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EDITORIAL —

EL CICLISMO, LA POLITICA
Y EL ANO ELECTORAL 2024

Rumbo a un futuro sostenible, en este afo electoral
crucial, el vinculo entre el ciclismo y la politica cobra
aln mas importancia. Los candidatos y gobiernos
que abogan por el ciclismo no solo promueven una
opcioén de transporte sostenible, sino que también Eduardo S. Garcia Bilbatia
envian un mensaje claro sobre su compromiso con '

un futuro mas saludable y ecolégico.

Los votantes deben considerar cémo los candidatos planean apoyar el ciclismo a
través de inversiones en infraestructura, incentivos econdémicos y programas de
concientizacién. Las acciones gubernamentales orientadas al fomento del ciclismo
no solo benefician el bienestar de los ciudadanos, sino que también contribuyen a un
entorno mas limpio y a la mitigacién de problemas como la congestién del trafico.

En este afo electoral, el ciclismo se convierte en un tema clave que refleja la vision
de los lideres sobre la sostenibilidad y la calidad de vida de la comunidad. Al elegir
candidatos comprometidos con politicas pro-ciclismo, los votantes pueden influir
en la construccién de un futuro mas saludable, mas ecolégico y econémicamente
eficiente para todos. Pedaleemos.

Juntos hacia un cambio positivo en el 2024.

jA rodar!
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REDEFINIENDO LA EXPERIENCIA CICLISTA

En este primer nimero de 2024, quiero compartir algunas perspectivas emocionantes

sobre el futuro del mercado de bicicletas en México.

La creciente conciencia ambiental y la bisqueda de modos de transporte més
sostenibles han colocado a las bicicletas en el centro de atencién. La sociedad
mexicana estd adoptando un enfoque mas ecoldgico, y las bicicletas se
estan convirtiendo en la eleccién preferida para aquellos que buscan reducir
su huella de carbono. Como fabricantes, debemos continuar liderando la
innovacién en materiales y procesos de fabricacién sostenibles para cumplir
con las expectativas cada vez mayores de nuestros consumidores.

El impulso de las autoridades locales para mejorar la infraestructura ciclista
ha sido un factor clave en el aumento de la popularidad de las bicicletas. En
2024, esperamos ver un mayor compromiso por parte de los gobiernos en la
construccién de carriles para bicicletas seguros y eficientes, fomentando asi
un entorno propicio para el uso de bicicletas en &reas urbanas y suburbanas.

La tecnologia continuard desempefando un papel fundamental en la
evolucién del mercado de bicicletas. La integracion de sistemas electrénicos,
como asistentes de pedal eléctrico y tecnologias de seguimiento, esta
atrayendo a un nuevo grupo demogréfico de usuarios.

La cultura del ciclismo esta experimentando un renacimiento en México. Las
comunidades ciclistas estan creciendo, y eventos como carreras y paseos en
grupo se estéan volviendo mas frecuentes.

En conclusién, el futuro del mercado de bicicletas en México es prometedor.
Nuestra asociacion tiene el poder y la responsabilidad de liderar el camino
hacia un futuro mas sostenible, saludable y conectado a través del ciclismo.

Al trabajar juntos, podemos asegurarnos de que las bicicletas sigan siendo

una parte integral de la cultura mexicana y una eleccién preferida para las
generaciones venideras. jFeliz 2024!

B INDUSTRIA
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asociacion nacional
de fabricantes
de bicicletas, a.c.

Jesus Fares Salvans

Presidente ANAFABI
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THULE

> Deja que tu hijo vea el
mundo desde tu blCcheta.

El asiento de bicicleta para nifios Thule permite que ta
y tu hijo disfruten del tiempo juntos en la libertad del
campo abierto, Cada asiento esta disefiado para un
montaje v desmontaje répidos y seguros; asi, puedes
entrar y salir del camino en un tiempo récord. Ten la
tranquilidad de saber que tu vy tu copiloto estaran
comodos vy seguros en cada viaje,

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

15% de descuento
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Blg Country Concept Store GDL Blg Country Concept Store CDMX

(33) 39420239 (55) 5592?254 / 4393

www.bigcountry.com.mx
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En la esencia de la historia de Trek Bikes se encuentra un
compromiso innegable: construir nicamente productos
que aman, ofrecer una hospitalidad excepcional a sus
clientes y llevar el ciclismo a mas personas para cambiar el
mundo. Desde sus inicios, Trek se ha dedicado a cultivar
relaciones sélidas con sus distribuidores, convencidos
de que al cuidar de ellos, se generaria una ola de
transformacién en el mundo del ciclismo.

El viaje de Trek Bikes no se limita a la fabricacion de
bicicletas innovadoras, sino a un compromiso mas
profundo: la misién de cambiar vidas al llevar el ciclismo
a nuevos horizontes. Esta visiéon no solo se traduce en
la calidad sobresaliente de sus productos, sino en el
impacto positivo que generan en la comunidad ciclista y
en el entorno que rodea a cada ciclista.

El auténtico cambio de juego en la industria se refleja en

las bicicletas eléctricas de Trek. Estas no solo representan
bicicletas convencionales; son la culminacién de anos de
conocimiento y dedicacién a la innovacién. La experiencia
excepcional proporcionada por las bicicletas eléctricas de
Trek refleja el cuidado y la atencién tanto a los clientes
como a los distribuidores.

El compromiso con la excelencia no solo se encuentra en
la calidad de los productos, sino en la pasion con la que se
crean. Trek Bikes se enorgullece de ofrecer productos que
aman, y esta dedicacién se ve reflejada en cada bicicleta
eléctrica, en cada componente y en cada innovacién
tecnolégica que lanzan al mundo.

INDUSTRIA

Total Bike se enorgullece de presentar la historia
transformadora de Trek Bikes, una empresa que no
solo ofrece bicicletas eléctricas excepcionales, sino
que encarna el compromiso con la comunidad ciclista,
el cuidado de sus distribuidores y una misién clara:
cambiar vidas a través del ciclismo, combinando pasién,
hospitalidad y amor por cada pedalada.

Trek Bikes tuvo sus humildes comienzos en la década de
1970, cuando Dick Burke y Bevil Hogg, dos entusiastas
del ciclismo, unieron sus esfuerzos para transformar
su pasién por las bicicletas en un negocio. Fundada en
Waterloo, Wisconsin, en los Estados Unidos, la compaiiia
inicialmente operaba bajo el nombre de “Trek Bicycle
Corporation”.

La historia de Trek se teje con un espiritu de innovacién
y determinacién. Comenzaron como una empresa
pequefia, pero con una visién clara: producir bicicletas
de alta calidad, fabricadas con precisién y destinadas a
mejorar la experiencia de cada ciclista.
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A lo largo de los afios, Trek ha prosperado gracias a su
enfoque en la calidad, la tecnologiay la artesania. Desde
sus primeros dias, se destacaron por adoptar nuevas
tecnologias y materiales innovadores para construir
bicicletas que desafiaron los estandares convencionales
y elevaron el rendimiento y la comodidad del ciclismo.

El compromiso con la excelencia y la pasién por
las bicicletas ha sido un denominador comin en la
historia de Trek. Su constante evolucién y su busqueda
incansable de la perfeccién han llevado a la empresa a
convertirse en un referente en la industria del ciclismo.

A medida que Trek crecid, su enfoque en el cuidado de
los distribuidores se mantuvo constante. Reconociendo
la importancia critica de estos socios en la cadena de
suministro, Trek siempre ha priorizado su relaciéon con
los distribuidores, buscando garantizar su éxito mutuo.

A través de décadas de dedicacién a la calidad, la
innovacion y el servicio al cliente, Trek Bikes se ha
convertido en un lider mundial en la industria del
ciclismo, manteniendo su compromiso original de
ofrecer productos excepcionales que cambian vidas y
comunidades, impulsados por la pasién por las bicicletas.

La trayectoria de Trek Bikes es un testimonio vivo
de cdmo una empresa comenzé con una visién y un
compromiso, y a lo largo del tiempo, ha dejado una
huella indeleble en el mundo del ciclismo, llevando su
amor por las bicicletas a cada rincén del planeta.

totalbikemagazine.com
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Recorre el mundo en bici comodamente.

selleroyal.com

WATCH THE VIDEO

www.selleroyal.com
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UG /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.

CICLISMO PARA T0DOS

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

rZard. s

www.lizardskins.com

totalbikemagazine.com
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El ciclismo de montafia no es solo un deporte, es una aventura que nos lleva més alléd de los limites del asfalto,
sumergiéndonos en terrenos desafiantes y paisajes espectaculares. Aqui te presentamos las principales categorias del
ciclismo de montafa, sus caracteristicas distintivas y las bicicletas adecuadas para cada una. jPrepérate para sumergirte
en un mundo emocionante de tierra, rocas y senderos!

CROSS-COUNTRY (XC)

Descripcion:

El XC es la categoria méas popular y desafiante. Implica recorrer
distancias largas a través de terrenos variados. Las rutas pueden
incluir ascensos empinados, descensos técnicos y secciones planas.

Bicicleta Recomendada:

Bicicleta de Cross-Country (XC) con geometria eficiente y
suspension frontal. Ligera para subidas rapidas y capaz en
descensos técnicos.

Cualidades del Ciclista:

Resistencia para largas distancias.

Habilidades técnicas en ascensos y descensos.
Estrategia para administrar la energia durante la carrera.

DESCENSO (DH)

Descripcién:

El Descenso es pura adrenalina. Descensos empinados
y técnicos, llenos de obstaculos y saltos desafiantes. La
velocidad es clave, y la precisién técnica es fundamental.

Bicicleta Recomendada:

Bicicleta de Descenso (DH) con suspensién completa y
geometria agresiva. Disefiada para manejar descensos
extremos y absorber impactos.

Cualidades del Ciclista:

Valentia y habilidades técnicas avanzadas.

Dominio de la velocidad y control en terrenos dificiles.
Conocimiento de limites y capacidades de la bicicleta.

totalbikemagazine.com 15
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TRAIL

Descripcion:

El Trail es versétil y perfecto para ciclistas que aman la
exploracion. Incluye una variedad de terrenos, desde
senderos suaves hasta secciones mas técnicas.

Bicicleta Recomendada:
Bicicleta de Trail con suspensién equilibrada y geometria
versétil. Ideal para terrenos variados y aventuras.

Cualidades del Ciclista:

Habilidades para adaptarse a diferentes terrenos.
Amor por la exploracién y la diversidad de senderos.
Habilidades técnicas intermedias.

