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    Prólogo


    Desde que conozco a Erkuden, siempre la recuerdo haciendo ejercicio. Andando en bici, corriendo, saltando, escalando… Da lo mismo, el caso es permanecer activa. Es su modo de vida y no la entiende de ninguna otra manera. Por eso no me sorprendió demasiado cuando me contó su idea de crear un grupo para mujeres que quisieran andar en bici, ni tampoco la ilusión que brillaba en sus ojos al contarlo.


    

    No sé exactamente cuántos años lleva andando en bici, si son 30 o alguno más, pero sí estoy seguro de una cosa: el día que deje de apetecerle andar en bici, es que algo raro estará pasando. Desde la carretera a sus clases de ciclo indoor pasando por casi cualquier disciplina, Erkuden ha dado más pedaladas que pasos.


    

    Y lo que empezó como un reto, una aventura y una necesidad de buscar a más mujeres con las que salir a disfrutar de la bicicleta, se ha convertido en todo un proyecto del que se hace cargo con una paciencia y unas ganas infinitas.


    

    Muchas veces, hablando con ella, pensamos que casi se le ha hecho demasiado grande. Y es que no es fácil gestionar un grupo de más de 140 mujeres con una misma afición, ni tampoco es hacerlo con una comunidad online como la que supone el proyecto Mujeres en Bici - Bizikume, con tanta actividad y tan variada.


    

    Por eso le propuse a Erkuden que tratase de plasmar todo ese conocimiento, a menudo tan difícil de transmitir, de alguna manera que le permitiera difundirlo más allá de su entorno y de los cursos presenciales que imparte.


    

    Y, conociéndola, sabía que se iba a poner manos a la obra, contra viento y marea. Y así ha sido. Muchas horas de dudas, de pelea con la tecnología y sobre todo de mucho pundonor y de sacar tiempo de donde, materialmente, no lo hay. Pero ahí es precisamente donde destaca, donde la mayoría ya nos hubiéramos rendido o al menos perdido la paciencia.


    

    Y aquí está el resultado, un libro cargado de información, de conocimientos y sobre todo de una ilusión que se huele a kilómetros. Los mismos kilómetros que pedalada a pedalada recorrerá seguro la lectora.


    

    Un libro que ha conseguido concentrar, en no muchas páginas, multitud de conceptos y de dudas que ha sabido resolver con soltura, en un lenguaje sencillo y abarcando casi todos los ámbitos en los que una ciclista se puede ver reflejada.


    

    Pon en práctica todos los consejos y te garantizo que serás una ciclista nueva.


    

    Javier Ayúcar.


  




  

    INTRODUCCIÓN:


    ¿Por qué te interesa leer este libro?


    Todo este proyecto llamado Mujeres en Bici nació en mi cabeza en agosto de 2014. Después de muchos años compitiendo y entrenando para rendir mejor, me encontré en una situación totalmente nueva: no tenía compañeras con las que salir a montar en bici. 


    

    Y seguía saliendo en grupo, con hombres, pero su velocidad era muchas veces demasiado alta y además sus conversaciones rara vez me aportaban algo interesante. Me sentía un lastre, alguien a quien tenían que esperar para poder reanudar la marcha y que ralentizaba demasiado el ritmo.


    

    Por eso decidí buscar nuevas compañías, otras mujeres que compartiesen mi afición por la bicicleta y con las que compartir algo más que las salidas ciclistas: una filosofía de vida.


    

    Así organicé la primera quedada de mujeres en Pamplona, con algunos apoyos y destinada a realizar algunos ejercicios de técnica y manejo de la bicicleta. Y ahí me di cuenta de algo que ni siquiera se me había pasado por la cabeza: había mucho camino que recorrer.


    

    La mayoría de las mujeres que acudieron a esa primera cita estaban iniciándose en el mundo de la bicicleta y tenían muchísimas dudas. Dudas que yo, tras tantos años pedaleando de manera semi-profesional, no había incluido entre lo que creía que ellas necesitaban.


    

    Así que tuve que cambiar de estrategia: si quería chicas con las que poder salir a dar pedales, debía centrarme en aquellas que estaban comenzando, a las que más podía ayudar.


    

    De esto hace más de 7 años y hoy en día Mujeres en Bici es un pequeño monstruo que ha ido creciendo a la vez que todas aprendemos, con más de 250 socias, más de 2000 suscriptoras en la web y más de 2500 seguidoras en redes sociales.


    

    A día de hoy puedo decir que muchas de las chicas que aquel primer día aprendieron algún pequeño ejercicio, hoy salen a andar en bici, conmigo o por su cuenta y sobre todo, disfrutan de la bici de una forma autónoma. Y sobre todo, se sienten más seguras en esas salidas ciclistas.


    

    Y por eso, porque me llena de satisfacción ver sus progresos, he creado esta guía. En ella encontrarás muchos de los conocimientos que les he podido enseñar en cursos, charlas y talleres, pero ahora de manera escrita, para que puedas aprenderlas tú, en tu casa, a tu ritmo y sin el obstáculo de la distancia.


