la Edad Media, la ciudad se convirtié en la residencia de los
reyes hingaros y fue un importante centro administrativo del
Reino de Hungria. En el siglo XVI, Bratislava experimenté un
periodo de gran prosperidad bajo el reinado de los Habsburgo.
Durante este tiempo, la ciudad fue embellecida con magnificos
edificios renacentistas y barrocos, muchos de los cuales todavia
se pueden admirar en el centro histérico.

Sin embargo, en el siglo XIX, Bratislava perdié parte de su
importancia politica y econédmica debido al cambio de rutas
comerciales y la centralizacién del poder en Budapest. Durante
el periodo de la Republica Checoslovaca (1918-1993), la ciudad
fue una parte integral del nuevo estado y se convirtié en una
importante base industrial y cultural. Durante la Segunda
Guerra Mundial, Bratislava sufri6 bombardeos y dafos
significativos, pero logré reconstruirse rapidamente en las
décadas posteriores. Tras el colapso del comunismo en 1989y la
posterior separacion de Checoslovaquia en 1993, Bratislava se
convirtié en la capital de la recién formada Republica Eslovaca.

Uno de los mayores atractivos de Bratislava es el castillo de
“Bratislavsky hrad”, una majestuosa fortaleza situada en lo alto
de una colina sobre el rio Danubio y uno de los simbolos mas
embleméticos de la ciudad y una parte integral de su paisaje urbano.

Estuvimos todo el dia recorriendo las calles de la ciudad en
bicicletay el resto de la tarde estuvimos en la pequefa terraza de
un bar, en un agradable callején. Ahi se nos aparecié la famosa
“hada verde"”, apodo que le dan a la famosa bebida alcohdlica
verde que bebian los artistas europeos durante la Belle Epoque.
Esta bebida contiene un alto grado alcohdlico (70 grados o mas)
y una hierba llamada ajenjo, que contiene una sustancia quimica
llamada tujona. En el pasado, se creia que la tujona tenia efectos
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alucinégenos, y la absenta gané fama por supuestamente inducir
experiencias creativas y visionarias. Aunque estos efectos se
han exagerado y la tujona esta presente en cantidades minimas
en el absenta moderna, el mito del “Hada Verde"” persiste como
parte de la historia y la cultura de esta bebida emblemética.

El tema es que el "hada verde” empezé a hacernos dudar de
si quedarnos o no. Después de superar la mala influencia de
este ser, decidimos salir de la ciudad con rumbo hacia Viena, y
acampar en el primer lugar que se viera bonito. Unos 20 o 30
kildmetros después, ya estando en territorio austriaco, cerca del
poblado de Hainburg, dentro del parque nacional Donau-Auen,
encontramos un lugar para acampar entre grandes arboles y a
pasos del rio Danubio. De hecho, antes de que obscureciera
aprovechamos para darnos un chapuzén en las aguas del
famoso rio.

Afortunadamente, nadie aluciné ese dia. Temprano, en la
mafana retomamos el camino. Pedaleamos por un camino
angosto, solo transitado por peatones y ciclistas, en lo que
parecia ser un dique; supongo que para contener el agua en
caso de algunainundacién extraordinaria del Danubio. Seguimos
avanzando hasta llegar al Castillo de Eckartsau. Pudimos entrar
a conocer esta majestuosa propiedad, ya que estaba abierta
al publico. Después de darnos una idea de los barrocos lujos
con los que ostentaban los nobles austriacos, y de que nuestros
olorosos atuendos de ciclistas contrastaban mucho con la
elegancia de las doradas cdmaras del palacete, nos subimos a
nuestras bicis y retomamos el rumbo hacia la capital Austriaca.
Después de haber sudado unos buenos miililitros de sudor por
pedalear durante horas bajo el infernal calor que hacia ese dia,

llegamos a Viena, actual capital de Austria y antigua capital
austrohingara. También conocida como la “Ciudad de la
Mdsica” debido a su rica herencia musical y su asociacién con
compositores clasicos como Mozart, Beethoven y Strauss o
“La Ciudad Imperial” en reconocimiento a su papel como
centro del poderimperial de los Habsburgo durante siglos. Por
sus palacios y monumentos, definitivamente su centro es un
ejemplo claro de lo que es una ciudad majestuosa. Entramos a
de uno de estos palacios, especificamente al Palacio Imperial
de Hofburg, el cual funge como el actual Museo de Etnologias
de Viena, en una de las cdmaras, yacia frente a nosotros,
iluminado por una tenue luz y un fondo negro, un vestigio
de un antiguo imperio. Un importante tesoro y simbolo de
la cultura e historia mexicana. Tan importante que incluso ha
sido motivo de polémica y disputas diplomaticas entre México
y Austria... El Penacho de Moctezuma.

Mario de Agiiero Villacorta
mario_dav@hotmail.com
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Alguna vez tuve un suefio... recorrer Europa en bici; disfrutar de los
caminos sin crateres gque no te permiten despegar la vista del suelo
y sin automovilistas celosos pasando a un milimetro para asustarte
o mentarte la madre. Queria la aventura de no importar dénde
quedarte. Si llegaba la noche, acampar con una fogata a un lado,
copa de vino en mano y charcuteria, sin pendiente de que llegara
un vandalo que busca acuchillarte y quedarse con tus érganos, o
menos dramatico, con tus pertenencias.

Me enteré recientemente de que esto es posible desde el 1997 en
la EuroVelo: una red de 17 rutas ciclistas de calidad que conectan
toda Europa de norte a sur y de este a oeste y que cuando esté
completamente terminada, tendrd una longitud total de 90.000
kilbmetros. Cuenta con abastecimientos cada 30 km, alojamientos
cada 50 y transporte publico (por si desertas la misién o tienes
alguna emergencia) cada 150 km. Woow pensé, ya esta la mesa
puesta. Y como el burro que tocé la flauta conozco a un auténtico
“Samurai” y a su onna-bugeisha, que entre platicas me comentan
que haran un viaje en bici por los Andes. No era EuroVelo, pero al
menos una posibilidad més cercana y adaptada a mi suefio.

—iQue maravilla! ;Puedo unirme a su plan? - dije sin pensarlo dos
veces. —El ciclotouring no puede tomarse a la ligera, mucho menos si
es un viaje tan largo, pero si estés interesada mi novia y yo haremos
un viaje corto de 2 dias, vente para que veas si te gusta la experiencia.