ENDURO

Descripcion:

El Enduro combina elementos de XC y Descenso. Incluye
secciones cronometradas de descenso técnico, intercaladas
con tramos de subida no cronometrados. El ciclista debe
encontrar el equilibrio entre velocidad y resistencia.

Bicicleta Recomendada:

Bicicleta de enduro con suspensiéon completa y geometria
versétil. Capaz de subir eficientemente y descender con
gran confianza.

Cualidades del Ciclista:

Habilidades all-mountain (todoterreno).

Resistencia para secciones cronometradas y no cronometradas.
Estrategia para administrar la energia y la velocidad.

GRAVEL

El ciclismo Gravel ha surgido como una emocionante tendencia
que fusiona lo mejor de las bicicletas de carretera y montana,
llevando a los ciclistas fuera de las carreteras convencionales
hacia un terreno mas aventurero. Descubre en qué consiste este
emocionante estilo de ciclismo, las bicicletas adecuadas y las
cualidades destacables que definen a los apasionados del Gravel.

¢ Qué es el Ciclismo Gravel?

Descripcion:

El Gravel es una disciplina que desafia las categorias
convencionales. Se trata de explorar caminos de tierra, gravilla
y senderos, brindando una experiencia Unica que mezcla la
velocidad de la carretera con la aventura del ciclismo de montana.

Bicicletas de Gravel: La Herramienta Versétil

Caracteristicas Clave: Neumaticos Anchos: Ideales para terrenos
variados, proporcionan traccién y comodidad.

Cuadro Robusto: Construccién resistente para enfrentar terrenos
accidentados.

Manillar Drop-Bar: Permite varias posiciones para mayor
comodidad en largas travesias.
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ACHIEVE MORE, TUBELESS

MORE GRIP, MORE CONTROL, LESS FRICTION, LESS FLATS.
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Espacio para Neumaticos: Suficiente holgura para neuméticos
voluminosos que absorban los impactos.

Cualidades Destacables del Ciclista Gravel

Aventurero por Naturaleza:

Disfruta explorando nuevos caminos y descubriendo paisajes
fuera de lo comun, valora la libertad de alejarse de las rutas
convencionales y abrazar lo desconocido.

Adaptabilidad y Versatilidad:

Capaz de enfrentar una variedad de terrenos, desde carreteras
pavimentadas hasta senderos de tierra, se adapta a diferentes
condiciones climéaticas y desafios en el camino.

Resistencia y Resistencia:

Construye la resistencia necesaria para largas distancias y terrenos
desafiantes, afronta subidas empinadas y descensos técnicos con
gran determinacion.

Habilidades Técnicas Intermedias:

Desarrolla habilidades para maniobrar en terrenos irregulares y
mantener el equilibrio en condiciones variables, perfecciona las
técnicas de cambio de peso y control en descensos rapidos.

Mentalidad Exploradora:

Mantiene una mentalidad abierta para descubrir nuevas rutas y
experiencias, encuentra la belleza en la simplicidad de la conexién
entre la bicicleta, el ciclista y la naturaleza.

El ciclismo Gravel no es simplemente un estilo, es una filosofia que
invita a los ciclistas a aventurarse més alld de los limites conocidos.

Con la bicicleta adecuada y las cualidades destacables, los
apasionados del Gravel encuentran una conexién més profunda
con el ciclismo y la naturaleza. Asi que, prepara tu bicicleta Gravel,
abraza la aventura y descubre la alegria de pedalear en terrenos
inexplorados. jQue cada trayecto sea una nueva historia por contar!

Cada categoria en el ciclismo de montafa ofrece una experiencia Unica. Al elegir la categoria que
mejor se adapte a tus habilidades y preferencias, te sumergiras en un mundo emocionante de
desafios y recompensas.

Recuerda, independientemente de la categoria que elijas, la clave es disfrutar del viaje y abrazar la
conexion Unica que el ciclismo de montafa ofrece con la naturaleza y la aventura. jPedalea fuerte y
descubre tu terreno favorito!
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CONOCE LA CADENA
DE TU BICICLETA

oPIacas laterales internas

Rodillos

Las placas laterales tienen forma de antifaz. Las internas
mantienen en su lugar alos rodillos y las externas atraviesan
esas dos piezas con el perno por los “ojos” pasantes.
—La cadena es completamente desarmable en sus partes

- elementales, aunque a fines practicos solo basta empujar

~ el perno Jo suficiente para poder abrirla y/o agregarle la
" cantidad de eslabones necesarios. Este trabajo se realiza
-con,una”‘ﬁerramlenta llamada cortacadena, que mediante un
tornilto y-una manivela empuja el perno a través de las placas
hasta hacerlo salir por uno de los lados.







TECNOLOGIAS

REDUCCION DE LA ENERGIA ROTACIONAL

MOVIMIENTO

La tecnologla de turbina de 360° reduce |a aceleracion de rotacion
cerebral maxima hasta en un 40%

MAXIMA ACELERACION CEREBRAL
REDUCCION DE LA AGELERACION CEREBRAL MAXIMA

El movimiento de las turbinas reduce la aceleracion rotacional
méxima del cerebro

TECNOLOGIA DE TURBINA DE 360°

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

aceleracion a la cabeza y el cerebro y la absorcién de energia tras el impacto a nivel de conmocion 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
propios estandares intemos 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 | Redillas

CE PRUEBA Y CERTIFICADA
Proteccién contra impactos

VENTILADA

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

Puede ser impactado una y
otra vez

SUPER DELGADA Y LIGERA
Mantiene el volumen y el peso al minimo.
BLANDA Y COMODA

Se adapta a tu cuerpo
para mayor comodidad.
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jAmigos! Nos vamos ahora a rodar por el encantado bosque
de Concepcién Papalo, Oax., en la regién Cafada, rodaremos
entre bosque de pino-encino, bosque meséfilo de montana.
Date la oportunidad de convivir y disfrutar de las costumbres
y tradiciones de la comunidad, mediante un recorrido en la
poblacién, donde ademés de degustar exquisitos platillos
locales, conocer los usos y costumbres guiados a través del
repique de las campanas y por qué no, aprender algunas
palabras en su lengua materna que es el cuicateco.

Disfruta de la tranquilidad del bosque, ve el cielo nocturno
y estrellado de Concepcién Papalo, recorreremos la Cueva
Chevé, el area esté cubierta por bosques y pinos. El sistema
Chevé acarrea el agua desde las cumbres cerca de Papalo
hasta que las descarga en el candn del Rio Santo Domingo 19
kilémetros (12 millas) al norte. Durante ocho afos el Proyecto
Chevé ha estado explorado y haciendo mapas de partes de
este Sistema de drenaje subterraneo. El més alto segmento
del sistema Chevé consiste en Cueva Chevé, la principal
caverna del Sistema, y una serie de cavernas mas pequefias
(Osto de Puente Natural, Viento Frio, Cuates y Escondida) que
se conectan a la caverna principal.

CROSS COUNTRY Y UN PARiSO
ESCONDIDOEN OAXAC

La Cueva Chevé contiene 26.1 kildmetros (16.2 millas) de
pasajes explorados que terminan en un masivo pasaje
bloqueado por rocas gigantescas al otro lado y tubos
submarinos. Actualmente el Sistema Cheve ocupa el segundo
lugar entre los sistemas de cavernas més profundas del pais, y
el noveno en el mundo. Se puede realizar espeleismo, rappel,
fotografia, observacién de fenémenos naturales y observacién
de flora y fauna.

El primer dia serd para llegar a la comunidad, conocer y
disfrutar del pueblo y sus cabarias.

El segundo dia rodaremos 10 km de las cabanas a la Cueva
Cheve en camino ancho de terraceria en el bosque. La ruta
son 20 km en total. Al llegar a la cueva, se hara un recorrido en
ella de unos 250 metros, que es lo que esta abierto al publico
en general. Una ruta que te puede parecer corta al leerla, pero
que sin duda no lo es.

Debido a la belleza de la ruta y el tiempo que estaremos en la
cueva, ya estaremos de regreso en la tarde en la comunidad
para disfrutar de una rica comida local, descansar y disfrutar de
la noche. Al tercer dia realizaremos una recorrido en bicicleta,




de la comunidad de Concepcién Papalo a Cuicatlan, pura
bajada por camino de terraceria y una parte en pavimento.
Podrés ver que el segundo dia el ecosistema cambia a desierto.
Veras formaciones rocosas que te harén pensar que estas en el
desierto de Arizona.

Date la oportunidad de convivir y disfrutar de sus costumbres
y tradiciones mediante un recorrido en la poblacién donde
ademas de degustar exquisitos platillos locales, conocer
los usos y costumbres guiados a través del repique de las
campanas y porgue no aprender algunas palabras en sulengua
materna que es el cuicateco.

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

Obligatorio: CASCO, FRENOS EN BUEN ESTADO,
HERRAMIENTA, GUANTES, LENTES... iBICI EN BUEN
ESTADO! Por favor.

CICLISMO PARA T0DOS

El viaje es apto sélo para bicicletas de montafia y para
principiantes (con buena condicién fisica), intermedios y
avanzados (seréa recreativo para ustedes).

Informes: 5523203899, 5560359579.

PUEDEN RESERVAR con el 50% y el resto se debe de
liquidar cuatro dias antes de la fecha del evento, mandar
voucher al whatsapp.

Incluye: por persona

® Viaje ida y vuelta CDMX / Concepcién Papalo /
CDMX (para ti y tu bici)

® Hospedaje en cabafias (cama por persona)

Seguro contra accidentes (aplica términos y

condiciones de la pdliza)

Recorrido a la cueva Cheve

Rodadas

Guia

Staff

Snack

*NO INCLUYE COMIDAS*

***En cancelaciones de viaje no hay devoluciones, sea por
la causa que sea, accidente, operacién, enfermedad, etc.,
ni transferencias a otros destinos. 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***

Contacto:

@chaa_mexico

ﬂ @chaamexico

5523203899
5560359579
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1IGS630

Full GNSS BLE5.0 & ANT+

() =

2.8inch Screen 35 Hours Battery Life Map Navigation

Ve @o - STRAVA

Electronic Shifting Smart Trainer iClimb Strava
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RUDY

PROUJECT

iPreparate para la mejor experiencia en casco y gafas de sol!

Rudy Project México, se enorgullece de anunciar su préxima adquisi-
cion. El exclusivo disefio nacarado del casco Bahrain-Victorious Egos
Pearl, inspirado en la belleza y elegancia natural de las preciosas
gemas con detalles en verde azulado que simbolizan las aguas del
Golfo Arabigo con sutiles toques dorados que representan el brillo
resplandeciente de las perlas de la region. Las gafas doradas Kelion
utilizadas para esta edicién limitada, embellecen ain mas el disefio,
creando una apariencia Unica y distintiva, durante la edicion 2023 del
Tour de Francia.