    

    No se trata de un libro específico de entrenamiento, ni de nutrición. Se trata de un libro, en español, creado específicamente para mujeres que están pensando en iniciarse en el mundo de la bicicleta o bien ya llevan un tiempo y se sienten estancadas.


    

    Disfrútalo de mujer a mujer. 


    


  




  

    CAPÍTULO 1:


    30 años dando pedales


    Los inicios


    Todavía recuerdo mi primera bicicleta: mi querida BH, con la que tantos buenos ratos pasé rodando por las cercanías de mi pueblo, llevando a mi hermana de “paquete” o siendo ella la que me llevaba a mí. ¡Qué grandes recuerdos!


    

    He tenido la suerte de criarme en un entorno rural y eso tiene muchas cosas buenas. Pero el transporte no es una de ellas. Así que entre la necesidad y el ocio, comencé muy pronto a dar pedales. Al principio por los caminos y pistas que unían mi pueblo con los de alrededor y que me permitían ir al colegio o a visitar a mis amigas.


    

    Para mí fue un descubrimiento: tenía libertad. No dependía de nadie más para poder moverme, ni de horarios de autobús para decidir cuándo salir de casa. Y eso, cuando la línea regular pasa cada 40 minutos, es todo un lujo.


     


    Carretera y manta


    Después llegó la primera bicicleta de carretera; una Torrot. Eran los primeros años 80 y me parecía que con ella volaba. Soñaba con llegar a ser ciclista profesional, subir los puertos míticos del Tour de Francia y vivir del ciclismo.


    

    Con esa ilusión empecé a competir, al principio como una de las pocas chicas del Club Ciclista Ermitagaña, el que me abrió la puerta y me enseñó tantas cosas sobre el ciclismo de competición. Sin embargo éramos tan pocas las chicas que practicábamos este deporte que nos veíamos obligadas a correr las mismas competiciones que los chicos, que eran más fuertes y rápidos que nosotros.


    

    Años más tarde, en las categorías superiores, por fin empezamos a hacer piña y nació el primer equipo femenino de toda Navarra, el Irabia Intersport, dirigido por el ex ciclista profesional, Héctor rondan. Aquello lo cambió todo: una nueva oportunidad de competir solo con chicas, en igualdad de condiciones y con las mejores de España.


    

    A partir de ahí, entrenamientos, mucha ilusión, compaginando estudios, trabajo y deporte, hasta llegar a la edad más adulta, siempre con la vista puesta en el profesionalismo.


    

    Pasé por varios equipos femeninos y conseguí cumplir mi sueño de ser “profesional” (al menos en lo que a dedicación se refiere, porque no había sueldos) y correr carreras puntuables como la Copa del Mundo junto a las mejores del momento: por allí estaban Joane Somarriba, Jeannie Longo… Era a lo máximo que podía aspirar, aunque luego en las carreras me tocase sufrir y trabajar para otras como buena gregaria. 


     


    Otras modalidades


    Pero no todo ha sido ciclismo de carretera. En aquella época, en plenos años 90 y con el “boom” de Induráin haciendo crecer este deporte, comenzó también a llegar otro tipo de ciclismo: el de montaña. Casi cada pueblo tenía su carrera y además en el mismo día se celebraban todas las categorías.


    

    Y ahí fue donde conseguí mis mayores triunfos, al menos en los trofeos locales, como el Open Diario de Navarra. También ahí conocí a muchos de los que hoy en día siguen siendo mis mejores maestros en este mundo de la bicicleta.


    

    Fueron grandes años, donde aprendí y disfruté a partes iguales. En aquella misma época se cruzó en mi camino otra disciplina que apenas conocía y de la que hoy estoy plenamente enamorada: el ciclocrós. Ahora la gravel es la versión cicloturista de esta modalidad. 


    

    Hasta entonces había transitado por pistas con mi bicicleta de carretera, siempre con miedo a pinchar las ruedas o a tener un resbalón, o con mi bici de montaña, que se agarraba más de lo que quería al suelo de asfalto y me obligaba a hacer más fuerza. Por eso el ciclocrós fue todo un descubrimiento: me permitía ir por pistas y por campos a una velocidad alta y la sensación de adrenalina era indescriptible.


    

    Hasta tal punto me enganchó que, a pesar de que no podía salir demasiado fuerte en las carreras por un problema ginecológico que tenía, llegué a ser la primera campeona de Euskadi en categoría femenina (2001) y hoy en día todavía sigo practicándolo, 20 años después. ¡Y lo que han cambiado algunas cosas!


     


    En la actualidad


    Hoy en día sigo compitiendo, aunque cada vez menos y a otro nivel. Sobre todo en pruebas de orientación y aventura. El gusanillo de la competición sigue presente, pero cada vez más el cuerpo me pide disfrutar de las salidas, pararme a sacar fotos o comerme un bocadillo y aprovechar la compañía, que siempre suele ser lo mejor.