Llegé el dia, yo no tenia bici de gravel, asi que amablemente me
hicieron el favor de prestarme una. Esto es lo primero que hay que
considerar si tienes la inquietud de hacer algo asi, cada bici tiene
su propio nicho, ya que una bici de ruta seria muy incbmoda en
rutas no pavimentadas y la de montaiia puede ser muy pesada
considerando que vas a pedalear durante 150 km al menos, por
lo que recomiendo una de gravel que ademas se le puede equipar
con maletitas especiales donde cargamos un cambio de ropa,
sleeping, la casa de campaiia y todo lo basico (entre menos peso
lleves mejor). Pedaleamos unas 8 horas disfrutando del camino y
parando de repente, a comer u observar el paisaje, con un ritmo
parsimonioso muy diferente a la ruta, con la incertidumbre de a
ddnde llegariamos, o cuanto mas pedaleariamos. Paramos en un
sendero con una cascada a un lado, justo como habia imaginado,
ahi preparamos el campamento antes que se hiciera de noche,
contamos historias y aun estando en México nunca senti la
inseguridad de que me quitaran los rifiones, asi que copa en mano
y charcuteria, se desvanecié el miedo incluso ante el riesgo latente
de la soledad de la noche.

A la mafana siguiente la experiencia fue diferente, no llevabamos
ni la mitad del camino hacia donde estaba planeado llegar
cuando empieza un torrencial haciendo lodo el camino, las
llantas atascadas no giraban, y era imposible avanzar arriba de
la bicicleta, intentamos quitarle el lodo con palos, mientras nos
empapabamos alin mas, aun con los impermeables. Comenzé a
granizar sin tener donde resguardarnos, la Onna sugirié seguir
y subir al cerro en vez de darle la vuelta, pero el Samurai que
pareciera tiene tiempos, rutas y senderos tatuados en la memoria
hizo un célculo y dijo que no llegariamos antes del atardecer,
ademéas que era imposible seguir. Empujamos las bicis y paramos
debajo de unos arboles, solo con la idea que resguardarnos de
los granizos, pues la realidad era otra. No granizé mucho tiempo,
pero la lluvia no cedia, asi que el Samurai nos dijo que debiamos
regresar. Debiamos llegar a una casita que se veia algo lejos, habra
sido un kilémetro (pero se sintieron como 8, porque las llantas no
giraban, y la lluvia nos taladraba la cabeza, molesta, incesante)
esperar a que bajara la lluvia y regresar. Logramos llegar. El Sr.
Duefio de la casa nos permitié usar su bafio, cambiarnos, porque
tenia ya los labios morados del frio y desenlodar las bicis en su
cochera. Comimos algo y en cuanto se quité la lluvia regresamos.
Pedaleamos a contra reloj, sin descanso, sin paradas a comer y
tratando de ganarle al sol. Se habia cambiado el ritmo, ahora se
necesitaba llegar antes del anochecer, porque ademas habia que
tomar carretera, ahora si peligrosa, no solo por los vandalos, sino
por la falta de mantenimiento e inclinacion de esta, y llegar a mi
destino ese mismo dia.

La Onna se cayd y asi con la pierna ensangrentada siguié
pedaleando sin parar y sin quejarse. Seguimos. Una persecuta
que no termina hasta que llegas al destino, pues nada detiene
al tiempo... pero asi fue, llegamos. Exhausta tomé mi coche y
regresé a mi casa. Con una gran experiencia y mucho aprendizaje.
Aprendi tanto ese dia, no solo de otro tipo de ciclismo que nunca
habia experimentado, sino de la vida misma. El ciclotouring tiene
esa capacidad no solo de disfrutar rodar, de deleitarse con los
paisajes y la convivencia, sino de ensefiar, en el disfrute, lecciones
de vida, de interiorizacién y conocimiento personal que te
enriquece como individuo.

@akt_by_defiantsports
@defiant_sportwear

@ defiantsporwear@gmail.com
33 3057 7957

“El viajar en bicicleta te hace encontrarte contigo mismo, es una inspiracion por parte de otra alma, que te acerca a una sensacion, en la
que permites abrirte a una expansion de tu propio ser”. “No es para todos el exponerse a las fragilidades del ser y aun asi mantener la

salud mental que te permita seguir, y ademéds salir fortalecido de la experiencia”. “Pero sin duda lo primero y més importante es tener una

bicicleta, en tanto la analogia de tener vida y saberla vivir” -Samurai.
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o DE RODAMIENTOS

PARA BICIGLETAS

BICYCLE

: INSTITUTE

Los rodamientos en las bicicletas son un componente esencial
para su funcionamiento y por lo general les prestamos muy poca
atencién, son los encargados de permitir el movimiento de giro
entre dos piezas unidas a través de este sistema de movimiento
giratorio, deben permitir un giro suave y con menor friccién (entre
menor friccién mayor velocidad con menos energia)

Tienen dos aplicaciones:
* Giro de alta velocidad y carga
o Ejes de las ruedas, arandelas del cambio y eje de centro

¢ Giro reducido
o Direccidn, pedales, suspensién carga axial en la direccién

Dependiendo de la gama de la bicicleta podemos encontrar
sistemas de rodamiento tradicionales por medio de tasas, conos y
balines (Figura 1), de cartucho abierto y sellado.
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Fig. 1 Tasas, conos y balines

PRINCIPALES APLICACIONES DE BALINES

1/8" Rueda libre, cassette y pedales
5/32" | Sistema de direccién y pedales
3/16" Mazas delanteras, algunas mazas traseras y sistema de direccién
3/16" | Rueda libre, cassette y pedales
7/32" | Mazas antiguas Campy y ejes de centro
1/4" La mayoria de las mazas traseras y ejes de centro
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POR: BICYCLE MECHANIC INSTITUTE

MATERIAL DEL BALIN GRADO

Acero de carbén Grado 200 | = 0.000200"
Acero de Cromo Grado 25 =0.000025"
Cerémica Grado 5 =0.000005"
Cerémica Grado 3 =0.000003"

Los rodamientos de cartucho se pueden encontrar en diversas
aplicaciones para la bicicleta. Se utilizan cominmente en las mazas
de las ruedas, en los sistemas de direccién, en los ejes de centro,
en las carretillas de los desviadores traseros y en los pivotes de
las suspensiones. Los rodamientos sellados estan hechos con tres
piezas principales: aro externo, aro interno y juego de balines:

* Lo primero es el aro externo y principalmente estan hechos
de acero y con una superficie exterior suave y una pista
interior para balines.

