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ENTRENAMIENTO

temprano en la manana

PUEDES saltarte el desayuno \
tomarlo mas tarde o simplemente
preparar algo rapido y facil

) Un banano

/J vogurt con fruta
) 1 vaso de avena

IMPORTANTE

Cenar la noche anterior es clave para gue tengas suficiente

olucogeno almacenado en tu cuerpo 2 000 CALORIAS

APROX

" De media mafiana

Ten en cuenta que tu cuerpo
esta utilizando tanto la grasa
como el glucdogeno como combustible
durante sesiones de entrenamiento
a una intensidad baja o media.

POR ESO

Tu desayuno debe estar distribuido asi

2 Horas CGIO rias Son suficientes para tu jornada
Entrenamiento — 300 - 400 EJEMPLO
Hojuelas de avena Huevos Tostadas

con yogurt natural revueltos integrales
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Los burpees son un ejercicio sumamente com-
pleto en el que se trabaja la fuerza, la resistencia
y la coordinacion, mas efectivos para quemar
grasa y perder peso. Lo cierto es que

, debido a la
coordinacion y explosividad que se debe ejercer.

Pero no te preocupes, existen varios ejercicios que pueden hacer las funciones de los burpees pero
gue no son tan complejos.

[]

La flexion es uno de los ejercicios mas basicos; solo necesitas tu peso corporal y te sirve para
ganar fuerza y musculo tanto en los pectorales como en los triceps.

Como hacer las flexiones:

ESPALDA, PECHO

Y EL ABDOMEN
Colocate en una posicion solida de plancha. h
Con las manos debajo de los hombros, la espalda
plana y los pies juntos.
Atornilla las palmas de las manos en el suelo y engan-
cha los gluteos para mantener la espalda neutral. NO!
LEVANTAR
LOS GLUTEOS

Luego baja lentamente hasta el suelo hasta que tu
pecho esté a 3 cm del piso.

o=

Vuelve a subir a traves de las palmas de tus manos.

El paseo de granjero a dos manos y todas sus variaciones trabajan casi todos
los musculos de la cabeza a los pies y fortalecen el agarre, los hombros,
mejoran la postura y el acondicionamiento cardiovascular.

Como hacerlo:

Comienza con un peso que este entre el 25 y el
50 por ciento de tu peso corporal en cada
mano.

Recoge el peso, aplasta el mango y camina len-
' tamente en linea recta por tiempo o distancia,
poniendo un pie delante del otro.

Manten los hombros hacia abajo y el pecho
hacia arriba todo el tiempo.



3. SWING DE PESA RUSA

El Kettlebell Swing es un ejercicio que se realiza con pesas rusas y con-

siste en realizar un balanceo con dichas pesas
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Como hacerlo:

Situate un paso por detras de la kettlebell con las

piernas ligeramente mas anchas que las caderas.

Coge con las dos manos el asa de la kettelbell,
trae hacia ti la pesa con las piernas flexionadas,
pecho erguido y espalda recta.

La pesa debe ir a la cara interna de nuestras pier-
nas.

Los antebrazos chocan con las ingles y en este
instante las caderas deben estar hacia atras y el
torso al frente.

Aprovechamos el impulso pendular para elevar la
pesa por encima de los hombros usando la poten-
cia de nuestra cadera, se extienden piernas.

Cuando la pesa esté arriba deben estar alineados
los hombros, las caderas y las rodillas.

4, LEVANTAMIENTO TURCO

Subir y bajar al suelo es dificil. Ahora agrega peso y repeticiones y ten-

dras el levantamiento turco.

Entrena la fuerza, la movilidad y quema grasa.

Como hacerlo:

1
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mestate, pon el pie derecho en el suelo y desliza la

pierna izquierda hacia afuera a 45 grados y haz lo
mismo con el brazo izquierdo.

Levanta el brazo derecho directamente por encima del
hombro sosteniendo un peso con la muneca en posicion
neutral.

Empuja tu hombro derecho hacia el suelo y rueda hacia
tu lado izquierdo, levantando la cadera derecha y empu-
jando tu codo izquierdo hacia abajo para levantarte.

Estira el brazo izquierdo y desliza |la pierna izquierda
debajo de ti hasta que estés en la posicion de medio
arrodillamiento.

Sientate y empuja el pie derecho a traves del piso para
ponerte de pie y retrocede para volver a la posicion ini-
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2. HIDRATACION:

Los ciclistas deben tomar liquidos al menos cada 15 minutos, con tragos de 100 a 120
mililitros. lo ideal es tomar 500 ml de agua por cada hora de actividad ciclista y
combinar agua con sales minerales para mantener un buen rendimiento encima de la bici

&
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4. MASAIJE:

Esta comprobado que ayuda a recuperase mas rapido un 35%, Ya que elimina toxinas
acumuladas por el masculo, mejorando el retorno venoso, favoreciendo la difusion de
acido lactico que sera transformado en glucogeno por el higado, para ser utiizado en
& produccion de energia. la cual permitira recuperarse mas rapido del esfuerzo . .

fisico y evitar lesiones.
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6. DESCANSO:

Dormir bien tiene un papel fundamental. Los musculos y tejidos se oxigenan y se

recuperan de manera natural. ya que favorece la circulacion sanguinea y
reduce un 40% los problemas derivados de la tension arterial.
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MONOPLATO

PESO.