    

    También he tenido mi época de triatleta y duatleta, combinando la bicicleta con otros deportes. Incluso formo parte de un equipo de orientación y raids de aventura, otra de mis disciplinas favoritas, en las que se combinan un montón de actividades al aire libre. Eso sí, siempre, o casi, con la bici de por medio. Concretamente en Raids de Aventura he tenido la suerte de contar con un gran equipo y ser Campeona de España en categoría Aventura en un par de ocasiones.


    Pero esto no quiere decir ni mucho menos que haya abandonado mi gran pasión: la bicicleta, en todas sus modalidades (aunque la pista sea mi asignatura pendiente). Todo lo contrario. Sigo más involucrada que nunca con el ciclismo. 


    De hecho, coordino el programa nacional de la Federación Española de Ciclismo Women In Bike, con el objetivo de que cada vez seamos más mujeres montado en bici. 


     


    Mujeres en Bici - Bizikume


    Pero siempre ha habido un problema: todas las grupetas con las que salía eran prácticamente en su totalidad de hombres, y los ritmos, los piques, las conversaciones… No eran las mismas ni las que más me gustaban. Por otro lado mis compañeras de equipo lo han ido dejando, nos hemos ido perdiendo un poco la pista y no tenía otras chicas con las que salir a rodar. Así nació en mi cabeza la idea de formar un grupo, de conocer a otras mujeres que quisieran andar en bici. Así nació Mujeres en Bici – Bizikume.


    

    El grupo se creó el 15 de agosto de 2014 y apenas 6 años después somos más de 260 mujeres en el club, con una comunidad que además crece también online, con más de 1300 suscriptoras en el blog -en el momento de escribir estas líneas-, conferencias, charlas, talleres y cursos. Y lo más importante, ya no es tan extraño cruzarse con más chicas en nuestras salidas, aunque la cara de algunos cuando se junta con un pelotón de 15 chicas es para hacerle una foto.


    

    Por supuesto, en el grupo hay mujeres de todos los niveles, edades, condición y tipo de bicicleta, desde las más urbanas a las más atrevidas, que se animan incluso con la modalidad de descenso. Sin embargo, Mujeres en Bici – Bizikume es un nexo de unión que ha servido para ir conociéndonos entre todas y formar una gran familia ciclista.


     


    El libro


    Sin embargo, sí hay un denominador común: la gran mayoría están comenzando ahora y tienen muchas dudas: seguridad, entrenamiento, nutrición, mecánica. Por ese motivo nace este libro, desde mi humilde experiencia, para poder ayudar a aquellas que llevan menos tiempo a resolver todos esos problemas y conseguir que disfruten cada día un poco más de las salidas y sobre todo, de esta pasión que nos une: la bicicleta.


    

    Tanto si tu bici es de monte como si es de carretera, e incluso si todavía no tienes bici pero estás pensando en comprar una para empezar, en los siguientes capítulos encontrarás la información necesaria para comenzar a disfrutar de este maravilloso deporte, tanto desde el punto de vista del ocio y la diversión como del de más rendimiento, buscando mejorar tu propia capacidad.


    

    Está escrito a conciencia, repasando todo lo que yo misma he ido aprendiendo y poniendo en práctica durante estos 30 años en bici. Y organizado de una manera que he considerado ordenada, desde lo más fundamental a lo más avanzado. A lo largo del mismo, vas a encontrar diferentes referencias a algunos materiales iguales o muy similares a los que yo misma uso en mi día a día. Algunos de estos enlaces son de afiliación, por lo que si decides comprar a través de ese enlace, estarás contribuyendo al crecimiento del proyecto Mujeres en Bici – Bizikume sin que a ti te cueste más caro.


    

    Si tu nivel como ciclista es intermedio o avanzado, aun así te aconsejo que lo leas desde el primer capítulo, para repasar algunos conceptos y tenerlo todo lo más claro posible. De lo contrario es probable que en algún momento te sientas perdida o desubicada con ciertos términos o nociones.


    

    Espero sinceramente que sea de tu agrado.


    


  




  

    CAPÍTULO 2: 


    Encontrando tu bici ideal


    Muchas de las chicas que están comenzando me preguntan a menudo sobre qué bici comprarse y lo cierto es que a menudo no sé muy bien qué contestar.


    

    Y es que una bicicleta, al igual que un coche o una moto, va a tener unas características muy diferentes en función de cuál sea el uso que le vas a dar. Al igual que poco tiene que ver un auto todoterreno con un deportivo, pocas son las similitudes entre una bici de carretera y una de descenso, más allá de que ambas pueden ser consideradas bicicletas.


     


    Tipos de bicicleta


    Y de las que ya tienen bicicleta, a la respuesta sobre el tipo de bici que usan, su respuesta suele ser algo parecido a “una bici normal”, cosa que como ya he dicho puede ser un concepto demasiado impreciso.


    

    Por eso creo que es necesario, antes de nada, definir los tipos de bicis que puedes encontrar en el mercado. Vamos a ello:


     


    Urbana


    La bici urbana es, como su nombre indica, la que está pensada específicamente para rodar por la ciudad. Aunque hay muchos modelos y no todos se parecen demasiado, sí que tienen algo en común. Generalmente tienen unas ruedas no muy gruesas, pero tan poco tan finas como en las de carretera.