* Lo segundo es el aro interior, también principalmente
fabricado de acero, que sirve similar a las funciones que
tiene el exterior. Es construido con una superficie interior
suave, y una pista exterior para balines.

* El tercer componente son los balines. Los cuales estan rotando entre
las pistas interiory exterior de los aros. Los balines como se menciond
anteriormente, pueden estar hechos de acero y pueden variar de
tamario dependiendo de la aplicacién que se les pretenda dar.

Otra parte de los rodamientos sellados es precisamente su sello,
aunque este no se considera una parte central de los mismos porque
no todos lo llevan. El sello puede estar hecho de plastico, goma o
metal. Los rodamientos sellados (Figura 2) o de cartucho utilizados
en la industria del ciclismo vienen en tres diferentes disefios.

Figura 2 Rodamientos sellados



Rodamientos “Conrad”, (Figura 3) son los que tienen el disefio
sencillo. Los rodamientos utilizan un reten para distribuir los balines
de forma igualitaria entre la pista del el aro exterior y la pista del aro
interior. Estos rodamientos funcionan mejor para recibir cargas de
tipo radial.

Conrad

Angular

Figura 3. Baleros de cartucho Conrad y angular

1. El segundo disefio de rodamientos es el FC (“Full complement”).
Estos no utilizan reten y por ello utilizan mas balines. El uso de méas
balines ayuda a distribuir las cargas sobre un drea mas amplia y con
ello incrementar la vida dtil de los mismos, pero generan mayor
resistencia. Los rodamientos FC, as’ como los Conrad, funcionan
mejor cuando van a recibir cargas de tipo radial.

2. El tercer tipo de disefio de rodamientos es el FC/AC (“Full
complement/Angular contact”). Estos rodamientos, asi como los
FC, no utilizan reten lo que permite utilizar mas balines. Los FC/
AC son Unicos porque estan disefiados para recibir tanto cargas
radiales como angulares. Las cargas angulares son direccionales y
los rodamientos han sido disefiados especificamente para recibir
este tipo de cargas. El perfil de la pista interior es diferente de un
lado a otro. Uno de los lados es méas grande que otro o la pista se
extiende mas de un lado que de otro. El material extra en uno de los
lados es para manejar cargas angulares en una direccién especifica.

Si estos van a ser cambiados, es importante poner atencién al
cartucho que se va a quitar en su orientacién.

Cuando se remplazan los rodamientos sellados o de cartucho es
importante tomar en cuenta tres diferentes medidas para reducir
las posibles opciones (figura 4).

Las medidas son:

¢ (DE) Didmetro exterior,

¢ (DI) Didmetro interior;

¢ y el ancho o grosor del balero * | 4

Figura 4. Medidas de un balero

Una vez que se tienen las medidas se pueden buscar opciones
para el remplazo. Hay diversas opciones disponibles para cada
tamafio. El costo variara dependiendo de la calidad de los
materiales: Mejor sistema de sellado, mejor grasa y balines de
acero inoxidable o cerdmica.

Los rodamientos con balines de cerdmica estdn de moda en la
industria del ciclismo porque estos rodamientos ruedan mejor
que los de acero. Los balines de ceramica pueden ser hasta 10
veces mas redondos que los de acero, pero también son mucho
mas costosos.

CICLISMO PARA T0DOS

Patrones de desgaste generado por los balines

Después de que una bicicleta ha sido usada, aunque sea unos
cuantos kilémetros, los rodamientos empiezan a establecer una
trayectoria. La trayectoria es el drea donde los balines contactan el
cono de las mazas. Esta es el drea mas importante para inspeccionar
patrones de desgaste que nos puedan indicar cudndo hay que
remplazar los conos. Los conos deben de mostrar una linea nivelada
en la trayectoria de la circunferencia.

Una trayectoria de los balines que se vea ondulada o picada es
considerada causa de algin problema. El desgaste picado ocurre
cuando hay mucha friccién entre la superficie de los balines y los
conos. Es necesario el cambio de conos con presencia de cualquier
signo de desgaste picado.

El desgaste ondulado en la trayectoria de los balines es producto
de la no alineacién. Como no hay sistema de rodamientos perfecto,
el grado de aceptacién de ondulacién es subjetivo, pero si este es
muy pronunciado, generalmente es causado por un eje doblado.
En tal caso en necesario cambiar el eje y los conos.

Actualmente, en la industria del ciclismo se utilizan una gran
cantidad de balines sueltos. Su alta popularidad en disefios de tazas
y conos se debe a su habilidad de auto-alinearse al rodar sobre la
curvatura de la pista de la trayectoria de los balines. Otro beneficio
es que los balines sueltos son relativamente econémicos.

Hay diferentes calidades de balines que tienen un efecto directo
en el ajuste y desgaste. El grado del balin se refiere a lo esférico
que es, o literalmente, que tan cerca estd de ser perfectamente
redondo. Los balines que se utilizan en los componentes de la
industria del ciclismo solo se encuentran en algunos grados. El
grado de esfericidad se mide en el millonésimo de una pulgada.
Los materiales utilizados también se miden por el grado.

Para cada aplicacion hay diferentes tamafios de balines. La manera
mas sencilla para medir balines es utilizando la regla de rayos Park
Tool (Figura 5). Esta regla tiene hoyos de diferentes didmetros que
ustedes simplemente pasan el balin por el hoyo para determinar el
tamario. Desafortunadamente, no hay mecanismo para identificar
el grado de los balines.

Figura 5 Regla de rayos Park Tool

El cuidado de los sistemas de rodamiento de la bicicleta es muy
importante para mantenerlos Gtiles durante un periodo de tiempo
mas largo, sobre todo para eficientar el giro de alta velocidad en
el sistema de transmision de la bicicleta. Un punto que no debe
pasar desapercibido es que asi como hay diferentes tipos de
rodamientos, hay también diferentes tipos de grasas que de igual
manera tienen una gran influencia en el cuidado y eficiencia de los
sistemas de rodamiento de una bicicleta.

totalbikemagazine.com &4
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BICYCLE
INSTITUTE

2o asaiie.

