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[IPS
SIVAS A EMPEZAR

A USAR CHOCLES B8

Lograr dominar los pedales
maticos no es algo imposible. &2
rste trabajo requerira de

practicidad, ejercicios, ¥

destrezas y habilidad ensu

USo, anclaje y desanclaje de la cala de las zapatillas al pedal. Al inicio,
como cualguier tema desconocido, puede parecer ‘imposible” v
hasta peligroso. Sin embargo, apenas apreciemos su utilidad, los be-
neficios y 1a diferencia frente a los otros pedales, seguramente no
querras volver a dejarlos.

)
FIJATE QUE LOS PEDALES

AUTOMATICOS SEAN REGULABLES

nicialmente, si nunca has usado
este estilo de pedales, es recomen-
dable buscar unos gue Se pueda re-
gular |a tornilleria con la que va en-
ganchado el pedal a la zapatilla. Con
Ina llave, debes aflojar este tornillo
0 QUE Mas Se pueda para que el an-
claje de la zapatilla se pueda reali-
zar sinmayor dificultad. £s decir, sin
quitar completamente el tornillo, in-
tenta soltarlo hasta que sientas que
fijar la zapatilla al pedal sea mas
facil que cuando esta totalmente
ajustado.
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}>/-2) INICIA PRAGTIGANDO EN CASA

Puedes tomarte de un muro, de otra
persona o hacerlo en un pasillo de tu

casa para controlar el equilibrio y
maniobrar la Dbicicleta. De ahi que,

cuando ancles las calas al pedal y (R
vayas a separarlas, puedas practicar-
0 cuantas veces necesites para ir acostumbrandote a este

sistema y no sufras alguna caida innecesaria.
PRACTICA LA TECNICA DF

’> ANCLAJE

Una buena técnica de anclaje es
poner |la punta del pie en el pedal e
Ir bajandola hasta quedar fija
sobre la superficie del pedal y que
las calas se ajusten totalmente.
Es recomendable anclar las calas
v desajustarlas cuantas veces
Sea necesario para poder acostumbrarse, tanto al sonido de sepa-
rar el pedal, como a la fuerza que debes ejercer sobre este.

’>€A PRACTICA LA TECNIGA PARA

SOLTAR LA CALA DEL PEDAL

dSegun expertos del tema
nara despegar la cala con [ O A\ A
mas facilidad se debe hacer un <okl
eve giro hacia afueraconel pie |

Y, despues, si ejercer la
fuerza para soltar completamente. Cabe mencionar que, este
truco puede ejecutarse con la mayoria de los pedales automaticos,

pero no con todos en su totalidad.
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~..CN esta opor

4]E_JEHCIUIUS PARA FORTALECER

US PECTORALES

'unidad, vas area

4 gjercicios
v, descansad
cada serie. Y,

urante 4a segunc

0 40 segundos despues de
por Ultimo, es necesario repetir
a serie 4veces con el mismo tiempo ¢

gjecucion y de descanso.

e

] Fuviones oe pecho

—

Las Tflexiones asimetricas ca
brazo mas adelante gue
el otro. Es decir, debes poner un brazo
a la altura del hombro vy, el otro, a
abdomen. Después g

en ubicar un

costado del

ASIMETRICAS

debes ir alternando los brazos y su

posicion cada

T _ejemitjgfﬁmo estimulo en los ,

Vez que bajes para ;

nsisten

Zar estos
0S cada uno

Ii |

lr_,l" "
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FLEXIONES CON
INESTABILIDAD

-| esfuerzo sera mayor, por eso,
tendras gue levantar hacia arriba una
nierna (sin flexionar la rodilla) en cada
epeticion o cada vez que subas
realizando la flexion. La pierna gue se
eleve debe ir alternandose cada vez
gue se extiendan los brazos.

APERTURAS CON
ANTEBRAZOS

Jebes ponerte en una posicion como
si fueras a realizar una plancha
tradicional 'y, debajo de cada
antebrazo, debes poner una toalla o
trapo que pueda deslizarse con
facilidad. Guando ya esten las toallas
en su lugar, debes ir abriendo los dos
brazos al tiempo hasta gue mas
toleres la apertura del pechoy vuelves
a cerrar hasta quedar en la posicion
inicial. Cuando el movimiento se esta
naciendo, lebes contraer
fuertemente el pectoral y el abdomen
nara generar mayor estimulo.