    

    Además, la posición es bastante erguida, con una distancia corta entre sillín y manillar.


    

    Si te apetece, puedes cambiar la palabra “urbana” por “de paseo”.


     


    Fixie:


    Las bicis fixie nacieron en los 80 en Estados Unidos. Aunque en realidad son una variante de las urbanas, se han puesto tan de moda que he decidido separarlas.


    

    Las bicis fixie tienen una característica específica: no tienen cambios y, las que son fixies auténticas, tienen piñón fijo. Si no tienes demasiado claro qué es esto del piñón fijo, quédate con esta idea: si paras de pedalear, la bici se para. Por tanto, el modelo fixie no tiene tampoco frenos.


    BTT:


    BTT, MTB, Mountain Bike… Todo es lo mismo: bicicleta de montaña.


    

    Quizá sea lo más aceptado como “bici normal” en la respuesta a las preguntas que te decía antes. Son las bicis más comunes, las que casi casi usa todo el mundo, porque también valen para andar por la ciudad.


    

    Dentro de las bicicletas de montaña hay varias modalidades, pero de momento nos podemos centrar en la bicicleta de montaña típica: manillar más o menos recto, ruedas gruesas y con tacos en la cubierta (también esto varía) para que no patine.


    

    Es importante que sepas, en este punto, que por lo general la horquilla de la bici de monte tiene suspensión, o amortiguación. También las hay con doble suspensión, que consiste en otra amortiguación para la rueda de atrás.


    

    Como te digo, dentro de la bici de monte, hay varias modalidades.


    

    La típica es la rígida o de suspensión sólo delantera. Pero hay que diferenciar entre varios tipos de “disciplinas”:


     


    Cross Country/Rally y Maratón:


    Es la típica, bici de monte para ir por pistas y senderos, de la que hemos hablado hasta ahora. Puedes imaginar que hay diferencias muy notables en función de la gama y la calidad. La rueda suele ser de tamaño 26’’, 27.5’’ o 29’’


     


    Enduro:


    Son bicicletas más preparadas para bajar por sitios muy complicados, pero también permiten pedalear hacia arriba, aunque no son tan cómodas en ese terreno (los desarrollos y el peso no son tan adecuados).


     


    Descenso:


    Bicicletas diseñadas exclusivamente para tirarse por sitios “imposibles”, con un sillín muy bajo y que casi no permiten pedalear en llano o cuesta arriba. Si te quieres hacer una idea mejor de qué es un descenso, lo mejor es ver videos de esos vertiginosos descensos que hacen. 


     


    Carretera


    La bici de toda la vida. Con el manillar curvo, las ruedas delgaditas y sin dibujo… Y tu espalda muy doblada hacia adelante.


    Por suerte esto último ha cambiado bastante con el tiempo y la posición en la bici ya no es tan dura como hace unos años. Tienes la versión gran fondo para poder llevar una postura más cómoda. 


    

    Tiene, además de las ruedas y el manillar, una gran diferencia con la bici de montaña: los desarrollos son mucho más duros: cuesta más dar las pedaladas, pero también se avanza más (se va más rápido).


     


    Ciclocrós y o Gravel


    Es muy parecida a la bici de carretera. De hecho, a simple vista, puede costar diferenciarlas.


    

    Sin embargo tiene sutiles diferencias: las ruedas son algo más gordas y con más dibujo para poder andar por el barro, los frenos son diferentes y los huecos entre el cuadro y las ruedas son mayores.


    La gravel es la versión cicloturista de esta disciplina y está pensada para recorrer llanuras o incluso ponerle bolsas  para viajar. 


    Pista


    También son parecidas a las de carretera, pero con una gran singularidad: son las primeras fixies.


    

    Efectivamente, las bicis de pista no tienen ni cambios ni frenos, sino que funcionan con piñón fijo.


     


    Trial/BMX


    Las pongo juntas porque, aunque no son exactamente las mismas, son bastante parecidas.


    

    Se trata de bicis pequeñas, con ruedas también más pequeñas y que se utilizan en competiciones en las que prima la habilidad sobre la capacidad física.


    

    Seguro que si ves este vídeo te haces una idea:


    

    Bicis de Trial/BMX


    

    Esto no quiere decir que no haya más tipos de bicicletas, sino que estas son las principales. Además, dentro de estos tipos, ahora podemos distinguir los modelos eléctricos, que vienen con un motor integrado que ayuda a dar pedales de forma más fácil.


    

    

     


    ¿Qué tipo es el más adecuado para mí?


    Principalmente va a depender del uso que estés pensando en darle. Si te vas a mover por ciudad, vías verdes y paseos fluviales, con una urbana o una híbrida (a mitad de camino entre la urbana y la BTT) te puede valer.


    De lo contrario, vete pensando exactamente por dónde quieres andar con tu bicicleta, porque no existe, por desgracia, un supermodelo que nos sirva para todo. De hecho, la mayoría de chicas que se mueven en más de una disciplina, tienen una bicicleta específica para cada uso.