Nezahualcéyotl

Menciona que viste este QR
en la revista Total Bike y
obtén beneficios en tu
inscripcion. Asi como 20%
en la adquisicion de
herramienta Park Tool

Www.bmi-institute.com
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Sandra Michelsen mejor conocida como San, ha sido la fuente de
inspiracién para numerosos ciclistas, mujeres emprendedoras y
altos ejecutivos. Su enfoque Unico desafia las creencias limitantes
y maximiza el potencial para sacar lo mejor de uno mismo. San, ha
transformado vidas y carreras como una del Top Mindset Coach,
Executive Carreer Coach y Wellness Coach. Dentro de sus hobbies
es altamente reconocida como una de las principales lideres
profesionales en entrenamiento funcional y en spinning en México,
innovandolo y combinandolo este Ultimo con meditacién.

Ademas, es la visionaria detrés de “Elite Titans", uno de los principales
grupo de Networking en México y Latinoamérica, conformado por altos
Ejecutivos, Directores y Vp’s donde podrés unirte a una comunidad de
triunfadores y llevar tu vida profesional y personal al siguiente nivel.

Aqui la entrevista que tuvimos con San:  Antes que nada, quiero
dar las gracias a la revista Total Bike. Estoy muy emocionada de
compartirles mi apasionante viaje lleno de ciclismo, superacion
personal y empoderamiento.

“Mi propdsito es claro: inspirar a la gente a salir de su zona de confort,
a cambiar, a reinventarse y sentirse bien consigo mismo.” Trabajo
desde el mindset, desafiando creencias limitantes, callando esa
voz interna, y demostrando lo capaces que somos, incluso de subir
montafias y de crear clases de spinning innovadoras con un toque de
agradecimiento y meditacion.

Quiero llevarlos a un momento especial de mi vida, cuando visualicé
subir una montafa y convertirme en una coach de spinning. Coloqué
una imagen en mi visualization board, una técnica super efectiva que
uso para manifestar y atraer lo que uno quiere, logrando que ambos
suefios, ser coach de spinning y escalar montafias, se hicieran realidad.

Pero hoy quiero compoartirles en particular mi ascenso al pico de
Orizaba. Me considero una persona bastante perseverante con las
cosas que me propongo, asi que a pesar de no tener experiencia en
montafiismo, decidi enfrentar el desafio.

Compré lo necesario y llegé el dia del ascenso. Fue un reto
monumental, enfrentdndome a la oscuridad, el frio y el miedo de mi
propia mente, rogando que no se diera por vencida. Decidi que iba
a ofrecer cada paso a personas que yo sabia que necesitaban que les
mandara luz, vibras positivas o como cada quien decide conectar con
este sentimiento, inclusive muchos de estos pasos me los dedique y

a mi misma, superé piernas cansadas, frio bastante fuertes, ya que
justo ese dia habia habido un frente frio y horas interminables.

Llegar a la cima del pico de Orizaba fue magico. El amanecer
revel6 la grandeza del universo, recordandome lo diminuta que
soy ante él. Todo valié la pena, mostrando que lo importante es
querer realmente las cosas y hacerlas desde el corazén.

Pero mi historia no se detiene aqui, ademas de esto, Soy mama
de tres hijos increibles que hoy son fuente de mi inspiracion y
Executive Career Coach donde coacheo a personas en transicién
de Carrera y lidereo un Grupo de Networking de directores y VP
llamado “Elite Titans” en mi tiempo libre soy coach personal de
spinning y ejercicio funcional.

Ingresé al mundo del ejercicio como una vélvula de escape personal
en medio de una etapa complicada y dolorosa de mi vida. Desde
clases de spinning hasta rutas en la calle, mi amor por el ciclismo
crecié, desafiando constantemente a mi mente a no rendirse.
Inspirada por mi progreso, me certifiqué como coach de ruta y
comencé a dar clases en un Club privado de la ciudad de México.

Yo creo que en el ciclismo y en la vida, nuestros mayores limites
residen en nuestra mente. Cuando creemos que algo es imposible,
automaticamente creamos un techo sobre nuestras capacidades. Pero,
¢qué pasaria si nos atreviéramos a desafiar esos limites autoimpuestos?

Cada pedalada, cada subida, cada kildmetro recorrido es una
oportunidad para desafiar nuestras creencias limitantes. En lugar
de ver los obstaculos como barreras infranqueables, podemos
verlos como escalones hacia nuestra grandeza. Cada vez que
superas un limite, estamos conquistando también nuestros propios
miedos y limitaciones en la vida. Cada vez que decides seguir
adelante, a pesar del cansancio o las dudas, estas fortaleciendo tu
determinacion y construyendo tu caracter.

Esimportante enfrentar acada desafio con valentia y determinacion.
Visualiza tus metas, imagina el éxito y cree en ti mismo. El nico
limite real que enfrentamos es el que permitimos que nuestra
mente cree. jAsi que desafia tus limites, conquista tu mente y haz
realidad tus suefios tanto en el ciclismo como en tu vida personal!

(@) Instagram: @sandra_michelsenv
(1) linkedin: sandramichelsen

%4 Correo: sanmich005@me.com

FITNESS
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Grace Reynosa, Mindfulness Coach.

Valentia, pasién, disciplina, resistencia, control, son solo
algunas de las cualidades que un ciclista de alto rendimiento,
sin embargo, estar presente en cuerpo y mente es uno de los
requisitos mas importantes para una buena rodada. “Estar
presente” se refiere, no solo a poner completa atencién en
el recorrido, en el cuerpo y en la bici, sino también en lo que
va surgiendo en nuestra mente y con nuestras emociones.
Dedicamos muchas horas de entrenamiento para que nuestro
cuerpo tenga la condicién, fuerza y preparacién necesaria
y poca atencién y espacio le damos al entrenamiento
de nuestra mente y a la importancia de ser capaces de
autorregularnos en situaciones adversas.

La capacidad de tener pleno control sobre nuestra mente y
todo lo que va surgiendo a lo largo de la experiencia al rodar
es fundamental para mantener el enfoque y la claridad y poder
tomar las decisiones més alineadas a lo que vamos necesitando.

Mindfulness o Atencién Plena se refiere a la habilidad de
mantener la atencién en el momento presente sin querer
cambiarlo y sin juzgar. Es una herramienta muy poderosa
para poder enfocar nuestra mente sin dejarnos llevar por
pensamientos que puedan causar distracciones y que
afecten nuestro desempefio y sobre todo, que nos pongan
en peligro.