4 PRESS DE PECHO

Acuestate boca arriba sobre un tapete
fitness o toalla. En cada mano, toma
Jna mancuerna (del peso que
Jesees), levanta los brazos hasta que
se  toguen las  mancuernas,
manteniendo la articulacién del codo
Un poco flexionada. Vuelve a abrir los
0razos v los bajas hasta casi tocar de
uevo el tapete.

REPITE CADA MOVIMIENTO CON
CONCENTRACION Y BUENA TECNICA
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EICLISTAS

~ txiste un sinfin de

aplicaciones para Ci-

/ clistas y cada app

tiene sus particula-

ridades y utilidad, entre

estas, existen las que per-

miten trazar la ruta, registrar el tiempo, evidenciar antes de salir a

montar que tipo de terreno es, poder buscar trayectos nacionales e in-

ternacionales o, simplemente, buscar salidas en relacion a tu condicion
fisica y estilo de ciclismo que practiques.

] STRAVA

tsta app es de [as mas conocidas y co- |8 /
munes entre los ciclistas profesionales
0 apasionados de esta practica deporti-
va. Strava es, sin lugar a duda, de las
mejores apps a consideracion de los
atletas. En particular, esta aplica-
cion permite llevar el registro del
desempeno durante el recorrido. £n
general, en el registro se puede percibir
la velocidad del ciclista, altimetriay el
tiempo que durg el recorrido.

Routes
F .
Valley Trail N Run 8 miles Any E

Valley Trall to Seaside

Marin Headlands Trail

o Sketch a Houto




T -0

€ AfterLsmi

T Slaravene

15,7 wee @ 16,0 rgn

2] ATRAILFORKS

Es indispensable reconocer gue en esta

app existe una base de datos hecha por

ciclistas, grupos de ciclismo para rutas de

MTB Yy deportistas de montana en general.

Esta app permite descubrir rutas en dis-

tintos lugares del pais e incluso del (% :

mundo, diferenciarlas por su nivel de complejidad, el tipo de terreno
gue tiene y saber porgué se caracteriza este trayecto segun los de-
portistas que han hecho el registro.
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Ce

u gir nasio

P

Seamos realistas, el costo
de una mensualidad de gim-
nasio a veces puede ser mu-
cho mas que su verdadero valor,
y cada vez estamos viendo mas
comodo el entrenamiento en
casa, por eso, no es raro pensar en tener un espacio acondicionado
como nuestro santuario fitness, sin embargo, si no sabes por donde
empezar, aqui te dejamos unos consejos que te van a ayudar.

Empieza a aumentar tu fuerza

“— & I

Mancuernas Pesa Banco
ajustables rusa de peso
Irata de comprar | as pesas rusas siem- Si tu presupuesto
Un peso superior a pre seran una gran es mas amplio,
40 libras en tus opcion por los distintos puedes optar por
mancuernas ajus- gjercicios que puedes un banco de peso,
tables, para tener hacer con ellas: desde v lograras trabajar
unmayorrangode  pesomuerto hastaejer-  tus musculos mas
DESOS. cicio de hiceps regular tacilmente.
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iHagamos cardio!

N

: Iy .

N
Guerda de salto Gaminadora/trotadora
Si tienes poco espacio Por otro lado, si cuentas con
0 poco dinero, ahorra lo mayor presupuesto, una cami-
gue gastatias en una nadora sera ideal para ti, en el
cinta de correr y elige mercado existen aquellas que
una cuerda para saltar puedes guardar completamen-
y hacer cardio, asi te bajo la cama, por lo que el
puedes ejercitar a bajo espacio no sera un problema.
costo.

