SALI APEDALEAR

IDEAL COMO ACTIVIDAD AEROBICA, LA BICI TE PERMITE COMBINAR
EJERCICIO CON PLACER. APROVECHA LA PRIMAVERA PARA RODAR POR
RUTAS Y BICISENDAS. PORCAROLINA ROSSI*

DICEN QUE ANDAREN
bici es una de las habilidades que se
aprendeny que nose olvidan mds.
Tambien dicen que nunca es tarde
para empezar. Mi papa fabricaba bicis,
asf que creci pedaleando, pero recien
ahora, alos 31, decidi tomarme el tema
conseriedad: conseguiuna Trek de
carrera (ruta) para salirarodar largo
y tendido todos los domingos. Asi
comprendi que pocas cosas tedan la
sensacién de libertad como la de sentir
elvientoenlacara,avanzandoala
velocidad ideal: mas rapido que a pie,
para poder recorrer mayores distancias,
ymas despacio que enauto, para
apreciar mejor loque terodea.

La biciesnoble.Siunoya
estd un poco canchero, se
puede pedalear varias horas sin
terminar agotado: los tobillos,
rodillas y cintura no sufrenimpacto,
y resulta facil bajar de peso, porque
esunadelas actividades aerébicas
por excelencia, de esas enlas que
uno puede hablar mientras se
estd ejercitando, o hasta cantar,
sinagitarse mucho. Se sabe que
asi se producen los mayores
beneficios cardiovasculares: cuando
mantenemos una frecuencia cardiaca
moderada —entre el 60y el 75%de la
maéxima recomendada-y usamos las
grasas como combustible

Es mucho mas facil que esta
ecuacion se cumpla arriba de la bici
que corriendo, porque salvo en las
personas muy entrenadas, al simple
trote el pulso se eleva bastantey
no demora demasiado en llegar
al 80% o mas. ¢Cémo saber cual
es nuestro maximo cardiaco? Hay
una férmula de referencia para
la poblacién general (no hace
distincién entre personas deportistas
y desentrenadas): 220 menos la
edad. Asi, por ejemplo, parauna
persona de 40 afios, su tope seria
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180 pulsaciones (que deberian
excederse), y un trabajo aerébico
moderado se ubicaria entre los 108y
135 latidos por minuto.

Al comenzar, no te preocupes
por irrdpido; en ciclismono es tan
importante la velocidad sino la
“cadencia”: cantidad de veces que
gira la rueda por minuto. Existen
velocimetros que la indican,
pero podés medirtela vos mismo
contando cudntas veces extendes
la pierna derecha (oizquierda)
en 60 segundos. Por eso, poné un
cambio bien liviano en el que no
tengas que hacer mucha fuerza
(pifién grande y plato chico) y anda
acostumbréndote a pedalear asi,
aunque sientas que avanzas menos.
Esaes la forma en la que pedalean
los ciclistas profesionales: silos mirds
bien, mueven las piernas a un ritmo
infernal. Lo ideal es que puedas llegar
amantener una cadencia mayora 70,
y que en un tiempo logres pasar los
85. Pero tranquilo, no lovas a lograr al
principio. De a poco. Loimportante es
la constancia.

Arrancé con sesiones de 30 minutos
y andd extendiendolas cada semana
unos 5010 minutos hasta que puedas
pedalear de 2 a 3 horas corridas.
Empeza despacio el primer mes,
pero a partir del segundo animate a
acelerary a hacer algunos trabajos
de velocidad y cambios de ritmo. Es
importante que no hagas siempre lo
mismo para no estancarte, varia las
distancias, intensidades y recorridos.
A continuacion te mostramos
ejercicios para reforzar los musculos
mas involucrados en la actividad,
estiramientos para cuando te bajas
dela biciy algunas sugerencias de
lo que necesitas para poder salira
rodariya!

LOS MEJORES EJERCICIOS PARA CICLISTAS

Realizar tres series de cada ejercicio

con un peso que te permita hacer entre
20y 30 repeticiones. Descansa un
minuto entre cada una.

Cuadriceps

Es el principal musculo que
utilizamos para pedalear. Por ser
el extensor de rodilla, es el que
permite hacer la fuerza para girar
la rueda. Es muy importante tener
cuddriceps fuertes.

Pantorrillas

Super importantes: con pantorrillas
fuertes, podemos ejercer bien la
fuerza desde los pies sobre el pedal.

Gluteos

También se utilizan bastante en la
axtension (de cadera en este caso) y
oor eso es importante reforzarlos.

CONEXION
“‘COM

ILUSTRACIONES DE Leo César

Espalda
La espalda estd muy comprometida en el ciclismo
por la postura que se adopta, principalmente con

las bicis de carrera. Mantener los musculos fuertes
puede evitarte dolores y contracturas.

Abdominales
El centro del cuerpo es fundamental. El

abdomen estd contraido todo el tiempo mientras
andamos en bici y es importante tenerlo fuerte.

Isquiotibiales
No estan tan
comprometidos como los
cuédriceps, pero trabajan
también, y mucho

mas en quienes usan
zapatillas con trabas y

AL BAJAR DE LA BICI

Tren inferior

Triceps

Sin moverse demasiado,
estan contrafdos (en forma
estdtica) permanentemente
mientras andamos en
bicicleta. Fortalecerlos te va a
ayudar a no cansarlos tanto.

pedales automaticos,

porque de esa forma se
hace fuerza en todo el
recorrido del pedaleo;
al bajar (extension:
cuéadriceps) y al subir

(flexion: isquiotibiales).

LO QUE TENES QUE TENER

Casco

Es lo primero que te tenés que comprar.
Te puede salvar la vida, y no es chiste.

Cantimplora

Fundamental para salir a pedalear largo;
nunca hay que pasar mas de media hora

sin hidratarse.

Camara de repuesto
Lleva una con vos siempre, si pinchas

y estds en una zona alejada de la
civilizacion, la podés pasar bastante mal.

Candado

Lo ideal seria no necesitarlo. No dejar
nunca la bici sola, pero si la vas a dejar,

Carterita triangular

Super util: se engancha al cuadro y sirve
para llevar lo imprescindible: alguna

herramienta, plata, llaves.

Velocimetro

No es vital, pero estd bueno saber
cudnto recorriste, a qué ritmo vas y ver
cémo mejoras. Los mas sofisticados

miden la cadencia de pedaleo.

Sostener 30 segundos
cada posicién y repetir.

* Carolina Rossi es
capitana del running
team de Fila Rosedal
y entrenadora
personal. Lleva una
vida inquieta: corre
42 km, nada, sube
montafias y viaja sin
parar. Hizo cumbre
en el Aconcaguay el
Kilimanjaro en 2010.
Ahora suefia con un
Ironman.
www.carolinarossi.
com.ar
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