Mindfulness cuenta con herramientas muy poderosas para
poder entrenar nuestra mente a estar enfocaday a reconocer
aquellos pensamientos que pueden quitarnos concentracion
0 que nos generen emociones que no nos permitan tomar
decisiones con claridad.

Te comparto aqui algunos de los principales beneficios de la
practica de Mindfulness: - Cambios en la estructura y funcién
del cerebro creando nuevas conexiones neuronales. - Mayor
claridad y creatividad para toma de decisiones.

® Reduccién de pensamientos fatalistas.
® Mas enfoque y atencién.

® Aumento de empatia.

® Mayor regulacién emocional.

® Mejor manejo de estrés.

La meditacién es una de las herramientas mas poderosas
cuando hablamos de la practica de Mindfulness.
Més alla de los mitos alrededor de la practica, se trata de
entrenar la mente a estar mas presente y enfocada a través
de nuestros cinco sentidos y nuestra respiracion.

Tener herramientas para entrenar tu mente puede hacer una
gran diferencia en tu rendimiento durante tus rodadas y no
solo eso, imagina poder transportar todas esas habilidades y
virtudes que forman parte de esa actividad fisica que tanto te
apasiona y aplicarlas también en las demés areas de tu vida.

Convertir el vivir presente, con una mente enfocadayen paz,
en un estilo de vida que no solo mejore tu relacién contigo
mismo, sino con todas tus actividades, resultados y las
personas que te rodean.

@ Instagram: gracereynosa_aya
€3 FB: Grace Reynosa

2% Correo: gracereynosa@gmail.com

FITNESS
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by farina Beflofe
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DE ALTA DEFINICION

-‘Relaja los musculos
-Elimina la retencion de liguidos post entrenamiento
-Activa la motilidad intestinal
:Elimina la sensacion de pesadez e hinchazon
-‘Mejora el descanso
-‘Aumenta la inmunidad
«Recomenpods paro personas sanas en general <Embarazados o portic de o0
@ Dolanco  Pedregal  San Angel
(©) madbykarina (©) karibello:

(C) 5255 7915 9320
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LOS CARBOHIDRATOS
EL COMBUSTIBLE DE LA VIDA.
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Lic. En Nutricién Maricela Avila Jasso

“Los carbohidratos se dividen en buenos y malos.” ; Te suena
familiar? ; Alguna vez has escuchado esto? La realidad es que
no son ni buenos ni malos, simplemente cumplen con una
funcién dependiendo de las necesidades de cada persona.

A continuacién te cuento un poco sobre su funcién y
como lo asimila tu cuerpo. Durante la actividad fisica, los
carbohidratos actian como nuestros fieles comparieros,
proporcionandonos energia.

Se dividen en dos grupos:

Carbohidratos simples: Los encontramos en jugos de
frutas, azlcares refinados, jarabes y dulces. Su asimilacién es
rapida y se transforman en energia inmediata por medio del
torrente sanguineo.

Carbohidratos complejos: los podemos encontrar en
pastas, panes, arroces, camotes, legumbres, quinoa, frutas,
frutos secos, maiz, papas y vegetales.

Aportan fibra, algunas proteinas, vitaminas y minerales. Su
asimilacion es lenta en con los carbohidratos simples; se
almacena en el higado y en los misculos como glucégeno.

Los carbohidratos cumplen un papel fundamental en
nuestro dia a dia; se encargan de alimentar nuestras células
y érganos, desde el cerebro hasta los musculos. Cuando los
alimentos ricos en carbohidratos ingresan a nuestro cuerpo,

se descomponen en azlcares simples durante la digestion,
siendo absorbidos por nuestro torrente sanguineo en forma
de glucosa.

Durante los esfuerzos fisicos, nuestros musculos sufren
debido a la exigencia del deporte o tarea solicitada; es ahi
donde los carbohidratos acuden en nuestra ayuda, regulando
el azlcar en sangre y disipando la fatiga post-entrenamiento.
No contentos con tan noble labor, también contribuyen a la
sintesis de proteinas y grasas, acelerando la regeneracion
muscular y participando incluso en el entramado genético del
ADNy el ARN.

Para mantener el equilibrio en nuestra actividad cotidiana, se
recomienda un consumo diario de 5-7 g/kg de peso corporal,
y 7-10 g/kg en deportes de resistencia fisica.

Para efectos del ciclismo mi recomendacién de manera muy
general es consumir cada 50 minutos carbohidratos (geles,
barras, frutas, papillas, gomitas, etc.), de manera personal yo
recomiendo la miel de abeja, la marca Enerbzz es una gran
opcidn para tus rodadas.

Recuerda siempre consultar a un profesional en el érea de la
salud para determinar tu requerimiento, ya todos los cuerpos
son distintos y se requiere un plan nutricional personalizado
de acuerdo a tus actividades.

Si requieres apoyo o tienes alguna duda me puedes escribir
por Instagram.

Lic. En Nutricién Maricela Avila Jasso

ﬂ Maricela_Nutri
@ @Maricela_Nutri

jNos vemos en consulta!

NUTRICION
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En el ciclismo como en cualquier otra disciplina la
nutricion juga un papel muy importante, en todas las
etapas del deportista tanto en el entrenamiento, en el
rendimiento y en la fase de recuperacion. De ahi la
importancia de monitorizar en que etapa se encuentra
el deportista para realizar los ajustes especificos de
aporte energético y de macronutrientes (proteinas,
hidratos de carbono y lipidos) para favorecer el
rendimiento.

Una de las caracteristicas principales de la alimentacién
pre competicidon de los ciclistas es reservar el aporte de
hidratos de carbono, ya que es su principal fuerte de
energia, junto con una buena hidratacion que
favorecerd su rendimiento. Un adecuado aporte
energético por medio de los hidratos de carbono
impedira que el organismo utilice las reservas proteicas
como fuente de energia durante la competencia.

En cuanto el aporte de proteina su principal
caracteristica es favorecer el mantenimiento y/o
aumento de la masa muscular, se recomienda
optimizar el aporte proteico durante la fase de
entrenamiento y en la fase de recuperacion.

Los lipidos (grasas) por su parte aportan
aproximadamente del 25-30% del aporte caldrico total
de los ciclistas, evitar grasas saturadas provenientes de
bolleria, mantequillas y optimizar grasas de mejor
calidad es una de las recomendaciones en estos
deportistas.