La construccién aerodindmica del casco Egos Pearl esta preparada
para cortar el aire y deslizarlo hacia el interior, optimizando asi todas
sus caracteristicas de ventilacion y confort. La carcasa interior se
distingue por la presencia de su principal caracteristica, la tecnologia

RUTA

Dual Density, que proporciona al casco una doble funcion. Su forma
permite una mayor ventilacion en la parte superior de la cabeza,
garantizando asi una gran sensacion de confort para el piloto. Su
zona superior, por otra parte, se caracteriza por una densidad mas
suave, asegurando asi una gran absorcién de los impactos y
reduciendo el peso del casco.

El Egos esta equipado con el sistema antideslizante RSR 11 para un
ajuste Optimo gracias a su estructura envolvente y a los ajustes
micrométricos tanto en altura como en anchura. También incorpora
el Aiframe Band, un alerén situado en la parte delantera del casco en
contacto con la frente y oculto, para canalizar el flujo de aire en el
interior del casco, facilitando asi la ventilacion y la refrigeracion
6ptima de la cabeza. El cierre de la correa ha sido disefado para ser
mas rapido y seguro gracias a un practico y seguro sistema de



fijacién magnética Fidlock. Asi como el New Divider que permite
ajustar la correa una vez y asi mantener una posicién constante
durante toda la ruta.

Las gafas Kelion, representan la fusion perfecta entre estilo y tecno-
logia: este modelo destaca por el elegante disefio de sus lentes
cilindricos, con una curvatura base de 5.2, que garantizan una cober-
tura superior y una vista panoramica ininterrumpida. Kelion adopta
un nuevo sistema de cambio de lentes y una montura fabricada en
Rilsan Clear, un material bioplastico derivado del 45% de aceite de
ricino, cultivado por agricultores certificados en Gujarat, India.

"Estamos encantados de presentar las gafas de sol Kelion con motivo
del Tour de Francia", afirmé Simone Barbazza, directora de marketing.
Esta competicion es mucho mas que un evento deportivo: representa
un campo de pruebas para la innovacién y la evolucién tecnolégica,

un campo de batalla donde la investigaciony el desarrollo se encuen-
tran para definir el futuro del rendimiento deportivo. Es un contexto
gue potencia la pasion, la determinacién y la ambicion, valores que en
Kelion compartimos plenamente. Nuestras gafas de sol Kelion encar-
nan estos principios, combinando un disefo sofisticado y tecnologia
de vanguardia para ayudar a los atletas a superar sus limites y lograr
su maximo rendimiento. Meticulosamente disefiadas para brindar
rendimiento, adaptabilidad y comodidad incomparables, el Kelion es
perfecto para todos los atletas, particularmente para los entusiastas
del ciclismo de carretera, gravel y de montafa que buscan lo mejor en
proteccion oculary estilo.

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

rudyprojectmexico | www.alubike.com
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ENTENDIENDO LA GEOMETRIA
DE LAS BICICLETAS:

Cémo Leer la Tabla de Medidas para Elegir

la Bicicleta Perfecta

La eleccién de una bicicleta adecuada va mas allé del simple estilo y color. La
geometria de la bicicleta desempefia un papel crucial en la comodidad, el
rendimiento y la eficiencia de cada paseo. Para los entusiastas del ciclismo,
entender como leer la tabla de medidas es esencial para encontrar la bicicleta
que se adapte a sus necesidades especificas.

1. Marco de la Bicicleta: El Comienzo de Todo

El primer punto clave en la tabla de medidas es el tamafio del
marco. Este dato determina la altura de la bicicleta y es vital para
garantizar una posicién cémoda y eficiente al montar. Las medidas
suelen expresarse en centimetros o pulgadas, y cada marca puede
tener su propia forma de medir.

2. Tubo Superior: El Puente Entre el Manillar y el Asiento

El tubo superior conecta el tubo de direccion al tubo del asiento y
afecta la distancia entre el manillar y el asiento. Esto influye en la
posicion del ciclista y en su alcance mientras pedalea.

3. Angulo del Tubo de Direccién: Estabilidad y Agilidad

El angulo del tubo de direccién influye en la estabilidad y agilidad
de la bicicleta. Un éngulo mas vertical proporciona estabilidad,
mientras que un angulo mas inclinado brinda mayor agilidad.

4. Longitud de la Vaina: Control y Agilidad en las Curvas

La vaina trasera, la parte del cuadro entre el tubo del asiento y la
rueda trasera, afecta el control y la agilidad al tomar curvas. Una
vaina mas corta puede hacer que la bicicleta sea mas agil, ideal para
maniobras rapidas.

5. Altura del Eje de Pedalier: Eficiencia en la Pedaleada

La altura del eje de pedalier impacta la eficiencia de la pedalada y la estabilidad.
Un eje méas bajo proporciona estabilidad, pero uno més alto permite mayor
espacio para superar obstaculos.

Conclusiones: El Arte de Elegir la Bicicleta Perfecta

Al comprender estos elementos clave de la geometria de las bicicletas, los ciclistas
pueden tomar decisiones informadas al elegir su préxima compariera de aventuras.
Latabla de medidas se convierte en una guia valiosa, y cada nimero cobra significado
en la bisqueda de la bicicleta perfecta.
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El concepto GRAN FONDO nace en ltalia y se hace con la finalidad de Los mexicanos sabemos mejor que nadie que el ciclismo es como
permitirle al ciclista recreativo y/o amateur, realizar recorridos que la vida, hermosa, alegre, divertida, apasionante, pero muy
anteriormente estaban asignados exclusivamente a ciclistas profesio- retadora. Todos los dias nos levantamos para luchar nuestro
nales. El ciclista que hace un GRAN FONDO no compite contra los suefio, nuestro propésito, nos reinventamos, y salimos a rodar,
demas, compite contra si mismo, dentro de sus capacidades y sobre porque en la vida y en la bici nunca paramos y no pararemos.
todo, disfrutando y admirando el recorrido de la ruta, viviendo la experien- Porque nos mueve el deseo de ser mejores, nos mueve el
cia de un evento profesional. deseo de mostrarle al mundo con orgullo lo bueno de México.

Es la plataforma de exposicion de productos relaciona-

ENTREGA DE KIT DE BIENVENIDA AN dos al ciclismo més grande de América Latina. Es un

evento especializade en ciclismo urbano y deportivo

BICIEXPDA i i internacional, se lleva a
ERAN PRESENB IA I]E MARGA M :;':: daessr:::ze;\ar::ic::gsldzo1n;°aﬁots con granlréxito”y mas

LA REVISTA OFICIAL
RUTA MEXICO

Cada participante, equipo, espectador y prensa
forma parte de la REVISTA OFICIAL. En su
contenido se encuentra el Programa Oficial con
informacién importante de la carrera, haciendo
de la revista un material altamente solicitado
durante el evento. Como anunciante el alcance
sera entre campeones y aficionados al ciclismo.

5,000 Copias Impresas - Q-

120,000 Copias Digitales Enviadas A Uscriptores Un g2 ’"’
Mes Antes Del Evento i

Una Copia Impresa Entregada A Cada Participante JE

Copias Distrubuidas En Hoteles Sede

Copias Distribuidas En Puntos De Venta Especializados

ARG A

El Jersey Oficial del evento es la prenda obligatoria para todos los partici-
pantes de la carrera y una oportunidad para exponer y dar presencia a su
marca. Ademas es utilizado por los participantes después del evento. Los
patrocinadores principales podran tener su logo exhibido en el Jersey Oficial.
Los nimeros frontales tendréan el logo del patrocinador titular y tiene presen-
cia en todas las fotografias de ruta tomadas el dia del evento.




TIPO DE CARRERA

CARRERA INTERNACIONAL DE CICLISMO
s 2000 =
80% 20%

NACIONALES  EXTRANJEROS *

”\ ACOMPANANTES 3
] POR PARTICIPANTE

T3 A[:"UA UN“NE SERVICIOS Y ASISTENCIAS -

0- © ®  \imeroDE 49,000

G‘?é ailil-{.'.g FOLLOWERS Reporte de caida con ubicacién en tiempo real
m—

e 7 [ SOPORTE MECANICO
&(’&"m \TIlSJITM&E¥EOS DE Localizacién del soporte mecanico mas cercano al atleta
MENSUALES 2 J SOLICITUD BARREDORA

RUTARTEXICOFONDO.GOM SITIO WEB Atencién Gnica y diferenciada para los atletas

EL CICLISMO EN MEXICO CRECE
10P 10 MUNDIAL A0K CICLISTAS

De los paises con el mayor Con intereses declarados en el ciclismo,
crecimiento en el mercado marcas relacionadas a la industria o
del ciclismo competencias de alto rendimiento

] £ 10K BUSQUEDAS DIARIAS

OBJETIVO DEL PROYECTO [:fa {3 iks

I_A BARRERA "ENE UNA @ Incremento de turismo deportivo nacional e internacional
DOBLE FINALIDAD

] Es un reto para principiantes y/o amateurs

® |ncremento de la demanda de vuelos directos nacionales e internacionales
® Incrementar la derrama econdémica en hoteles y restaurantes
® Promocion directa del destino y el turismo deportivo en BICI EXPO

s .l . d "R
Es un marende bare delisias que formard 4 ), @ Tiendas reconocidas de ciclismo en el mundo
parte de la Serie de Maratones de .-

Ciclismo RUTA MEXICO. L A - i \ ® Comunicacion en medios de diversas ciudades en México y Sudamérica

www.rutamexico.com S~ RUTA

INTERNACIONAL
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El 2024 nos daréd mucho ciclismo competitivo, pero, antes
de agendar fechas, hablemos un poco sobre el sistema de
competencia impuesto por el érgano regulador de este
deporte a nivel global, la UCI (Unién Ciclista Internacional).

Existen 3 categorias en el ciclismo profesional.

1- UCI World Tour - Maxima categoria a nivel mundial.

Paralatemporada 2024 tendremos 18 equipos enlarama
varonil y 15 equipos en la rama femenil (UCI Women'’s
World Tour). Todos aquellos equipos que tengan esta
licencia estan obligados a asistir a los eventos World Tour.

2- UCI Pro Tour / UCI Pro Series - Segunda categoria.