    

    La pregunta previa que tienes que hacerte es: “¿Qué es lo que me está motivando a andar en bici?


     


    ¿Y sí ya tengo bicicleta?


    Si acabas de adquirir hace poco una bici, no seré yo quien te diga que la tienes que cambiar ya. Es mejor que pruebes con esa y si vas avanzando y cada vez te quieres desafiar un poco más a ti misma metiéndote en lugares más técnicos, siempre hay tiempo para cambiar.


    

    No obstante, si tu bici tiene ya más de 10 años y no ha hecho más que acumular polvo, te recomiendo que comiences a mirar una nueva. Tanto la geometría (la forma de la bici) como los desarrollos han cambiado mucho en los últimos tiempos.


    

    Además, de un par de años a esta parte, las marcas se han dado cuenta de que el ciclismo femenino es un mercado completamente en auge y están diseñando modelos específicos para mujer, mucho más cómodos para nosotras. Así que, ¿por qué no aprovecharlo?


    

    Por desgracia, muchas de las chicas con las que me encuentro vienen con una bicicleta de segunda mano que no es la que necesitan: demasiado grandes o demasiado pequeña, con desarrollos muy duros para ellas… Hacen que no se encuentren cómodas en las salidas y por desgracia a veces les lleva a renunciar a montar en bicicleta.


     


    ¿Qué requisitos tiene que cumplir mi bicicleta?


    En cualquier caso, sea cual sea la bici que decidas que es la más adecuada para ti y tus circunstancias (recuerda que siempre puedes adquirir más adelante otras para otras especialidades), hay cosas que siempre, siempre, siempre, debes tener en cuenta. Aquí van algunos consejos que no debes dejar pasar si no quieres equivocarte con tu adquisición:


    

    

     


    Presupuesto:


    Antes de nada tienes que tener claro cuál es tu presupuesto, y en función de eso, buscar algo que se ajuste. De lo contrario, y por experiencia, el precio previsto se va a ir incrementando hasta niveles insospechados.


    

    Tener un presupuesto definido, aunque sea dentro de una horquilla de precios, va a hacer que tus opciones sean más claras y además va a suponer una diferencia entre buscar una bicicleta nueva o de segunda mano (hoy en día hay muy buen mercado, sobre todo con bicicletas de montaña de 27.5 pulgadas).


    

    Eso sí, tienes que tener en cuenta que, en determinados precios, el salto de calidad es brutal. Concretamente, en España, en el mercado de segunda mano, de las bicis de 800-900€ a las de 1300€ hay un abismo en cuanto a la calidad de sus componentes.


     


    Tamaño:


    Ni muy grande, ni muy pequeña; tu bicicleta tiene que ser de tu talla. De lo contrario te encontrarás incómoda. Dolores de espalda o de cuello son relativamente frecuentes, sobre todo cuando tu bici es demasiado grande.


    

    Si por el contrario eliges una talla pequeña, vas a tener dificultades para pedalear y para desarrollar toda la fuerza de la que eres capaz, así que te cansarás más. Además, si vas “encogida” en la bicicleta, serás menos hábil cuando montes en ella, ya que es posible que, tengas dificultades para moverte con toda la amplitud necesaria.


    

    En este sentido, es conveniente que te dejes asesorar por tu vendedor de confianza. En muchas tiendas, el servicio de venta incluye que te tomen medidas para ir sobre seguro.


    

    Las medidas más importantes son tu altura y también tu medida de pierna y de brazo. Infórmate bien en cada tienda que consultes si incluyen o no este servicio, porque no cuesta mucho rato y garantiza que la bici que te vas a llevar sea de tu talla.


     


    Modelos específicos de chica:


    Sobre todo en las bicicletas de carretera y de montaña (en las urbanas quizá no es tanta novedad), las marcas, como ya comentamos en el apartado anterior, están comenzando a fabricar modelos específicos de chica.


    

    Y es que no solo el tamaño influye en que una bici sea para chica; la geometría también cambia: la distancia entre ejes es más corta, el sillín es más ancho y generalmente con hueco en la zona más delicada para evitar rozaduras, el manillar es más estrecho… Las diferencias son realmente notables.


    

    Hasta ahora teníamos que conformarnos con las tallas pequeñas de los modelos unisex, que básicamente están diseñados pensando en los hombres.


     


    Frenos:


    Una de las partes más importantes de tu bicicleta son sin duda los frenos. Más allá del peso, de la comodidad o de lo bonita que sea, unos buenos frenos te van a proporcionar mucha seguridad, para que tus salidas sean, aunque prudentes, más confiadas. Porque la duda es sinónimo, generalmente, de caída.


    

    Por supuesto, en función del tipo de bicicleta que vayas a adquirir, los frenos cobran aún más importancia. Sobre todo en “mountain bike”, la frenada cobra una importancia clave.


    

    De hecho casi todos los modelos actuales cuentan ya con frenos de disco, que proporcionan una frenada mucho más potente pero a la vez suave al tacto. Esto en terrenos embarrados o con lluvia se vuelve clave. 