K*D COLDEN

La suplementacion también juega un papel
importante en el rendimiento fisico de los ciclistas,
en cualquier etapa, por ejemplo: el consumo de
proteina en polvo para alcanzar los requerimientos
segun la fase en la que se encuentren, los
aminoacidos de cadena ramificada (BCAAs) como
estrategia para una buena recuperacion muscular
post entrenamiento, L-glutamina que en conjunto
con los BCAAs son clave para la recuperacion y la
cafeina retrasando la fatiga y estimulando el sistema
nervioso central para favorecer una mayor
concentraciéon en la competicion y esto por
mencionar alguno  de los recursos de
suplementacion gque existen para los deportistas.

En conclusién, ung';optima nutricion durante el
entrenamiento, durante la competicién y en la fase
de recuperacion es la clave para un mejor
desempeno de los ciclistas. Tener un monitoreo en
estas etapas es un recurso importante para
optimizar su rendimiento.

Si deseas una recomendacién personalizada de
acuerdo a tus requerimientos en Golden Medical
Health Center contamos con  especialistas
capacitados.

LIC. NUTRICION CLIiNICA
MONTSERRAT DURAN JIMENEZ

NUTRIOLOGA EN GOLDEN MEDICA
HEALTH CENTER

WWW. GOLDENMEDICAL.COM.MX

NUTRICION
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// RUEDAS SCOPE_ARTECH 6 //

Con un perfil de llanta de 65 mm y un peso fijo de solo 1319 gramos, el
Artech 6.A combina la mejor aerodinamica de su clase con un nivel de
peso que normalmente solo se ve en ruedas de escalada poco profundas.
Ademas de la mejor aerodinédmica de su clase y un peso extremadamente
bajo, el Artech 6.A proporciona una alta rigidez lateral y no compromete
la durabilidad. La base del neumético en forma de gancho de 25 mm de
ancho interno estad optimizada aerodindmicamente para neumaticos de
grava de carretera y todoterreno de 30 mm.

https://www.scopecycling.com

// S-WORKS ROMIN EVO WITH MIRROR //

El nuevo sillin S-Works Romin EVO con Mirror, favorito de los profesionales,
estd disefiado para brindar una comodidad excepcional y garantizar el flujo
sanguineo a los tejidos blandos cuando se conduce en una posicién baja y
aerodinamica. Al reemplazar la espuma con nuestra tecnologia Mirror, también
hemos reducido la presién de los isquiones hasta en un 26 %. Desarrollamos
la tecnologia Mirror mediante impresién 3D a partir de un polimero liquido
para reflejar perfectamente su anatomia. Este revolucionario proceso crea
una compleja estructura de panal que nos permite ajustar infinitamente la
densidad del material de una manera imposible con la espuma y se ofrece en
dos tamafios 143 mm/Peso 190 g y 155 mm/Peso 198 g

https://www.specialized.com/mx/

El casco de bicicleta uvex city stride MIPS Hiplok
combina una proteccidon 6ptima con una excelente >
facilidad de uso diario. El sitio de fijacion para el
candado de bicicleta Hiplok Z LOK se ha integrado
elegantemente debajo de la carcasa exterior de ABS.

"El casco impresiona por sus lineas claras, su aspecto ‘

minimalista y la integracién armoniosa de la tecnologia

MIPS en el disefio”, elogié el jurado. Este robusto

casco de bicicleta se puede ajustar intuitivamente tanto / vel
u

en altura como en anchura. Un total de 16 aberturas

de ventilacién garantizan una perfecta circulacién del

aire. El interior esta hecho de poliéster 100 por ciento uvex
reciclado. La maxima visibilidad estd garantizada Ta— — .
mediante un LED enchufable en la parte posterior de A - el

la cabeza, junto con correas y logotipos reflectantes. El " ‘
casco esta disponible en tres tallas y dos colores.

www.uvex-sports.com

TECNOLOGIA



El cuadro y la horquilla de la Roadmachine estan fabricados
en carbono Premium con todos los beneficios de la tecnologia
TCC Endurance incorporada.

La estética limpia de esta bicicleta de carretera es cortesia del
cableado interno, mientras que la tija de sillin Premium Carbon
D-Shape garantiza un cumplimiento de nivel superior en el
sillin. Esta Roadmachine estad equipada con una transmisién
Shimano 105 Di2 2x12, ruedas Mavic Open Disc, neumaticos
de 28 mm y manillar y potencia de aluminio.

https://bmc-switzerland.com/

W/ s socsesnve

En colaboracién con Bib Creative, WTB se complace en presentar su
nuevo TCS Rocket Tire Plug Kit, con anclajes reutilizables “Rocket”.
Estos anclajes pueden ser pre cargados con tapones para asegurar
que estan listos para su uso inmediato al detectar un pinchazo con
su tubeless set-up. Con dos tamafios de anclajes Rocket disponibles,
los ciclistas pueden utilizar de 1 a 4 tapones por reparacion,
adaptandose a varios tamafios de pinchazos.

https://www.wtb.com/

 swscin /]

El concepto de disefio de Brachii Cranks se basa en el esqueleto
del brazo humano. Su disefio biénico combina el concepto de
huesos humanos con dos procesos de los que WindNer se
enorgullece: “bobinado de fibra de carbono seca” y “fibra
de carbono termopléstica” (CFRTP), que le da a Brachii una
estructura fuerte.

www.red-dot.org

P s s /]

“Esta bicicleta eléctrica sorprende con una nueva idea para alojar
la bateria”, afirmé el jurado. “La combinacién de la bateria con la
cesta de la bicicleta convence desde el punto de vista del disefio”. La
Basket E-Bike de Biknik fue disefiada como una bicicleta de ocio. Al
integrar la bateria en la cesta de la bicicleta, tiene la ventaja, ademas
de su funcién de transporte, de que también puede servir como
banco de energia para cargar smartphones y similares en un picnic o
en casa. Gracias a un inversor incorporado, la bateria también puede
alimentar electrodomésticos de 500 vatios. La cesta se puede montar
rapida y facilmente delante del manillar y/o detras del sillin.

www.red-dot.org

totalbikemagazine.com g3
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ST TIST 12024 BLACK UNITY

Collection apoyando a beneficiarios que'
inspiran resiliencia y creatividad

El afio pasado, Apple otorgé a Shout Mouse una subvencién
a través de su Iniciativa de Justicia y Equidad Racial (REJI) en
reconocimiento al compromiso de la organizacién sin fines de
lucro de amplificar las diversas voces de los jévenes.