Las transmisiones 1x son generalmente
mas livianas que las transmisiones 2x 0 3x
porgue renuncian a los platos, los desviadores
delanteros v los cables correspondientes.
Le resta hasta 800 GRAMOS de peso a la

bicicleta
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BIPLATO

ENGRANAJES: La mayor ventaja de
0S platos multiples es el rango de engranajes.

-n términos practicos, signitica tener
marchas mas bajas que te permitan subir las
secciones empinadas mas largas vy tener

XX1y, con el tiem
introducido sus propias soluciones.

SU grupo ¢

Fue el primer fabricante importante en
desarrollar una trar

smision Ix dedicada en
e hicicleta de montana
00, 0tras marcas han

marchas mas altas para que puedas pedalear en los descensos rapidos.

se husca
sprints en

lano.

TERRENO PLANO

Sl bien el sistema hiplato se destaca en |as
subidas, también ofrece ventajas significativas
en terrenos planos o en descensos. t| plato
mas grande del sistema biplato permite
alcanzar velocidades mas altas con menaor
estuerzo, ideal para situaciones en las gue
a maxima velocidad, como los




Clerta

cuando conduce si la cadena roza la placa

de la|

Jdld
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nlanos, mientras que el

MANTENIMIENTO

No necesita preocuparse por instalar o
mantener un desviador delantero, y no
necesita concentrarse

S combinaciones

aula interna.

descensos 0 Sp

Jronu

tante y eficiente en cualc

CONCLUSIGN,

| plato mas grande (03 dientes) es ideal
ints en terrenos
nlato mas pequeno
ientes) es perfecto para subidas
nciadas. Esta variedad de opciones
nermite al ciclista mante

Cuando se utiliza

Ademas de eso, el
cadena golpee I3

RETENCION DE LA CADENA!

un desviador trasero

equipado con embrague y un plato estrecho y
ancho, una transmision Tx S mas
silenciosa que un sistema Zx o 3x.

embrague evita gue la
vaina del lado de I3

transmision y los platos angostos

anchos aseguran mejor la cadena.

en recortarlo en

de engranajes

Una de las principa
niplato es su capac
nendientes pronur

los ciclistas pueden

nos empinados

Ner un ritmo cons-

uier situacion.

es ventajas del sistema
idad para hacer frente a
ciadas. Al cambiar al

plato mas pequeno en la parte delantera,

mantener una cadencia

de pedaleo constante y eficiente en terre-
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Reemplazarias al acercarnos alos — Anchura de 50mm [ 2"] 44 PS| 25mm 44 PSI
3200 km., 0 3,500 km cubierta 59mm (2.3"] 29 S| 28 mm 29 PSI

0BLIGATORIO

SHIMAND
Recomienda .
S
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Siel grosor del discaestaen  Fllimite de desgaste de las pastillas — Revisar las pastillas si en tu

1 "5 mm debe cambiarse. es un espesor minimo de 0.5 mm ultima salida hubo lluvia

2 CADENA 5
©,
oy G

len siempre un calibrador — Medida 1.0 Vida yti| cmmD Toma la medida cada
de cadena Medida .75 Vida util commmmmm 1.000 Km

Ten en cuenta que, todos los datas que te suministramos para que puedas disfrutar de la mejor
manera tus salidas a rodar.



PLATO DE 32T: Tiene un
diametro de 1442 mm
(569 pulgadas), es el

tamano estandar

PLATO DE 34T: tiene un
didametro de 144,2 mm
(5,69 pulgadas), Son
especialmente
adecuados para
terrenos escarpados.

PLATO DE 36T: Tiene un
diametro de 1522 mm
(8,01 pulgadas), permite
velocidades mas altas U
MAas consistentes en
terrenos llanos.

PLATO DE 38T: tiene un
didmetro de 160,3 mm
Oulgadas), Para los
profesionales

entes para

sidades




Son'mas ligeros (alrededor
de2,9 veces) que los de
acero, segln una

investigacion sobre, el
analisis estructural
del acero y aluminio,
por parte de'la Facultad
de Ingenieria de la
Universidad de:Split. Para
los ciclistas:que quieren
reducir el peso, un plato de
aluminio seéria la mejor opcion.

Es |la distancia que conecta la biela de la bicicleta
con su plato, el cual se determina calculando la
distancia entre los pernos de anclaje. - _ [,
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EN'PLATOS DE 5 AGUJEROS:
lo que hacemos'es medir la
distanciaentre los centros
de 2 agujeros,contiguos.
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INDISPENSABLES QUE

DEBES CONOCER

-
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/ . Las llantas de una bicicleta requieren
una presion adecuada para funcionar
de manera EFICIENTE Y SEGURA.

Si las llantas estan desinfladas,
afectara
el rendimiento de la bicicleta.