Para la temporada 2024 hay 17 equipos confirmados
en la rama varonil. En esta categoria el mejor rankeado
en la temporada anterior obtiene pase directo a las
grandes vueltas y podrd aceptar o declinar dicha
invitacion. Aquellos que estén en esta divisiéon podran
ser candidatos a ocupar una plaza en eventos World
Tour como invitados, sin embargo eso serd decidido
por el comité organizador de cada evento.

3- UCI Continental - Ultima categoria.

En esta categoria se encuentran méas de 100 equipos inscritos
y solo podrén acudir a eventos Pro Tour solo por invitacién.
Al igual que en otros deportes los eventos otorgan puntos
segln su categoria, de este modo los equipos podrén
solicitar promocién a una categoria superior.

UCI World Ranking

Cada prueba del calendario UCI otorga puntos; estos
puntos varian segun su jerarquia. Algo a destacar es que en
las carreras que cuenten con etapas se otorgaran puntos
por etapa y por clasificacion general final. Aunque los
puntos se consiguen de manera individual, tienen impacto
en lo colectivo. De este modo, se establecen tres tipos
de clasificaciones: Individual, por equipos y por nocién; al
final de la temporada la sumatoria les permitird acceder o
mantenerse en el top.

38 RUTA



Ahora que el panorama es mas claro respecto a las categorias
y al ranking ha llegado el momento de mencionar algunos
eventos mas relevantes de ruta para esta temporada.

Las tres grandes vueltas.

Son carreras de 21 etapas, consideradas las més duras del
circuito. Por lo regular los ciclistas que ganan al menos una
de estas tres suelen pasar a la historia del ciclismo.

Tour de Francia (mayor relevancia en el calendario y mayor
numero de puntos), Giro de Italia, Vuelta a Espana.

Carreras de una semana

Se les denomina de una semana, pero pueden durar de 5 a
10 dias (pueden ser World Tour o Pro Tour).

Algunas de las mas importantes son:

Volta a Catalunya, Vuelta al Pais Vasco, Tour de Polonia, Paris-
Niza, Tirreno Adritico, Critérium del Dauphiné ,Tour de Suiza.

Cinco monumentos

Son las clasicas mas prestigiosas y antiguas del mundo. Son
carreras de un dia que empezaron antes de la Primera Guerra
Mundial y se corren en el siguiente orden:

CICLISMO PARA T0DOS

Mundial de ruta

Cada afio se disputan los “Campeonatos del Mundo”
(pruebas de un dia) en una sede aleatoria que es fijada
pr la UCI. El ganador y la ganadora tienen derecho
de correr con la camiseta arcoiris que identifica a los
campeones vigentes durante todo el afo hasta el
siguiente Campeonato del Mundo.

La Belga Lotte Kopecky y el Nerlandes Mathieu van der
Poel son los actuales campeones elite de ruta al coronarse
en el circuito de Glasgow, Reino Unido en 2023. Este afio el
Campeonato del Mundo se disputara en Suiza.

Juegos Olimpicos

Cada cuatro afios, las y los mejores ciclistas del mundo se dan
cita en la ciudad que hospeda los JJ.OO. para participar en
las distintas modalidades del ciclismo que forman parte del
calendario olimpico. Paris 2024 contara con: Ciclismo BMX
(Carrera), Ciclismo BMX (Estilo libre), Ciclismo de Montana,
Ciclismo de Pista, Ciclismo de Ruta.

Como te daras cuenta tendremos un ano lleno de emociones

Milan-San Remo (tercer sdbado de marzo), Tour de Flandes
(primer domingo de abril), Paris-Roubaix (segundo domingo
de abril), Lieja -Bastofia-Lieja (cuarto domingo de abril), Giro
de Lombardia (primer domingo de octubre).

y muchos kilémetros en el pelotén internacional. Si tienes
dudas o preguntas puedes contactarme en mis redes sociales.

Otras clasicas importantes

Por debajo de los monumentos existen otras carreras de un
dia, que son importantes y de gran espectéculo.

Algunas de las mas destacadas son:

Amstel Gold Race, Flecha Valona, Strade Bianche, Clasica de
San Sebastian y Milan-Turin entre otras.

COMPETENCIA X

Tour Down Under AUS
UAE Tour UAE
Starde Bianche ITA
Paris-Niza FRA
Milan-Sanremo ITA
Volta Catalunya ESP
Gante-Wevelgem BEL
Vuelta Flandes BEL
Vuelta Paris Vasco ESP
Paris-Roubaix FRA
La Flecha Valona BEL
Lieja-Bastona-Lieja BEL
Tour Romandia SUl
Eschborn-Frankfurt ALE
Giro Italia ITA
Criterium Dauphine FRA
Tour Suiza SUl
Tour Francia FRA
Clasica San Sebastian ESP
Tour Polonia POL
Vuelta Espana ESP
Tour Benelux BEI
Clasica BEMER ALE
GP Montreal @A\
Lombardia ITA
Tour de Guan (@]

16-21 Ene
19-25 Feb
02-mar

3-10 Mar
16-mar

18-24 Mar
24-mar
31-mar

1-6 Abr
07-abr
17-abr
21-abr

23-28 Abr
01-may

4-26 May

2-9 Jun

9-16 Jun

29 Jun-21 Jul
10-ago
12-18 ago

17 Ago-8 Sep
28 Ago-1 Sep
08-sep
15-sep
12-oct

15-20 Oct

2.UWT
2.UWT
1.UWT
2.UWT
1.UWT
2.UWT
1.UWT
1.UWT
2.UWT
1.UWT
1.UWT
1.UWT
2.UWT
1.UWT
2.UWT
2.UWT
2.UWT
2.UWT
1T.UWT
2.UWT
2.UWT
2.UWT
1.UWT
1T.UWT
1T.UWT
1T.UWT

iNos vemos en ruta!

[©@@Javolara
www.javolara.com
hola@javolara.com

*AS FECHAS PUEDEN CAMBIAR POR AJUSTES DE LA ORGANIZACION
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TABLA PARA EL AJUSTE DE LA BICICLETA

Por: Pantani

Datos Importantes para un Fit Personalizado

Nombre:
Edad:
Peso:

DATOS A REGISTRAR

1. Altura del Ciclista

2. Longitud de Piernas

3. Longitud de Brazos

4. Flexibilidad

5. Anchura de Hombros

6. Tipo de Ciclismo

7. Estilo de Conduccion

8. Problemas de Salud

9. Distancia Entre Hombros

10. Flexion del Codo

MEDIDA

Tipo de sangre:

Contacto emergencias:

DESCRIPCION

Indica la estatura del ciclista, fundamental para determinar
el tamano del marco adecuado.

La medicion desde la entrepierna hasta el suelo, ayuda a ajustar
la altura del sillin.

Determina la longitud y alcance éptimos del tubo superior

y el manillar.

Evalua la flexibilidad del ciclista, influyendo en la inclinacién
y posicion del cuerpo.

Afecta la eleccién del manillar, asegurando una posicion
comoda y aerodinamica.

Indica el propdsito del uso de la bicicleta (ciclismo de carretera,
montafa, urbano, etc.).

Describe la preferencia del ciclista por una posicién mas relajada
o aerodinamica.

Sefala cualquier condicién médica que pueda afectar la postura
o comodidad al montar.

Importante para seleccionar un manillar que se adapte
a la anatomia del ciclista.

Define el dngulo adecuado del codo al apoyarse en el manillar.

Estos datos proporcionan un punto de partida para un ajuste personalizado de la bicicleta, garantizando una
experiencia de conduccidn mas cdmoda y eficiente. Al considerar estos aspectos, los ciclistas pueden colaborar
de manera efectiva con profesionales de ajuste de bicicletas o realizar ajustes por si mismos para optimizar
su conexion con la bicicleta. Recuerda que, aunque esta tabla es un excelente punto de partida, siempre es
recomendable buscar la asesoria de un experto en ajuste de bicicletas para obtener resultados mas precisos.
iDisfruta de cada paseo en tu bicicleta perfectamente ajustada!

RUTA
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Puebla
Toluca 2
Toluca 1

Merida 2
Merida 1

Monk Centro

 Monk Plaza

Monk Xtreme

BiciKron
Interbici
Seven7
Bikesdepot
Bikes Cycles
Shimaneo
Chalco 1
Chalco 2
Tlahuac
Gerente
Asistente

Fernando Moreno
55 4884 1451

Veroénica Basurto
55 2967 2899

42 RUTA

2222427909
5579188890
5533024604
9997240480
9992853970
5517570856
5579752116
5554321428
5537486530
5517699091
5514000583
5537486515
5514411984
5517570835
5586260257
5511152462
5518091674
5543579785
9532428585

El contenido de este anuncio es responsabilidad Unica y exclusiva del que lo hace y no del comité editor de la revista.
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BICICLETA USADA '~ BICICLETA NUEVA

La eleccién entre comprar una bicicleta nueva o usada es un dilema comun para los entusiastas del ciclismo. Cada opcién
tiene sus propias ventajas y desventajas, y comprenderlas puede marcar la diferencia en la satisfaccion a largo plazo. A
continuacién, presentamos una tabla que resume las 20 principales ventajas y desventajas de cada eleccién:

DESVENTAJAS

DE LA BICICLETA NUEVA

Garantia del fabricante. Costo inicial mas elevado.
Ultima tecnologia y disefio. Mayor depreciacion inicial.

Componentes de alta calidad. Menos opciones de negociacion.
Personalizacion de especificaciones. Pasible ansiedad por el uso inicial.
Condiciones mecanicas impecables. Riesgo de robo o vandalismo.

Disponibilidad de financiamiento. Menos flexibilidad en el presupuesto.
Ultimos avances en materiales. Puede haber esperas en modelos populares.
Mejoras en la seguridad. Menos espacio para la negociacion del precio.
Ajuste y tamario perfectos. Posible sobrevaloracion de la marca.
| Servicio posventa confiable. Mayor temor a danos o accidentes,

DESVENTAIJAS

DE LA BICICLETA USADA

Menor costo inicial. Historial de mantenimiento incierto.