Con el lanzamiento de la Coleccién Black Unity 2024, Apple
otorga subvenciones a Boys & Girls Clubs of America, Studio
Museum en Harlem, Battersea Arts Centre, Art Gallery of
New South Wales, Ghetto Film School y el Museo Nacional
de Afroamericanos. Musica. El apoyo de Apple a estas
organizaciones es una continuacién de las subvenciones REJI
que brindan recursos a organizaciones comprometidas a
brindar oportunidades econémicas, educativas y creativas en
comunidades de color en todo el mundo.

"El nombre ‘Shout Mouse’ comenzd con la idea de cémo

podemos hacer visible y concreto algo que no se escuchaba, 4
y darle un megéfono”, dice Kathy Crutcher, fundadora de <

la organizacién sin fines de lucro. “El apoyo de Apple nos ha
permitido profundizar nuestra inversién en los jévenes: brindarles
tecnologia, desarrollo profesional y, lo mas importante,
afirmacién y amplificacién de sus perspectivas esenciales”.

Yla, i | = -‘(ﬁ
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En esta fresca tarde de finales de diciembre, Shout Mouse ha
convocado a tres antiguos autores: Sasa Aakil, de 20 afos;
Andy Pifa, 19; y Sholachauntel Shoda, de 25 afios, y uno de sus
ilustradores, lan L. Springer, de 25 afios, por una lluvia de ideas
sobre el desarrollo de personajes. El tema de discusion: ; Quién
falta en el canon literario juvenil actual de la historia negra?

“Muchas veces vemos el Mes de la Historia Afroamericana
desde una sola lente, o desde tres o cuatro figuras histéricas
diferentes”, dice Springer al grupo.

“A menudo se les dice a los jovenes que no son expertos en
su propia experiencia, o que aln no estan equipados para
comentar o impactar el mundo que los rodea”, explica Alexa
Patrick, directora de programas de Shout Mouse, quien dirige
la lluvia de ideas de la tarde. “Entonces, lo que buscamos
hacer es invitar a los jévenes a un espacio donde puedan ser
expertos de su propia experiencia y compartir sus historias”.

“Cuando no tenemos historias y voces diversas, nos perdemos
cosas”, dice Aakil. “Hay tantas experiencias que nunca hemos
experimentado porque estamos pegados a nuestros propios
cuerpos. Por eso es muy importante tener historias, porque
es una de las formas mas faciles de empatizar unos con otros.
Y cuando podemos sentir empatia, podemos hacer espacio
unos para otros”.

Apple celebra la resiliencia negra con la nueva coleccién
Black Unity La nueva coleccién Black Unity presenta nuevas
expresiones inspiradas en la resiliencia y la belleza de la
comunidad negra. Las flores florecientes y los colores vibrantes
representan el panafricanismo y simbolizan generaciones que
trabajan juntas para abordar la injusticia y desmantelar las
barreras sistémicas.

totalbikemagazine.com g5



Por Marco Pantani

En el emocionante mundo del ciclismo de montana,
algunos ciclistas trascienden las expectativas y desafian
los limites de lo posible, descensos espectaculares que
parecen imposibles de lograr, Juan Diego Salido “Johny
Salido” como lo conocen en el ciclismo internacional,
ciclista freeride que forma parte del Red Bull Rampage,
cuyo enfoque audaz y determinacién inquebrantable lo
ha llevado a conquistar los terrenos mas desafiantes e
inspirar a una generacién de entusiastas del deporte.

“Cuando desciendo de una montafia en mi bicicleta
logro desconectarme de todo lo que pasa en mi vida...
Cada maniobra es una sensacién increible de adrenalina
que disfruto muchisimo”, describe Johny Salido.

Juan Diego “Johny” Salido recibié su primera bicicleta de
montafa en sunoveno cumpleafiosy desde ese momento
ha emprendido un viaje alocado hasta convertirse en
una de las principales promesas del freeride y en un
pionero de este deporte en Latinoamérica .

Desde el primer momento en que vio el deporte, ha
habido una competencia por encima de todos en el que
Johny queria participar, el Red Bull Rampage. “Si quieres
ser freerider y quieres estar en lo mas alto, Rampage es
el camino”, afirma.

Al gl

| CICLISTA PROFESIONAL FREERIDE RED BULL |

Tuvo su oportunidad durante un gran 2019, cuando
llamé la atencion al terminar segundo en Proving
Grounds, la prueba clasificatoria del Red Bull Rampage,
asegurandose un puesto en el mayor y mas prestigioso
evento del ciclismo de montafa y haciendo historia
como el primer rider mexicano en competir en el evento.

Desgraciadamente, una fuerte caida en el Gltimo dia de
entrenamientos hizo que Johny sufriera una rotura de
bazo que le dejé fuera de la final y en el hospital. Pronto
volvié a subirse a la bici y a abrir camino al ciclismo de
montafa latinoamericano en los mayores eventos de
freeride del mundo, ademas de participar en algunas de
las carreras mas duras, como la Red Bull Hardline y la
Red Bull Cerro Abajo.

Johny también se ha lanzado a organizar su propio
evento, Freeride Fiesta en el Bike Park de La Soledad,
en Guadalajara, su ciudad natal, con el objetivo de hacer
crecer este deporte en Latinoamérica. En sus propias
palabras, Salido comparte su filosofia de “Superar los
limites y perseguir grandes suefios” una lecciéon que
resuena en cada giro de su rueda y en cada salto audaz
que realiza.