Calentar, estirar y entrenar

VvV
_/

lapete de yoga Bandas elasticas
No hay mejor salvavi- Je igual Torma sucede con
das gue un tapete de as bandas elasticas, son a-
yoga para entrenar en ciles de guardar y no ocupan
casa, ubicalo donde mucho espacio al momento
mas prefieras, entrena de entrenar, con un buen kit
v luego solo enrrallalo de distintas resistencias,
para guardarlo. podras empezar tu gimnasio

en casa Si problemas.
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TRUGOS PARA DOMINAR 1

€) "~ L4645 CAMBIOS| PE VELOGIPAD EN
b PENG/ENTES! INGHNAPAS

Este error es comiin verlo en ciclistas principiantes, ya sea por falta de practica
o desconocimiento. Si sabes que vas a un terreno inclinado, es mejor que hagas
las combinaciones correctas de plato y pifion antes de empezar a subir.

i 1"'.‘-.=.-If-

,1!_1.'!

\ L ) Ao TE LeVANTES pEL S/t

Es comiin pensar que, si necesitamas subir una
pendiente, al levantarnes lo vamos a lograr mas
rapido o con mayor facilidad. Lo cierto es, sin
duda, que la mejor opcion es permanecer sobre el
sillin para que la rueda de atras no pierda traccion.
Ahora, un buen truco es sentarse en la punta del
sillin, inclinarse ligeramente hacia el manillar y
bajar los codos para mantener el equilibrio. Esta
4 postura resulta un poco incomoda, pero muy
beneficiosa al momento de subir una pendiente.




EVITA4-0BSTACYLOS

Alinicio, intenta hacer un registro general del camino que vas a recorrer, Es
necesario identificar en que espacios o porque parte del trayecto hay menaos
obstaculos u objetos que hagan que la subida en bici sea mas compleja.

FOBMA 25 PEDALED

El pedaleo debe ser continuo y sin parar.

Desde el principio, es imprescindible respirar
profundo e iniciar un pedaleo fuerte y sin descansos
hasta llegar a la meta. Si se realizan constantes
pausas, va a ser mas dificil mantener un buen ritmo
y tener la misma energia.

0 ) Teeen e

Cuando lo que queremos lograr es llegar al
final de la pendiente, lo mas viable seria
buscar las maneras menos complejas para
alcanzar la meta. Sea cual sea la tecnica y
estrategia, sera exigencia el ascenso. Sin
embargo, hay formas de hacerlo un poco mas
facil. Por ejemplo, si durante la subida hay
curvas, tienes dos opciones: la primera,
avanzar por el interior o mitad del camino.




A rencle a

SU

JUES

qui

lidac

de

elegirtu
spinning

| as ventajas del uso de la bicicleta spin-
ning son gue te permite ahorrar tiempo al
no tener que ir hasta el gym, realizar una
rutina tan exigente como quieras y, por
to, gozar de la comodidad y tran-

tu  hogar.



1 El sistema

lodo dependera de tu prefe-
rencia, las spinning con siste-
ma de cadena funcionan

gual de una Dicicleta de
montana, mientras que las
de sistema de banda son Si-
lenciosas y no necesitan el
mismo mantenimiento que
as otras.

2.El volante

Entre mas pesado el volante,
mas estable a [a hora de entre-
nar. esto para que el entrena-
miento pueda hacerse con [a
esistencia y fuerza que quera-
mos que sea.

3. El sillin




AHORA, es tu mejor W’%@ﬂt&

Mejora tu vida ahora,
ingresa a -
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DICI C

) SET

SITUACIONES,
QUE DEBES EVITAR

EN RUTA PARA NO TENER ACCIDENTES

)

acion con el ciclista, se puede decir que, algunos ci-
ristas n
viajes en bicl. E
t0ala

0 toman con responsabilidad el manejo vy los
1 0casiones, Vemos que Se exige por un res-
Omo un medio de transporte como cualquier

asponde como es debido a estas exigencias.

. CHOQUEEN SENTIDO
CONTRARIO:

Es habitual pensar gque, como
medio de transporte ligero y que
no comprende mayor espacio U
obstaculos en el trénsito vehicu-
lar, se pueda manejar en contra-
via sin ninguna dificultad. Lo
cierto es que, segln los analisis
generales de accidentalidad,
atravesar las vias en direccion o
sentido contrario, es una de las
causas mas comunes de acciden-




CHOQUES
CON LA PUERTA

Cuando un automovil se de-
tiene, esta parqueado o pone
luces referentes a parqueo,
el ciclista debe fijarse o estar
atento cuando vaya a pasar
por su lado. Es frecuente que
este incidente pase porgue ni
el ciclista se fijo, ni el con-
ductor fue prudente al abrir
la puerta.