Mayor flexibilidad de presupuesto. Posible necesidad de reparaciones.
Depreciacidn inicial reducida. Limitacion en las opciones de modelos.
Historial de mantenimiento conocido. Posible falta de garantia.
Menos preoccupacion por danos leves. Estilo y disefo pueden estar desactualizados,
Menor riesgo de robo. Posible dificultad en encontrar el tamanio adecuado.
Mayor margen para la negociacion. Componentes pueden estar desgastados.
Disponibilidad inmediata. Puede requerir mejoras personalizadas.
Menor temor a danios o accidentes. Menos avances tecnologicos.
Variedad de modelos y marcas. Mayor riesgo de compra impulsiva,

La eleccién entre una bicicleta nueva y una usada dependera de factores individuales como el presupuesto, preferencias personales
y la disposicién a asumir ciertos riesgos. Al considerar cuidadosamente estas ventajas y desventajas, los ciclistas podran tomar una
decisién informada que se adapte a sus necesidades y expectativas. jFelices pedaleos, ya sea en una bicicleta nueva o usadal!
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“iDime que me amas imbécil, dime que me amas Alejandro!”
“iNo tienes verglienza Rubil”

Por: Mario de Agiiero

Gritaban asi, un grupo de croatas borrachos cuando nos

invitaron a su mesa. Se dieron cuenta que habldbamos
como los personajes de su telenovela favorita: “Rubi”.
Inmediatamente pidieron una ronda de shots para todos.
Estaban muy emocionados de conocer mexicanos. Eran
tan aficionados al programa de televisiéon que se habian
aprendido de memoria, como pericos, infinidad de didlogos
y expresiones de la famosisima telenovela.

Nos tomamos de fondo los dudosos tragos de color azul, e
inmediatamente pidieron una ronda mas. Kei, que ya tenia
bastantes afos viviendo en Europa, me dijo por “usos y
costumbres” que si aceptabamos la invitacion tendriamos que
quedarnos hasta el final e invitarles a ellos también bebidas.
En mi ingenua mente, no lo percibia como problematico.

Nos tomamos la segunda ronda. Luego invitamos la tercera,
y una cuarta. Luego perdimos la cuenta de quien invitaba
qué y cuanto. Sin embargo, todos seguiamos de pie y no
parecia que los shots nos afectaran ni al grupo de croatas. O
al menos eso creiamos, hasta que uno de ellos me empezé
a decir que yo tenia manos de nifia. No sé si pretendia
insultarme, o insinuarse, pero lo tomé como un halago y
luego me reté a un duelo de fuercitas. Perdi, pero no tenia
interés ni posibilidades de ganar, ademas supongo que por
beneficio propio era mejor dejarlo ganar para evitar cualquier
posible conflicto.

No recuerdo, como pagamos ni como le hicimos para escapar.
Pero en algin momento de la noche nos fuimos a nuestro
hostal. Era el primer hostal en el que nos hospedabamos
desde que habiamos iniciado el viaje en bici desde Toulouse,
Francia; hacia ya como tres semanas atras. Al dia siguiente, a
las 12 del dia, mientras lididbamos con la cruda, se escuché un
estruendo por toda la ciudad de Zagreb. Habian disparado
un cafndén, un cafidn del siglo XIX que se sittia en una antigua
torre. La llamada leyenda del “Cafién de Gric” cuenta que
en el siglo XVI, durante una invasién del imperio otomano
a Croacia, el cafidn disparo el proyectil que viajé lejos, cerca

URBANO

asedio. El proyectil dio justo en la bandeja de comida de =
donde almorzaria el general de guerra turco. El comandante,
asustado por la fina punteria de los croatas decidié no atacar
la ciudad y retirar a sus tropas. Para conmemorar ese hito
bélico, desde 1877, todos los dias a las 12 del dia, la ciudad
retumba y los pajaros se asustan por el estrepitoso sonido
del disparo del cafién de Gric.

Croacia, como muchos paises europeos y ex-yugoslavos,
tiene una historia bélica reciente; ha sido campo de batalla de
diversos movimientos imperialistas a lo largo de su historia.
Croacia como la conocemos hoy en dia, se constituyé en
1998 después de una serie de conflictos de guerra con los
serbios, causados por motivos étnicos y politicos que tienen
que ver con la creacién y disolucién de Yugoslavia. Se puede
decir que Croacia desde 1918, con la primera guerra mundial
hasta 1995, con el fin de la guerra independencia, ha estado
constantemente en conflictos bélicos y en realidad me estoy
limitando, porque como la leyenda del cafién del Gric lo
menciona, desde el siglo XVI tenia conflictos de guerra con
el imperio otomano.

Las cicatrices de estas guerras se ven reflejadas en las
tradiciones y vida cotidiana. Kei, husmeando entre los
basureros de Zagreb, encontré un kit militar antiguo,
seguramente de los 90s; era una mascara de gas, cantimplora
y no recuerdo que otros artefactos més. Aunque la méscara
era interesante, y probablemente un articulo de coleccién
no teniamos mucho espacio para transportar en las bicis asi
que solo conservé la cantimplora, algo Util para el viaje que
estdbamos haciendo.

Ese mismo dia, con la bici recorri gran parte de la ciudad.
La bici es una extraordinaria manera para conocer ciudades
cuando tienes poco tiempo. Ademas, Zagreb no es tan
grande por lo que la bici es muy eficiente para ver los
principales atractivos de la ciudad. No hicimos mucho mas
que recorrer las antiguas calles e iglesias de la ciudad y
aprovechar los atractivos precios de la cerveza. La catedral
de Zagreb es el edificio méas alto de la ciudad y con su estilo
gético la hace muy imponente. La iglesia de San Marcos



también es peculiar por su colorido tejado. En la tarde, en la plaza
principal habia un escenario y pudimos disfrutar de toda una serie
de eventos artisticos de danza y conciertos.

En la noche partiriamos de la ciudad, habiamos comprado
boletos de tren con partida a las 3 de la mafiana. No reservamos
una noche més en el hostal y nos quedamos con nuestras bicis
rondando por la ciudad. En algin momento encontramos un
parque en donde nos sentamos en unas bancas a simplemente
dejar pasar el tiempo. Probablemente ya eran como las 12 de la
mahana, José Luis decidié levantarse de la banca e irse a acostar
a un claro con pasto. Se quedé dormido.

Desperté rodeado de policias, uno de ellos movié el hombro de
José Luis con su bota. Desperté exaltado y asustado frente a los
imponentes vigilantes mientras nosotros, a lo lejos, veiamos la
escena atacados de risa hasta que también estuvimos rodeados
de policias. El parque estaba lleno de policias interrogando a
cualquier que estuviera ahi, parecia una especie de redada. Nos
costé explicarles que estdbamos haciendo ahi porque no hablaban
mucho inglés, pero después de un rato nos dejaron tranquilos y
nos fuimos de ahi.

Todavia teniamos un par de horas que esperar, asi que nos
fuimos a la plaza que estaba justo enfrente de la estacion de tren.
Compartimos el espacio con los vagabundos de Zagreb hasta
unos 15 minutos antes de las 3:00 am. Llegamos a la estacién de
tren y todavia esperamos un momento en el andén a que llegara
nuestro tren. Cuando arribd, inmediatamente montamos las bicis
pero nos dimos cuenta que este no tenia vagén especial para
bicicletas, tuvimos que idearnoslas para amarrarlas y meterlas en
el mejor espacio posible. El tren iba abarrotado y los gabinetes en
los que normalmente caben como unas 6 u 8 personas estaban
acaparados solo por dos personas que iban cdmodamente
acostados y dormidos.

Ademas, la puerta divisoria entre nuestro vagén y el siguiente,
estaba bloqueada, no sé si era a propésito. Curiosamente, Daniel
traia un desarmador que embonada a la perfeccién con la peculiar
forma del tornillo que servia para bloquear la puerta. Daniel
desbloqued la puerta y asi gran parte del tumulto que se habia
concentrado en nuestro vagén salié corriendo hacia el siguiente
vagon. Considerando que era injusto acaparar gabinetes, nos
metimos a uno, despertamos de sus dulces suefios a los bellos
durmientes y les pedimos que nos hicieran campo porque no
habia mas lugares disponibles en el resto del tren.

Nos quedamos dormidos junto a esos desconocidos. Muchas
horas después, ya de dia llegamos a nuestra nueva destinacion,
habiamos llegado a una majestuosa ciudad. Junto con Viena,
Budapest fue capital del imperio Astro-hiingaro, una imponente
ciudad por sus gigantes monumentos y edificios y dividida por
las aguas del Danubio. Al presenciar todo esto entendi por qué la
llaman la “Perla del Danubio”.

Mario de Agiiero Villacorta
mario_dav@hotmail.com

CICLISMO PARA T0DOS
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SIEMPRE AL DI/
DEL MUNDO DEL DEPORTE

Todos los dias, el mundo del deporte genera noticias
importantes, sorpresas, temas a debatir, y ante la gran
cantidad de fuentes de informacién, no hay nada como acudir
a una que concentre lo mas relevante en el momento preciso.

Esa es la labor de afizzionados, el canal especializado
en fatbol y eventos deportivos que ademas de llevarte
informacién actualizada, exclusiva, variada, entretenida y de
calidad, premia tu aficion.

La pasion deportiva en un solo lugar

El canal afizzionados no solo informa y da cobertura a
destacados eventos deportivos, también produce sus propios
programas. No querras perderte sus producciones de andlisis
y debate deportivo, tales como Vamos América, Stper Estadio
y Acceso Atlas, Tigres y Rayados, que brindan perspectivas y
opiniones de expertos en el mundo del deporte.

| Contenido exclusivo

46

Si eres afizzionado de los mejores equipos europeos, como
Barcelona, Real Madrid, Liverpool, Manchester City, Inter de
Milan, Bayern Munich y Borussia Dortmund, este es tu canal,
que ademés ofrece en exclusiva 34 partidos de la Liga MX,
los juegos de local de Tigres Femenil y 18 encuentros de la
NFL en temporada regular.

afizzi®nades

OFFICIAL

D &5
08 QY

REGIONAL PARTNER

1))

URBANO

afizzionados esta disponible en las plataformas de television
de paga izzi (503/891), Sky (545/1545) y VIX + y puedes
contratarlo sin necesidad de tener un servicio de TV de paga,
en afizzionados.tv/home

Ventajas inigualables

Algo muy destacable es que puedes llevar la television a
donde vayas en tu celular, en vivo y alta definicién a través
de la app izzi go, ;qué mas se puede pedir?

Pero no termina ahi, si ingresas a afizzionadospremia.mx
conocerés al Unico canal que premia tu aficion a través
de grandes sorpresas, como viajes a Europa, camisetas y
articulos oficiales de los grandes equipos europeos, acceso a
palcos privados de los clubes, boletos para disfrutar partidos
en vivo y watch parties para vivir la experiencia de encuentros

ALLESOATLAS
ACCESD RAYADOS

RLCESOTIGRES

¢Te encanta laidea? Sigue al canal afizzionados en sus redes
sociales y no pierdas detalle.