BONIBAY) ¥ 7/ =

Son grandes, robustas y eficientes, permiten
inflar los neumaticos rapidamente y a alta pre-
sidon con menos esfuerzo.

BONIBANN77:7V,

Su tamaino compacto y portabilidad las con-
vierten en una herramienta practico, requieren
esfuerzo para inflar a alta presion.

3 BONIBAN/7 =

C02 Son portatiles y ligeras, pero requieren reem-
plazar los cartuchos después de cada uso
‘ ‘ ‘ proporcionan un inflado rapido y eficiente.

BONIBAW =" ~7y{ 7

Se conectan a una fuente de energia y no re-
quieren esfuerzo fisico, Vienen en diferentes
tamanos y estilos, pero pueden ser costosas.

RECYES

PRESION




SUSPENSION
HIDRAULICA

DE' : I '.'"l.: " . I
S
Tubo de '

Direccion

Tapon de valvula
de Aire

Tubo Superior

Guia de Freno
de Disco |

Sistema de Aire 0
Hidraulico

Puntera

la bicicleta de

Casi toda para contrarrestar Ilas

montaiia modernas viene
equipada con alglin sistema
de suspension. Su Proposito
es disipar la fuerza que,

generas sobre tu cuerpo Y
marco, ya que te ayuda a

bajar mas facilmente tu
centro de gravedad y
acentuar tu postura en |la
maquina.

molestias musculares hasta
un 10% menos, como en
dolores de espalda y nalgas.
Asi podras montar sobre un
terreno tan accidentado
como las montanas,
resultando en una montada
mas suave Y controlada.



SUSPENSION DE ARE

Son mas livianas ya que no incluyen un
resorte lo cual brinda una ventaja al
competir.

Brinda al ciclista una mayor traccion en
subidas y mas seguridad en las bajadas.

la presion es afectada por la temperatura
haciendo que el amortiguador se caliente y
asi se expanda afectando el rendimiento.

El mecanismo suele ser mas costoso
que el Hidraulico y requiere de mayor
mantenimiento.

SUSPENSION HIDRAULICA

Son mas economicas, por eso la mayoria
{L de las bicicletas de gama baja y media la
incorporan en el amortiguador delantero.

Su comportamiento es estable durante
toda la bajada, ya que el resorte se encarga
de devolver a su posicion original el
amortiguador, quien no sufre fatiga.

regular o ajustar la presion ya que esta es
limitada, lo cual te hara invertir mas dinero.

éL La suspension requiere de un
mantenimiento mucho mas sencillo.

3 Tendras que cambiar el resorte, si quisieras
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¢cQue es
exactamenta

sHImMANO
cCUEsS?///////1/111///

Shimano CUES es una nueva gama

P /x de componentes de transmision y
T frenos que reemplaza los grupos
(& EHI::_"""" Alivio, Acera y Altus existentes.

') Clre= También reemplaza las versiones

Deore.

— de 10 y 11 velocidades de

Las transmisiones e

Shimano CUES se

basan en el diseno del |
cassette Linkglide. Las > PN
ruedas dentadas mds '
gruesas Yy un perfil de diente
Unico ayudan a proporcionar
una supuesta mejora en la vida
atil del 300 % en comparacion
con un cassette convencional.

sHIMANO




Durabilidad

Con una tecnologia de transmision
mas duradera, Shimano Linkglide

extiende la vida atil general de
un componente y brinda una

experiencia de

suave tanto para bicicletas

analdgicas como
eléctricas.

cambio

L

SUS PRINCIPALES

VALORES

Versatilidad

CUES es una linea de componentes
mas compatible y versatil hasta
ahora, alejgndose del modelo

tradicional de tecnologia de

goteo, para centrarse en las

necesidades Unicas del
ciclista diario.

dthué tipo de

Dicicletas estara

o

nle

Uido?

Puede esperar que Shimano CUES
aparezca en una amplia gama de

bicicletas, desde bicicletas de
turismo, de carga y urbanas,
hasta rigidas de nivel
basico y medio, bicicletas

de suspension
completa de nivel
medio y e-MTB.




Son piezas fabricadas con ceramica de Los rodamientos ceramicos pueden
nitruro de silicio (Si3N4) o ceramica de tener una vida Gtil de 3 a 5 veces mayor
oxido de aluminio. que los rodamientos de acero.

Se utilizan en rodamientos, platos, bielas
y otras partes de la bicicleta.

RENDIMIENTO v

AV
Y/ -

DURABILIDAD FRAGILIDAD

Ofrecen una mayor dureza Aunque son conocidos por su
al desgaste en compara- alta dureza, también son mas
cion con los componentes susceptibles a fracturas y
metalicos. grietas, debido a su estructura

cristalina.

LIGEREZA COMPATIBILIDAD

REPARACION v

o | s rEmmENT

RESISTENCIA A
CORRIS/O

son ideales para suuso en Requieren técnicas y he-
componentes expuestos rramientas especializadas,
a ambientes himedos o lo que puede hacer que
/////// COrrosivos. las reparaciones sean

mas complicadas.
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