    

    En carretera, aunque poco a poco parece que el disco se está imponiendo, no tiene tanta importancia. Las frenadas no suelen ser tan bruscas ni las pendientes tan pronunciadas.


    

    Sin embargo, en días de lluvia sí pueden venir muy bien. 


    Suspensión:


    Al igual que en el apartado anterior, cobra su mayor importancia en los modelos de montaña, que es donde más obstáculos vamos a encontrar a nuestro paso.


    

    Como dentro de la bicicleta de montaña hay muchas variantes, cada una de ellas tiene sus requisitos en cuanto a la amortiguación que vamos a necesitar. Si de normal te mueves por pistas ancha y terrenos poco técnicos, no es muy importante, pero cuanto más pronunciadas, técnicas y bacheadas sean las bajadas con las que te atrevas… más importancia va a cobrar la suspensión.


    

    Si te decides por una bici con suspensión delantera o con doble suspensión también dependerá de tu presupuesto y de cuáles sean tus necesidades. Desde luego, si estás pensando en el enduro o en el descenso, sí o sí vas a necesitar doble suspensión y además con unos recorridos más que amplios. Si tu caso es el de campo a través, no es imprescindible que cuentes con suspensión trasera, pero sí delantera y además que funcione correctamente, para absorber los baches del camino y que tus brazos estén más descansados.


     


    Desarrollos


    Quizá sea la parte de la bicicleta que más ha evolucionado, junto con la geometría, en los últimos años. Y además lo ha hecho en todas las modalidades. 


    

    Hace algunos años, los desarrollos de la bicicleta eran muchísimo más duros. Piñones más pequeños y platos más grandes, hacían que la fuerza necesaria para mover los pedales fuese mucho mayor que ahora.


    Personalmente creo que el piñón –técnicamente la corona- mínima que debes llevar en tu bicicleta es de 32 dientes para la carretera y de 36 o 38 en la de montaña. Más vale que sobre a que falte y te tengas que bajar de la bici más de lo que quisieras. En montaña van a depender también del tamaño de rueda que lleves. 


    

    En cuanto a los platos, yo soy una fiel defensora de llevar 2 platos o del formato Compaq, que es para carretera y lleva 2 más pequeños (lo normal son 53 y 39 dientes y en este modelo se lleva 50-34). Además las chicas generalmente buscamos más una cadencia ágil que desarrollar mucha fuerza en cada pedalada.


    No me convence nada el modelo monoplato que se impone actualmente en la bici de montaña. 


    Componentes:


    Los componentes de tu bicicleta también son importantes.


    

    En el argot ciclista, lo que llamamos “grupo” comprende los frenos, las manetas, los cambios, las bielas… Y hay mucha diferencia de unos grupos a otros.


    

    En realidad cualquier grupo cumple con unos estándares mínimos de calidad y no tienen por qué darte ningún problema, pero sí que es cierto que los grupos de gama media-alta son más precisos y sobre todo más ligeros.


    

    No hace falta que vayas a un grupo de gama top, con sistema electrónico (sin necesidad de cable), pero sí al menos que sepas que hay unas grandes diferencias.


    

    Lo mismo pasa con las ruedas, entre las que hay gran variedad y también diferencias muy notables. En este punto, he de recomendarte que por lo menos utilices cubiertas en buen estado y que agarren bien al suelo, para no tener ningún percance.


    

    También es recomendable utilizar cámaras auto-reparables, que vienen provistas de un líquido que se espesa al contacto con el aire y sella el agujero sin necesidad de reparación, salvo que la avería sea demasiado grande. Son algo más caras, pero se amortizan con un solo incidente. Otra opción es utilizar cubiertas del tipo “tubeless” que no necesitan cámara (parecido que los neumáticos de los coches) pero sí necesitan un tipo de llanta especial y su precio se encarece notablemente.


    


  




  

    CAPÍTULO 3:


    Material específico


    Ya hemos visto la parte fundamental de todo esto: la bicicleta.


    

    Ahora ya tienes claros los mínimos imprescindibles que debe reunir tu compañera de aventuras, de qué tipo va a ser y cuáles han de ser sus características.


    

    Pero lamento decirte que solo con la bici no basta. Hay cierto material que debe acompañarte SIEMPRE. A continuación voy a tratar de enumerarlo de la mejor manera posible.


     


    Casco


    Imprescindible. Necesario sí o sí. Y es que de él depende en gran parte tu integridad física en caso de accidente. Aún con casco he vivido experiencias –tanto en carne propia como en la de otros- bastante desagradables. Pero sin duda hubieran acabado peor de no haber estado el casco presente.


    

    Por lo tanto, ya que no te puedo obligar, sí te ruego encarecidamente que lo utilices. Hoy en día están hechos de materiales muy ligeros y con gran ventilación, por lo que apenas notas que lo llevas puesto. Si te soy sincera, yo me noto rara cuando no lo llevo puesto.