SUPER
ESTADIO

afizzionadosmx
@ afizzionadosmx
o) afizzionados
() afizz10nados
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Es importante tener cuidado en donde
recargamos nuestra bicicleta, ya que
es frecuente que esta se pueda caer,
y si cae del lado derecho, esto puede
hacer que el desviador trasero golpee
el suelo, incluso en ocasiones un simple
toque es suficiente para doblar la pata
(figura. 1) del desviador hacia adentro
o en forma lateral. Un mal ajuste de los
limites A y/o B (Low y/o High) pueden
romper la pata y el desviador trasero.

Figura 1: Pata, ufia y/o hanger

Ejemplo: si la bicicleta cae del lado
derecho y la pata se dobla hacia adentro
o en forma lateral, serd imposible
ajustar el sistema del desviador trasero
correctamente, generando  ruidos,
desgastes y fallos al realizar los cambios
de pifion. Alinear la pata o hanger, se
debe realizar antes de que el desviador
esté instalado y ajustado. Hay dos
condiciones que deben cumplirse antes

LINEACION DE LA PATA
L DESVIADOR TRASERO

BICYCLE
INSTITUTE

de que se pueda realizar la instalacion
y/o el ajuste:

® las puntas del cuadro deben ser
paralelas entre si; y,

* La pata del desviador debe estar
paralela a los pifiones del cassette.
(figura. 2)

X |

Figura 2. Puntas del cuadro y la
pata del desviador alineadas.

ey

X

Para alinear la pata del desviador,
retire el desviador trasero (figura.3)

Luego instale el calibrador en las rosca
de la pata (figura 4). Una vez instalado,
el calibrador se extiende hacia afuera
desde la pata hacia el borde del rin.
Estéd disefiado de tal manera que el

MECANICA

POR: BICYCLE MECHANIC INSTITUTE

calibrador rota libremente para que
funcione paralelo a la rin. El calibrador
de alineacién de la pata del desviador
actia como una herramienta de
referencia, asi como de herramienta de
enderezamiento.

Figura 4. Alineacién de la pata (hanger).

Si la pata esté4 correctamente alineada,
el indicador permanecera a la misma
distancia del borde del rin a lo largo de
la rotacion. Si la pata estd doblada, el
indicador estard mas cerca de la llanta
en algunas secciones y mas alejada
de la orilla opuesta. Cuando utilice el
calibrador de alineacién, se recomienda
girar larueda con el calibrador, tomando
como referencia, el pivote de la vélvula.
Esto le asegurard que no tenga una
lectura incorrecta debido a que la
rueda este desnivelada. Si la pata del
desviador necesita enderezarse, utilice
el calibrador para hacer correcciones.
Doblar un metal a menudo se conoce
como “ajuste frio”. Importante: esto
sélo se debe intentar en un cuadro de
acero, o un cuadro con una pata de
aluminio reemplazable. En este ultimo
caso, el ajuste frio sélo debe producirse
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una vez. Cualquier ajuste de frio adicional corre el riesgo
de que el material falle.También es importante tener en
cuenta el material de construccién del cuadro antes de hacer
cualquier intento de hacer un ajuste en frio de la pata del
desviador. Si el cuadro es de acero, el ajuste en frio puede ser
posible. Los cuadros de titanio no responden al ajuste en frio
porque el material es muy dificil de doblar. Los cuadros de
fibra de carbono y de aluminio nunca deben ser ajustados en
frio, sila pata es parte del cuadro, jamas intentar enderezarla.

Si una pata estd muy doblada, puede producirse una
distorsién en el orificio de soporte del desviador, causando
dafos a las roscas. Si la pata es reemplazable, la mejor opcién
es instalar una pata nueva. Si no se dispone de una pata
nueva reemplazable o la pata no es reemplazable, el primer
paso es hacer pasar un machuelo a través de las cuerdas
del orificio (este es un machuelo de 10mm x 1mm) hay que
realizarlo del interior de la pata hacia afuera.

Si las cuerdas estan demasiado dafiadas y no se pueden
reparar hay kits de reparacién de cuerdas disponibles que
utilizan un inserto de cuerdas. Otra opcién seria ampliar el
agujero e instalar una “tuerca T” en la pata del desviador.
Estas Ultimas reparaciones fueron mucho antes de la llegada
de las patas reemplazables, y como con el ajuste frio seria
mucho mas exitoso en los cuadros de acero.

Si una pata estd muy doblada, puede producirse una
distorsién en el orificio de soporte del desviador, causando
dafos a las roscas. Si la pata es reemplazable, la mejor opcién
es instalar una pata nueva.

Si no se dispone de una pata nueva reemplazable o la
pata no es reemplazable, el primer paso es hacer pasar un
machuelo a través de las cuerdas del orificio (este es un
machuelo de 10mm x 1mm) hay que realizarlo del interior de
la pata hacia afuera. Si las cuerdas estan demasiado danadas
y no se pueden reparar hay kits de reparacién de cuerdas
disponibles que utilizan un inserto de cuerdas. Otra opcién
serfa ampliar el agujero e instalar una “tuerca T” en la pata
del desviador. Estas Ultimas reparaciones fueron mucho
antes de la llegada de las patas reemplazables, y como con el
ajuste frio seria mucho mas exitoso en los cuadros de acero.

También es importante tener en cuenta el material de
construccién del cuadro antes de hacer cualquier intento de
hacer un ajuste en frio de la pata del desviador. Si el cuadro
es de acero, el ajuste en frio puede ser posible. Los cuadros
de titanio no responden al ajuste en frio porque el material
es muy dificil de doblar. Los cuadros de fibra de carbono y de
aluminio nunca deben ser ajustados en frio, si la pata es parte
del cuadro, jamas intentar enderezarla.
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Universidad

g\\, LaSalle.

Nezahualcoyotl

BICYCLE
INSTITUTE

CAPACITATE EN LINEA
Y MEJORA TU TECNICA
EN REPARACION"
DE BICICLETAS

P i

Bicycle Mechanic Institute en colaboracion

curso de capacitacion como técnico -
profesional en mecanica de bicicletas.

@% | con la Universidad LaSalle, crean el primer
INSTITUTE A

L = s
capacitarté enfiriea al curso de Mecanica
General de Bicicletas.

Inscribete al curso en linea de

/]
BICYCLE MECHANIC IN = > = P -
Mecanica General de Bicicletas.

Informacion en:

(@bmimexico WGP LR EREPDEY - www.bmi-institute.com
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A MERTE
JUE PIErnAS

Andrés Mendoza.
Psicélogo Deportivo y Coach Deportivo

Sin saber, los ciclistas perdemos las mejores oportunidades de mejorar nuestro rendimiento, disfrutar, superar
los retos y alcanzar nuestro maximo potencial; todo, porque no entrenamos el activo més importante que
tenemos, nuestra mente.

Los ciclistas élite y recreativos generalmente no
entrenan su mente por varias razones, a continuacion
algunas de las mas comunes:

= No conocen los beneficios de la psicologia deportiva
para mejorar su rendimiento y su bienestar.

= No saben o no estén dispuestos a buscar informa-
cién confiable sobre psicologia deportiva.

= No saben cémo aplicar las técnicas psicolégicas
adecuadas a su deporte y a sus objetivos.

= No disponen de tiempo, recursos econémicos o
profesionales que les orienten y les ayuden en su
entrenamiento mental.

= Tienen prejuicios o miedos sobre la psicologia
deportiva, como pensar que es solo para los
débiles, los que tienen problemas o los que
quieren hacer trampas.

=Se centran demasiado en el aspecto fisico y descuidan
el aspecto mental, que es igual o mas importante.

Entrenar la mente de un ciclista con un profesional
en psicologia deportiva puede tener beneficios
significativos, lo que puede llevar al ciclista a mejorar
su rendimiento. Aqui te presento algunos de ellos:
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e B E El ciclismo puede ser uno

de los deportes mas exigentes del mundo, por
lo que la fortaleza mental es crucial. Un buen
ciclista no solo necesita habilidades técnicas, sino
también la capacidad de enfrentar el sufrimiento y
superar los desafios mentales durante las carreras
o entrenamientos y el psicélogo deportivo puede
ayudar a desarrollar dicha fortaleza mental.

2. Autoestima y autoconfianza: I IReI«[1 £

deben reconocer sus habilidades y creer en si
mismos para afrontar las adversidades con mayor
conviccién. La autoestima positiva y la confianza
en su capacidad para superar dichos obstaculos
son fundamentales para el rendimiento del ciclista.

3. Manejo de |a frustracion: JIeIe NI ENGTH[S £13

tienen dias dificiles, perono por eso quiere decir que
no tengan un buen nivel, y el psicélogo deportivo
ayuda a lidiar con los fracasos y a encontrar formas
constructivas de revertir situaciones adversas.

Los ciclistas son conocidos por su
dedicacion y entrenamiento constante. Sin embargo,
la clave esté en perseverar con inteligencia, disciplina
y motivacién, no solo en trabajar mas duro. La
psicologia deportiva puede guiar a los ciclistas en
cémo hacerlo de manera eficiente.

R AT A L AETEET H Mantener una actitud
positiva y disfrutar del ciclismo es esencial para
el bienestar mental. La fortaleza mental debe ir
acompanada de diversién y pasién por el deporte
para que la motivacién sea sostenible a lo largo
del tiempo.

CICLISMO PARA T0DOS

6. Gestion de emociones: [ E-Nelilee]lele]ERe T ool g i)Y

ayuda a reconocer y gestionar emociones como
la ira, el miedo y el estrés, permitiendo que los
ciclistas se mantengan fuertes mentalmente en
situaciones adversas.

EACETTEINEETIEZH El ciclismo no solamente
conlleva una fatiga fisica importante, sino también
cognitiva. Debido a esto, lo ciclistas deben
aprender a controlar los pensamientos para
favorecer su rendimiento, y asi utilizar su mente a
su favor y no en su contra.

Entendiendo las razones por las que los ciclistas
no entrenan su mente y basado en los beneficios
que puede aportarle la psicologia deportiva a los
ciclistas, Andrés Mendoza (Psicélogo Deportivo y
Coach Deportivo), estéd construyendo la primera
Academia Digital de Entrenamiento Mental para
Ciclistas de habla Hispana. Hasta el momento ya
cuenta con un curso especializado en el control
de la respiracién para mejorar el rendimiento en
el ciclismo llamado “La Respiracién Optima, El
Secreto para Maximizar tu Rendimiento sobre la
Bicicleta” que también va complementado con
un ebook, y tiene escrito otro llamado “Ciclismo
Mental: Desbloqueando el Potencial Interior para
el Rendimiento Optimo”.