Venciendo los Limites:

Para Johny Salido, el concepto de “Vencer los limites”
va mas alld de simplemente superar obstaculos fisicos.
Es una mentalidad arraigada en la determinacién, la
ambicidn y la resiliencia. “Para mi, vencer los limites es
no darse por vencido” expresa Salido. “Siempre ponerte
metas grandes e ir a cumplirlas” “Sofar Grande” no
rendirte y, “A pesar de los contratiempos, enfocarte en
una actitud positiva y el objetivo muy claro en tu mente”

Inspiracion y Pasién:
Como ciclista patrocinado por Red Bull, Salido no solo
busca el éxito personal sino s también se esfuerza
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en edes sociales y en eventos de ciclismo no solo

{muestra su habilidad excepcnonal en la b|C|cIeta, smq que

 también transmite un mensaje poderoso de per
determinacién y pasién por el deporte. E
Salido, “Es importante compartlr tu pa5|o .

otros a superar sus propios limites. Todos tenemos
a capacidad de alcanzar nuestros suenos si estamos
dispuestos a trabajar duro y nunca renunciar”

El Legado Continua:

A medida que Juan Diego Salido continta desafiando los
limites del ciclismo de montana, su legado solo se fortalece
con el tiempo. Su enfoque valiente y sumentalidad centrada
en los objetivos sirven como un faro de inspiracién para
ciclistas de todas partes, recordandoles que no hay limite
para lo que pueden lograr si se atreven a sofiar en grande
y a perseguir esos suefios con determinacién implacable.

En un deporte que exige valentia, habilidad vy
determinacién, Johny Salido se destaca como un ejemplo
excepcional de lo que significa vencer los limites y alcanzar
la grandeza. A través de sus palabras y acciones, Salido
desafia a los ciclistas de todo el mundo a perseguir sus
suefios con pasion y a nunca renunciar ante la adversidad.
En dltima instancia, su historia es un recordatorio poderoso
de que los limites solo existen para ser superados y que
el verdadero éxito reside en el viaje mismo, no solo en la
meta alcanzada.
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UNETE A LA ENOCION DEL CICLISINO DE IONTARA
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Por Marco Pantani

La emocién del ciclismo de montaia en México con FreeRide
Fiesta, un evento lleno de emociones vertiginosas y una
experiencia Unica para todos los amantes de la adrenalina
sobre dos ruedas.

FreeRide Fiesta es un evento Para ciclistas por ciclistas!
Donde se trata de divertirse y andar en bicicleta. La idea
nacié de Johny Salido (freerider profesional) y uno de
sus mejores amigos Oscar Tobogangster (constructor de
senderos profesional y excavador de Johny’s Rampage) con
el objetivo de traer a los mejores freeride y freeriders del
mundo a México para ayudar a hacer crecer el deporte en
Latinoamérica.

Este es un suefio que ambos tuvieron durante afios hasta
que finalmente lo hicieron realidad en febrero de 2021 y el
evento resulté un gran éxito. Freeride Fiesta, que se realizé
en enero de 2024 en La Soledad Bike Park en Guadalajara,
México, un gran espectaculo digno de ver.

FreeRide Fiesta no es una competencia, es una exhibicién
de formato libre para disfrutar en familia y que retine a los
mejores riders del mundo, ademés se invita a participar a
riders que estan iniciando a lucir sus saltos en este escenario,
aunque no es una competencia al final se premia entre los
mismos rides conceptos como: “Mejor estilo, mejor truco,
mejor linea”.

No te pierdas este evento espectacular

www.instagram.com/freeridefiesta/
© https://www.youtube.com/channel/UCWGgpmzénBKvWZXUgocbAOw
k. @i https://freeridefiesta.com/




- LEGO
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La interaccion con LEGO bricks y la practica de la bicicleta son
actividades aparentemente muy distintas, pero si ponemos
mucha atencién, revelan conexiones sorprendentes que van
mas alld de sus diferencias superficiales. Ambas actividades,
aparentemente simples y lddicas, ofrecen beneficios
significativos para el desarrollo cognitivo, la creatividad y las
habilidades motoras de quienes las practican.

Los bricks de LEGO han sido una herramienta icénica para el
desarrollo creativo desde su invencién. Al interactuar con estos
bloques de construccién, los nifios y adultos pueden dar rienda
suelta a suimaginacién, creando estructuras, vehiculos y mundos
enteros a través de posibilidades infinitas. La construccion
con las piezas de LEGO estimula la creatividad al fomentar la
resolucién de problemas y la conceptualizacién espacial. Los
constructores de LEGO aprenden a visualizar y planificar sus
creaciones, desarrollando habilidades fundamentales para el
pensamiento creativo.

Por otra parte, la practica de la bicicleta es una actividad
fisica que impulsa el desarrollo motor desde una perspectiva
diferente. Montar en bicicleta requiere coordinacién, equilibrio
y control motor fino. A medida que los ciclistas pedalean y
maniobran, desarrollan habilidades motoras fundamentales y
fortalecen su sistema musculoesquelético. Ademas, la bicicleta
ofrece beneficios cardiovasculares y promueve un estilo de vida
activo, lo que contribuye a la salud fisica y mental.

Aunque las actividades de estas dos difieren en su naturaleza,
la relacion entre interactuar con bricks de LEGO y practicar

7

.QUE RELACION EXISTE ENTRE INTERACTUAR CON
BRICKS DE LEGO Y PRACTICAR BICICLETA?

bicicleta puede encontrarse en la estimulacion cognitiva y
creativa comln que ambas proporcionan. La construccién con
LEGO bricks puede inspirar la creacién de estructuras que se
asemejan a bicicletas o incluso parques de bicicletas imaginarios.
La bicicleta, por su parte, puede inspirar la creatividad en
términos de explorar nuevos lugares y rutas, fomentando la
imaginacién y la planificacion.

Ambeas actividades también promueven el desarrollo cognitivo
y social. Tanto la construccién con ladrillos de LEGO como la
practica de la bicicleta pueden realizarse de manera individual
o en grupo, fomentando la comunicacién, la colaboracién y el
intercambio de ideas. Ademas, ambas actividades requieren
atencion y concentracion, mejorando la capacidad de enfoque
y resiliencia mental.

Lo mejor de los dos mundos. La conexién entre interactuar con
bricks de LEGO y practicar bicicleta se revela a través de sus
beneficios compartidos en el desarrollo cognitivo, creativo y
motor. Ambas actividades ofrecen oportunidades Unicas para
la expresién personal, la exploracién y la mejora de habilidades
fundamentales. Al integrar estas dos actividades en la rutina
diaria, se puede disfrutar de una experiencia completa que
estimula tanto la mente como el cuerpo, contribuyendo al
bienestar integral de quienes participan en ellas.

Entonces, ya lo sabes. Visita tu LEGO Store o tu montafia
cercana y despierta tu creatividad al maximo.

7
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Descubre lo mejor del ciclismo con nosotros, somos

“Distribuidores Exclusivos en México de las Mejores Marcas”.
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