    

    Además, al menos en España, es obligatorio por Ley utilizarlo en vías interurbanas (en carretera) y en vías urbanas para menores de 16 años.


    

    A la hora de elegir tu casco, debes de seleccionar uno que te ajuste correctamente, porque también en los cascos existen tallas. Por lo tanto asegúrate de elegir uno que te esté perfecto.


    

    Otro de los requisitos que sí o sí debe cumplir un casco es que tenga sujeción en la parte posterior de la cabeza. De esta manera evitamos que el casco, aunque esté atado correctamente, se desplace hacia atrás, dejando la frente demasiado expuesta.


    

    A partir de ahí, cualquier casco que esté debidamente homologado te va a servir, aunque hay modalidades como el descenso que tienen cascos específicos que cubren no solo la cabeza sino también la cara.


    

    Depende de nuevo de tu presupuesto y de las ganas que tengas de lucir la última novedad. Pieden rondar los 40- 60€ uno normalito. 


    Como ves no hace falta gastarse todos los ahorros, pero sí ir protegida.


     


    Pedales:


    En bicicleta de montaña y de carretera yo soy partidaria de utilizar pedales automáticos, a pesar de que cuando escribí una entrada en el blog sobre este tema pude comprobar que hay muy diferentes puntos de vista.


    

    Evidentemente, si te vas a dedicar al descenso, no son lo más adecuado. Pero para salidas por carretera, por monte o por paseos, te proporcionan una serie de ventajas que el pedal de plataforma no ofrece.


     


    Seguridad VS. Eficiencia


    Si eres una novata en esto de la bicicleta, quizá los pedales automáticos todavía te imponen cierto respeto. Y es que no dejas de ir anclada a tus pedales.


    

    Sin embargo, ese mismo anclaje te facilita mucho poder maniobrar mejor, ya que bicicleta y tú sois un solo elemento que se mueve de manera coordinada y sincronizada.


    

    Por otro lado es cierto que casi todas nos hemos caído en nuestras primeras experiencias con este tipo de pedales, porque estás acostumbrada a quitar el pie de una forma y ahora la cosa cambia. No te preocupes: es muy fácil acostumbrarse. 


    

    Por otro lado, la eficiencia del pedaleo, el llevar el pie siempre en la misma posición y el evitar que tu pie se resbale del pedal justo en el peor momento hacen que definitivamente me decante por este tipo de pedales.


     


    BTT o Carretera


    También dentro de los pedales automáticos hay diferentes modelos y diferentes gamas, pero sobre todo podemos distinguir entre dos tipos: los de montaña (que se pueden enganchar por los dos lados) y los de carretera, que son más grandes.


    

    Obviamente cada uno está pensado para un uso, pero te voy a ser totalmente sincera: yo uso de montaña en ambas bicicletas. ¿La razón? Que puedo usar las mismas zapatillas en ambos casos y no necesito dos pares y que además me resultan más cómodos. Eso sí, he de reconocer que los de carretera son, por norma general, más ligeros.
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    Pedal de montaña
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    Pedal de carretera


     


    Zapatillas:


    Aquí hay todo un abanico de posibilidades. Puedes necesitar zapatillas específicas de ciclismo o no, depende de cuáles sean tus pedales y el uso que des a tu bicicleta.


    

    En bicicleta de montaña y de carretera yo soy partidaria de utilizar pedales automáticos, como ya te he comentado. Y en ambos casos con zapatillas de monte.


    

    La razón no deja de ser un poco curiosa: cuando comencé a practicar triatlón, a la hora de realizar la transición de nadar a la bicicleta hay un tramo en el que tienes que ir corriendo con la bici en la mano y nunca me acostumbré a hacerla descalza como los profesionales. Y con las calas de carretera me resbalaba, me caía y me sentía muy torpe. Así que opté por zapatillas de BTT, que tienen tacos y la cala del pedal queda oculta, por lo que es más fácil caminar con ellas.
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    Calas de montaña
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    Cala de carretera


     


    Material de supervivencia:


    A lo largo de estos 30 años que llevo dando pedales, me ha tocado ver y solucionar un montón de problemas mecánicos en plena ruta: desde arreglar un pinchazo con cucharillas de café (por aquél entonces todavía no teníamos desmontables) a tener que llamar a casa para que vinieran a por mí por haber roto alguna pieza importante de la bicicleta.


    

    Y aunque no vas a estar exenta de esta segunda opción si sales con frecuencia con tu bicicleta, sí puedes minimizar el riesgo si cuentas siempre con un mínimo de materiales que te acompañan en cada salida.


     


    Recambios para pinchazos


    No pesan demasiado y hoy en día los puedes llevar casi en cualquier sitio, desde los bolsillos del maillot a bolsas de sillín diseñadas específicamente para este uso.


    

    Si pinchas una rueda, tienes que ser capaz de cambiar el recambio y poder reanudar la marcha como si no hubiera pasado nada. Y para eso necesitas al menos tres componentes: 


    

      	Cámara de repuesto (el recambio propiamente dicho).


      	Inflador o botella de CO2 (para llenar la cámara de aire).