-

NO MANTENER UNA '.;
DISTANGIA PRUDENTE 7% | e

La distancia debe ser clave para
evitar colisiones entre vehicu-
los. Se recomienda que, como )
minimo, se conserve 1.5 metros
de distancia entre uno y otro.
Ahora, si puede ser un poco
mas, mucho mejor,

ey

ADELANTAREN
UN SEMAFORO

Cuando los automoviles o
motos se detienen en un se-
maforo, no puedes hacerte
en |os costados o en la mitad

de ellos. Es dificil la visibilidad
= para los conductores.

Sin im
¢ quep
dad ©

Im
CO

Pd

GIRO
A LA DERECHA

Avanzar por la derecha siem-
. Pre se ha considerado como

una norma ilegal o impruden-

_ te,sea cual sea el vehiculo. Es

dificil que el conductor tenga

visibilidad o, de si tenerla, qu
se detenga en los giros a

e
d

derecha cuando ningtn ot

0

vehiculo tendria que ir por

este costado.

FALTA DE LUGCES
O REFLECTORES

COLISION EN CALLES
SIN SEMAFOROS

Las imprudencias pueden
venir de parte y parte.

. Cuando se transita por vias

que no tienen semaforos,
gs preferible ir a una veloci-

dad prudente, que permita

frenar (si es el caso).

portar el tipo de ciclismo
actiques y con la intensi-
ue lo hagas, si sales a
rodar de noche, es necesario e
imprescindible que uses trajes
1 piezas reflectoras y luces
ra darle mayor visibilidad a
tu bicicleta.
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ALUDAE

PARA COMER
ENTRE HORAS

Al elegir un refrigerio apto para tu figura, busca opciones bajas
en calorias con beneficios nutricionales. Incluso si estas con- |
tento con tu peso, limitar |as calorias puede mejorar el coles- ( ‘.,

terol "'malo” (LDL), la presion arterial y la sensibilidad a |a insu-
lina.

N Y No te dejes enganar por
( , g ! .Su tamano: los arandanos estan reple-
7 tos de increibles beneficios para el
peso v la salud. Una sola taza de aran- |
danos frescos contiene aproximadamente 14,6 mili-
gramos (mg] de vitamina C, por lo que son una buena
fuente de antioxidantes. Ademas, 1taza de arandanos
frescos tiene alrededor de 86
calorias.

ierve una tanda de

uevos grandes, ponlos en el refrigerador y tendras un
refrigerio instantaneo que contiene 6,3 gramos (g] de
proteina en solo /8 calorias.Los huevos también son una
de las pocas fuentes que ofrecen vitamina D, un nutrien-
te clave para los huesos y la salud en general.

O



El queso en tiras es un refrigerio perfecto en porciones que
es facil de comer sabre la marcha. Elige una harra de queso
mozzarella semidescremado y tendras 85 calorias netas v
b,/ g de proteina. Ademas, el queso en tiras es una buena
fuente de calcio, un mineral clave para la salud de los
huesos.

| 4

Ocho zanahorias baby crudas tienen solo
47 calorias y ofrecen una excelente
fuente de beta caroteno y luteina, dos nu-
trientes importantes para la salud ocular.
A\compana las zanahorias con una cucharada de hummus (30 calo-
rias), que ofrece fibra saciante (1g], proteina (1,0 g) y una dosis de
grasa saludable [1,3 g, y te sentiras satisfecho hasta tu proxima
comida.

e M f
Q"‘*—“ = Los frutos secos como las al-

mendras son una gran fuente de

proteina vegetal (5,8 g por onza) y vitamina E (6,7 mg, lo que
las convierte en una excelente fuente nutricional). La protei-
na te ayudara a mantenerte lleno, mientras que la vitamina E
tiene importantes propiedades antioxidantes que respaldaran
tu salud en general.

Para un refrigerio batido hajo en calorias con toneladas
de vitaminas y minerales, mezcla un pufiado de espina-
cas congeladas (aproximadamente 32 calorias por 12
taza), 1 cucharadita de espirulina seca (aproximada- o
mente / calorias), 2 taza de arandanos congelados (38 7.
calorias) y 1taza de leche de almendras sin azticar (37 *

calorias).
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