Siendo asi, uno de los primeros psicélogos
deportivos especializados en ciclismo, aportando
y ayudando no solo desde la teoria, sino también
desde la practica, ya que es ciclista.

P
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Mas alla del pedaleo:

la importancia de la suplementacion \
para ciclistas de alto rendimiento C N

donde los atletas son llevados a sus limites fisicos, la recuperacion

efectiva se convierte en un factor clave para mantener el rendimiento

y la salud en general. En este articulo, explicaremos el impacto

de los suplementos nutricionales en el ciclismo de élite,

basandonos en estudios cientificos, con el objetivo de mejorar

el rendimiento, reducir el dafio muscular y modular, las respuestas

hormonales. Esto nos ayudara a tener una referencia de que §
N be- »

En el emocionante mundo del ciclismo de alto rendimiento, ’!

suplementos pueden ayudar a quien entrena ciclismo.

Recuperacion Crucial para el Alto Rendimiento

Los ciclistas de élite se someten a campamentos de entrenamien-
to intensivos, con aumentos significativos en el volumen e inten-
sidad del gjercicio, generando estrés fisiologico. Una recuperacion
inadecuada puede conducir al sobreentrenamiento, afectando la
salud vy el rendimiento. Por lo tanto, optimizar la recuperacion se
vuelve crucial para mantener el entrenamiento y mejorar los resul-
tados en etapa de competencia. Las behidas deportivas con elec-
trolitos ayudan a recuperar lo que se ha perdido mediante el
sudor, el suero de leche o whey protein como parte del aporte de
proteina para el atleta, seguramente benefician a los ciclistas que
entrenan de manera rutinaria.

Importancia del Momento del Consumo de Suplementos

Con multiples sesiones de entrenamiento diarias y un tiempo limit-
ado de recuperacion, la ingesta optima de carbohidratos vy
proteinas en las primeras cuatro horas post ejercicio es esencial.
Ademas de bebidas deportivas, geles de carbohidratos y proteinas
en polvo, otros suplementos como aminoacidos de cadena ramifi-
cada (BCAA 's), monchidrato de creatina, citrulina, glutamina, beta
alanina y cafeina han demostrado beneficios para los ciclistas.

Estudio Cientifico Revelador

Un estudio examiné el impacto de la suplementacion nutricional
durante un campamento de entrenamiento de diez semanas para
ciclistas de élite. Los resultados destacaron que los suplementos,
administrados antes o despueés del entrenamiento, influyeron sig-
nificativamente en el rendimiento del ejercicio, las respuestas hor-
monales v la recuperacion muscular. Los beneficios del consumo
fueron atenuar el dafno muscular, estimular la respuesta hormonal
anabolica y modular, la respuesta hormonal catabdlica, contribuy-
endo a la construccion de masa muscular,

EVOLUTION @

REAL NUTRITION. REAL PEOPLE.

Encuentra tus
suplementos
favoritos
escaneando
este codigo:

iSiguenos en redes sociales!

@g_;}@ 0 o ® evolutionrealmx

Contribucién Unica de la Investigacién 5 &
Este estudio es pionero al describir los efectos de la suple-
mentacion asociada con carbohidratos vy proteina de suero de leche
en ciclistas de élite, destacando su impacto enh el comportamiento
muscular, la respuesta hormonal v el rendimiento deportivo.

Implicaciones Practicas para los Ciclistas

El consumao de Whey protein v carbohidratos sumando los otros
suplementos durante fases intensas de entrenamiento puede ser
una estrategia practica, para mejor la recuperacion muscular y
elevar el rendimiento atlético. Cudl es el indicado v el correcto, de-
pende de |las caracteristicas personales del atleta, la intensidad y
la duracion, asi como la planeacion y etapa de los entrenamientos.
Esto es con ayuda de un profesional de la salud especializado en
nutricion deportiva. Por ejemplo, la beta alanina se ha estudiado
mucho en el ciclismo y se han visto grandes beneficios. El monohi-
drato de creatina en los entrenamientos de fuerza, que si algun
atleta va al gimnasio para entrenamiento anaerobico como parte
de su plan de entrenamiento, quizas también podria beneficiarse
de una suplementacion con el mismo. En conclusidn, la suple-
mentacion nutricional inteligente se presenta como un aliado fun-
damental para los ciclistas que buscan alcanzar y superar sus
limites fisicos. Pedalea con inteligencia, recupeérate con eficacia y
alcanza nuevas alturas en tu rendimiente ciclistico,
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mance, Muscuar Damage, and Hormonal Behavior across a Ten-Week Training Camp in Elite Cyclists: A
Randomized Clinical Tnial. Nutrients, 2021 Oct 233(11):3746. doi: 10,3390/ 313746, PMID: 34836002
PMCID: PMCEE12318.

= D'Lugos AC, Luden ND, Faller JM. Akers JD, McKenzie Al Saunders MJ. Supplemental Protein during

Heavy Cycling Training and Recovery Impacts Skeletal Muscle and Heart Rate Responses but Mot Perfor-
mance Nistrients. 2016 Sep 7:8(9¥550. doi: 103390/nuB90550. PMID: 27618091; PMCID: PMC5037535.

TS Ty

e St e e E




CICLISMO PARA T0DOS
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Lic. En Nutricién Maricela Avila Jasso

ﬂ Maricela_Nutri

@ @Maricela_Nutri

Hablar del azlcar es un tema muy interesante, en la actualidad
hay diversidad de productos en los supermercados y no sabemos
cudles son los mas saludables o adecuados y no afecten nuestra
salud. El caso del azicar intrinseco, estd presentes en frutas,
verduras y leche natural por lo que su consumo es recomendado.
En cambio, los aztcares libres los encontramos en zumos, refresco,
salsas, golosinas y postres, estos deben ser consumidos en menor
cantidad debido a su relacién con el sobrepeso, enfermedades
cardiovasculares, diabetes y caries.

La glucosa es un compuesto de facil absorcién para el organismo
siendo una fuente rapida de energia para el cerebro, musculos
y sistema nervioso. ;Por qué dicen que es malo el azicar? su
consumo excesivo es el causante de desarrollar enfermedades,
por esta razén es importante saber encontrar el equilibrio en el
consumo de azdcar.

Tipos de aztcar y edulcorantes:

Aztcar blanco: no posee un perfil nutricional muy recomendable,
este nos proporciona 4 calorias por gramo, consiste principalmente
en sacarosa, lo que se podria describir como “calorias vacias” pero
también nos aportan energia necesaria para el funcionamiento de
nuestro cuerpo.

Aziicar moreno: se ha promocionado como el azlicar mas sano, al
no pasar por el proceso de refinado contiene mayor cantidad de
minerales, la cantidad méxima diaria recomendada por la OMS 25
gramos. Si lo que buscas es obtener vitaminas y minerales 6pata
por consumo de frutas y verduras.

AzUcar glas: este tipo de azlicar es una variacion de presentacion del
azlicar blanco en forma de perlitas que sirve para decoracion de postres.

Edulcorantes: (esplenda, sweet one, sweet and low, equal) debido
al discurso masivo del peligro del azticar en la salud, los edulcorantes
han ido ganando terreno al azlcar dentro de nuestra alimentacion
y la industria. Los edulcorantes son adictivos alimentarios se le
adjudica efectos adversos para la salud, hay estudios que este
producto no altera el ADN y tampoco es cancerigeno.

Endulzantes naturales: stevia, azlcar de coco, azlcar del monje,
sirope de agave, la alulosa y el eritritol. Ninguno eleva los niveles de
azlcar en sangre. La miel se dice que tiene un alto valor nutritivo,
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@ Fotografia: @antaginico.mx

sin embargo, la realidad el 82% de la miel es azticar y el resto es
agua y nutrientes.

¢Qué enfermedades y dafios ocasiona el exceso de aziicar en
nuestra salud?

Se asocian posibles vinculos con el incremento de los niveles
de estrés, ansiedad e incluso depresion, problemas hepéticos,
afectacién en nuestras capacidades cognitivas.

Demencia senil: es la progresiva pérdida de lamemoria, inteligencia,
o perdida de las habilidades, cabe destacar que no es normal del
envejecimiento.

Diabetes: surge por la combinacién de la predisposicion genética y
factores ambientales. Es una enfermedad que afecta al organismo a
través de un alto consumo de glucosa, dieta hipercaldrica, ademas
de llevar una vida sedentaria.

Caries: el consumo de bocadillos, bebidas azucaradas, golosinas y
dulces son las principales culpables de provocar caries en nifios y
adultos.

Insomnio:| el consumo de azticar por la noche reduce los niveles
de serotonina y por ende induce al mal dormir con despertares
nocturnos. Por lo que les recomiendo no consumir azlcar después
de las siete de la noche y asi tener un suefio profundo y reparador.
Envejecimiento de la piel: un exceso de azlcar en el torrente
sanguineo puede causar glicacion, es una reaccion quimica natural
que se da cuando los niveles de azlcar rebasan lo que nuestra
insulina puede procesar. La glicacién perjudica los elementos de la
piel que la mantienen elastica “colageno y elastina”.

Cancer: comer azlcar con moderacién como parte de una dieta
saludable no provoca céncer. Sin embargo, consumir azicar con
exceso su cuerpo produce mas insulina, el aumento en el riesgo de
padecer céncer esta relacionado con el incremento en los niveles
de insulina favoreciendo el crecimiento de las células cancerosas.

En realidad, el consumo de azticar no es malo, lo que nos puede
perjudicar al paso del tiempo es las cantidades que consumimos en
todos nuestros alimentos, el saber que elegir en nuestra dieta diaria,
por eso es muy importante llevar una alimentacién balanceada y
personalizada de acuerdo a nuestras actividades de rutina. Cada
deporte y cada persona tenemos diferente desgaste caldrico.
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VITAMINADO

Por Gabriela De la mora

Pancho, (por ponerle un nombre y no echar de cabeza
a nadie) llegé con una sonrisa encubierta, silbando una
empalagosa melodia. Nos miramos extranados, pero sin
decir nada nos dispusimos a arrancar. La rodada transcurria
sin novedades, cuando de regreso, en el puerto de montaria
con mas inclinacién se escucha de repente un “clack clack
clack”. -Cambio de pifién al mas chico.

Pensé que seria José, el mas fuerte de nosotros. Era
Pancho, atacando por la izquierda parado en pedales y
sonriendo, como si no llevdramos ya tres horas sufriendo
“placerosamente” y estuviéramos solo, esperando terminar
tranquilos los dltimos 10 kildmetros. Por cierto los mas
duros. Para mi desgracia todos respondieron. Se pararon
en pedales, bailando cuéles bailarinas del lago de los cisnes.
Yo, sinceramente, parecia mas una avestruz del pantano.
Creo que habran sido 8 pedaladas, cuando la explosién del
lactato en mis piernas me puso en mi lugar. Botada, segui
viendo como se desgranaba el grupetillo. Solo quedaban ya,
Pancho, Ramén y José.

A punto de hacer cumbre, Pancho se vuelve a parar en
pedales. José lo sigue sin problema. Ramén levanta el codo
en senal de frenética derrota, meneando la cabeza de lado a
lado, mientras jadeaba y exhalando un grito sordo y pelado,
escuchamos: “Andas vitaminadooooo mijoooo” . Todos los
segregados nos echamos a reir. Pero jcomo es que de un
dia a otro Pancho habia mejorado tanto? Pancho, no habia
tenido un gran desempefio desde hace mucho tiempo.
Ultimamente, se levantaba a entrenar, cuando lo lograba, en
modo zombie, arrastrando lentamente los pies y con cara de
plato, solo para evitar més terapias de las que ya estaba harto

y a las cuales asistia desde que se divorcié de su esposa.
La respuesta: “Estaba enamorado”.

Aunque no hay estudios cientificos que comprueben que el
desempefio deportivo aumenta por estar enamorado, si hay
los que demuestran que al estar enamorados segregamos
ciertas hormonas (dopamina, adrenalina y noradrenalina) las
cuales conllevan a un mejor rendimiento.

La adrenalina y noradrenalina por ejemplo, aumentan la
frecuencia cardiaca. Logran que los bronquios se dilaten,
para aprovechar mejor el oxigeno, y provocan que llegue mas
del mismo a los musculos, permitiéndonos realizar grandes
esfuerzos. Ademas, pueden aumentar el metabolismo de
hidratos de carbono, y por ende la utilizaciéon de glucosa
almacenada en los musculos, haciéndonos mas resistentes
y posibilitando que reaccionemos rapidamente y con mucho
mas potencia e intensidad.

La dopamina por su parte, se encarga de los procesos de
satisfaccion por lo que acelera la motivacion para entrenar.
Genera sensacion de alegriay euforia, y aumenta tu sensacion
de seguridad y autoestima, lo que por ende da pie a que te
sientas capaz de realizar acciones que en otro estado no lo
intentarias: como Pancho atacando en plena subida.

Si bien todo esto est4 completamente comprobado, también
es cierto que a ciertos atletas el “andar vitaminado” lejos de
ayudarles les perjudica. Pierden la concentracién y el cortisol
(que también se genera en el enamoramiento) les da estrés,
angustia y surge la preocupacién por perder a sus parejas.

Asi que, si estas buscando mejorar tu rendimiento deportivo,
no podriamos solamente decir: jenamérate!, pues cada ser
humano es tan complejo y tnico, que no existe una clave
generalizada que lleve al éxito. Lo que si te puedo asegurar,
es que cuando el enamoramiento falta; la disciplina, buena
alimentacién y constancia lo sustituye efectivamente.

Sin embargo, no esta de mas... jcalalel.

@akt_by_defiantsports

@defiant_sportwear

(&) defiantsporwear@gmail.com
3338098621




Descubre lo mejor del ciclismo con nosotros, somos

“Distribuidores Exclusivos en México de las Mejores Marcas”.
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SPEEDMACHINE 01 BMC

BMC disefi6 Speedmachine 01 LTD para brindar velocidad "Al
centrarnos en el ciclista, la bicicleta y el entorno como un solo sistema,
hemos creado la bicicleta mas rapida que jamas hayamos probado,
en todas las condiciones. Gracias a los elementos aerodindmicos
disefiados con precisién, la innovadora geometria de direccién y la
infinita adaptabilidad de posicionamiento”

La Speedmachine 01 LTD est& construida con ZIPP 858 NSW equipada
con neumaticos Pirelli P-Zero Race de 28 mm y el grupo SRAM RED eTap
AXS combinado con medidor de potencia.

https://www.bmc-switzerland.com

CERAMICSPEED OSPW X for SRAM
Eagle AXS Transmission

Con la tecnologia FURTHER DRIVE, que consta de dos nuevas caracteristicas
tecnolégicas que tienen como objetivo hacer que el OSPW X aumente la
capacidad del grupo de transmisién para funcionar de manera eficiente con
el tiempo. Funcién de eliminacién activa de desechos (ADR): un nuevo y
exclusivo disefio de cubierta antipolvo que se fija de forma segura en un hueco
de la rueda de la polea, cubriendo asi completamente el rodamiento. Esto
se combina con una estructura de ranura con cuchillas que rodea la cubierta
antipolvo y extrae dindmicamente los residuos de la polea mientras gira.

www.ceramicspeed.com

// HAMMERHEAD KAROO 2 //
Karoo 2 esta disefiado para dar prioridad a tu
KICKR MOVE UNA REALIDAD A .
// QUE PUEDES SENTIR // experiencia ciclista. L'a:s potentes funaongs de esta

computadora para bicicleta con GPS facilitan a los
El rodillo de entrenamiento inteligente KICKR MOVE ciclis"cas realizar entrenamientos estructurados,
presenta una nueva dimensién en cuanto a sensacién de se,gLflr rutas, conecjcarse a Strava y aprovechar al
pedaleo. Con un movimiento de doble eje integrado y méximo cada recorrido.
la legendaria tecnologia de volante de inercia de KICKR,
el rodillo KICKR MOVE permite que tu bicicleta se
desplace libremente
en tus recorridos y
entrenamientos  en
interiores.

https://es-eu.wahoofitness.com/ https://www.hammerhead.io
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El gesto de doble toque del Apple Watch

Ahora disponible con watchOS 10.1

Una experiencia cémoda y encantadora

El gesto de doble toque es til en situaciones comunes
en las que la otra mano del usuario estd ocupada, como
cuando paseas al perro, cocinas o sostienes una taza de
café. El doble toque permite a los usuarios seleccionar la
accion principal en una amplia variedad de aplicaciones y
notificaciones de watchOS, que incluyen:

® Abrir Smart Stack desde cualquier esfera de reloj y desplazarse
por los widgets de la pila.

® Contestar y finalizar llamadas telefénicas.

®Ver un mensaje desde una notificacidon, desplazarse por
notificaciones mas largas con un doble toque adicional, responder
mediante dictado y enviar un mensaje.

@ Pausar, reanudar y finalizar un temporizador parar y reanudar un
cronémetro.

® Posponer una alarma.

® Reproducir y pausar musica , podcasts y audiolibros

® Cambiando a la nueva vista de Elevacion en la aplicacion Compass

® Tomar una foto del iPhone con el control remoto de la cdmara en
la aplicacién Camara.

® Iniciar o detener recordatorios autométicos de entrenamiento .

® Realizar la accién principal de las notificaciones , como responder
a un mensaje entrante desde una aplicacion de mensajeria y
posponer recordatorios, incluso de terceros.

El nuevo gesto de doble toque para Apple Watch Series
9 y Apple Watch Ultra 2 esta disponible hoy con watchOS
10.1, brindando una nueva forma rapida y conveniente de
interactuar con Apple Watch. Con el nuevo gesto de doble
toque, los usuarios pueden controlar facilmente Apple Watch
Series 9 y Apple Watch Ultra 2 con una sola mano y sin tocar
la pantalla. Los usuarios pueden tocar dos veces el dedo
indice y el pulgar de la manecilla de su reloj para realizar
rapidamente muchas de las acciones mas comunes. Esta
nueva caracteristica complementa gestos existentes como
tocar, deslizar, levantar para despertar y cubrir para silenciar
que hacen que Apple Watch sea simple e intuitivo de usar.
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En el vertiginoso mundo del ciclismo profesional, hay nombres que resuenan con
una fuerza extraordinaria. Entre ellos destaca el esloveno Tadej Pogacar, una figura
que ha capturado la atencién de los amantes del deporte y ha dejado su marca
indeleble en el prestigioso Tour de Francia.

Su talento innato y su dedicacién lo llevaron a destacarse en competiciones juveni-
les, preparandolo para un ascenso metedrico en el escenario profesional.

Pogacar dio su primer gran golpe en el Tour de Francia en 2020, donde desafié to-
das las expectativas. En una actuacién épica en la penultima etapa, una contrarreloj
individual en La Planche des Belles Filles, superd a sus rivales y reclamé la camiseta
amarilla. A sus 21 afos, se convirtié en el ganador mas joven desde 1904.

Manteniendo el impulso de su triunfo anterior, Pogacar volvié a deslumbrar en el
Tour de Francia de 2021. Su destreza en las etapas de montafa y su capacidad para
enfrentar contratiempos lo consolidaron como un ciclista excepcional. Gand su se-
gundo titulo consecutivo, consolidando su lugar en la historia del ciclismo.

Lo que distingue a Pogacar no es solo su juventud y velocidad, sino también su as-
tucia tactica. Su estilo agresivo en las etapas cruciales y su habilidad para enfrentar
desafios tacticos demuestran una madurez excepcional en un deportista de su edad.

En entrevista para“EFE": “Ahora soy un poco mayor y puedo afrontar dos grandes
vueltas. Es un nuevo desafio. Yo también necesitaba eso. Es importante no hacer
todos los afos lo mismo, para el cuerpo y la mente’, sefialé. Dentro de su planifica-
cién, reconocié, “nunca estuvo presente la idea” de saltarse el Tour de Francia por la
importancia de la carrera para el propio corredor y el equipo.

“Mi objetivo es ganar todas las grandes vueltas una vez, pero ganar dos en el
mismo afio es muy dificil. Primero veremos cémo van las cosas en el Giro y luego
miraré el Tour. Mi programa para el Giro no esta tan ocupado, asi que creo que mi
cuerpo podra soportar el doblete”, dijo. Respecto a los Juegos de Paris, Pogacar
comentoé que son mas una apuesta que un objetivo.

NOMBRE:
TADEJ POGACEAR

ESTATURA:
176 CM

PESO:
66 KG

NACIMIENTO:
SEPTIEMBRE 21 de 1998

NACIONALIDAD:
ESLOVENO

EQUIPO:
UAE TEAM EMIRATES

PAREJA:
URSKA ZIGART

VICTORIAS EN EL TOUR:
2020 Y 2021

CUALIDAD:
ESCALADOR

BICICLETA:
COLNAGO V4Rs / TT1 (2023)

Fuente: https://sports.caracoltv.com
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