      	Desmontables (para poder sacar la cubierta de la llanta y acceder a la cámara pinchada).


    


    Antiguamente también llevábamos parches y pegamento para arreglar la cámara que habíamos pinchado, en lugar de una cámara de repuesto. Pero no siempre es posible hacerlo, por lo que te recomiendo la primera opción.


    Para arreglar las cámaras pinchadas en casa, sí necesitarás parches y pegamento (además de lija para dejar bien lisa la superficie). Mi consejo es que, si el pincho es muy pequeño, infles un poco la cámara y la sumerjas en un cubo de agua. Por el sitio por el que salgan burbujas de aire será donde está la avería.


     


    Dinero:


    ¿Dinero? Sí, dinero. No solo porque quieras acabar la jornada echando un café con las amigas, que está muy bien.


    

    También porque pueden aparecer imprevistos y tengas que necesitarlo. Una pájara (si no la has sufrido la sufrirás tarde o temprano), una avería irreparable, un accidente… A veces se pueden solucionar entrando a una tienda, a un bar o a un albergue de peregrinos (por ejemplo a lo largo del Camino de Santiago es muy habitual que tengan a la venta material básico).


    

    Recuerdo que, hace unos años, cuando subimos Tourmalet, se nos olvidó la cartera abajo, en el coche. Nos tuvo que dejar dinero un chico catalán para comprar una simple botella de agua.


    

    En cualquier caso, siempre es recomendable llevar algo de dinero suelto (en monedas mejor que en billetes) para prevenir algunos sustos. Incluso puede venirte bien para poder limpiar la bicicleta en alguna estación de servicio que cuente con mangueras.


     


    Comida (y agua):


    Como puedes imaginar, montando en bicicleta se consumen bastantes calorías. Y está bien que quieras aprovechar el ejercicio para reducir unos kilitos o para ponerte en forma, pero no lo hagas a base de pasar hambre encima de la bicicleta.


    

    No solo no funciona tan bien como querrías, sino que puede ser peligroso. Dar pedales requiere un esfuerzo importante y por lo tanto de un mínimo de reservas de “gasolina” en nuestro organismo. Si esas reservas se acaban, tus fuerzas también. Y te puedo asegurar que es una sensación muy desagradable. No solo te fallan las piernas, sino también la cabeza, que empieza a no pensar con claridad.


    

    Por eso recomiendo llevar siempre algo de comida encima, aunque luego vuelva a casa toda (que tampoco es lo más recomendable). Mis preferidos a la hora de andar en bici son las barritas energéticas ecológicas, las frutas secas (orejones de albaricoque) o incluso alguna galleta. 


    No obstante trataremos este tema más en profundidad en el capítulo dedicado a la nutrición y la alimentación.


     


    Móvil:


    ¡No sin mi móvil!


    

    Reconozco que al principio era bastante reticente a llevar el teléfono móvil en mis salidas en bicicleta. “Otro trasto más que llevar” pensaba.


    

    Sin embargo pasado un tiempo me he acostumbrado y ahora lo llevo siempre encima, aunque no le haga mucho caso. Siempre viene bien saber que puedes llamar a alguien para que te venga a buscar o para que puedan localizarte en caso de accidente grave.


    Ahora también se usa para sacar buenas fotos o de GPS. 


     


    Troncha cadenas o eslabón rápido:


    Este pequeño artefacto te puede venir muy bien si tu especialidad es la bici de montaña. Y es que a veces, entre tanto barro, la cadena se atasca y se puede llegar a partir.


    

    Y si esto ocurre… Tiene mal remedio.


    

    Por suerte contamos con dos soluciones diferentes para estos casos desesperados. Por un lado tenemos el troncha cadenas, que permite sacar y poner un eslabón a nuestra cadena rota. Esto significa que vas a poder quitar el eslabón roto y unir la cadena sin él. La cadena va a quedar más tirante y es posible que no todos los cambios funcionen correctamente, pero al menos te dejará seguir pedaleando hasta llegar a casa o la tienda de bicis más cercana. 


    

    Por otro lado, tenemos el llamado eslabón rápido, que es un pequeño repuesto que permite sustituir de forma fácil el eslabón roto de nuestra cadena y poner el rápido en su lugar.


    

    ¿Con cuál de los dos quedarse? Yo personalmente, y dado que estoy acostumbrada a llevar mochila en mis salidas montañeras, prefiero no renunciar a ninguna de las dos opciones.
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    Troncha cadenas
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    Eslabón rápido


     


    Ropa específica


    No te voy a engañar. La ropa de bici no es barata. Y la que es barata puede acabar saliendo más cara de lo que crees. Sin embargo, contar con ropa específica es la mejor inversión que puedes hacer, junto a una bicicleta en condiciones.


    La comodidad, el confort y las prestaciones de una buena ropa van a hacer que te evites algunos disgustos como rozaduras, ampollas…


    

    Hoy en día, al igual que pasa con las bicicletas, hay mucho material exclusivo para mujeres. Y realmente merece la pena. Desde los maillots entallados en la cintura a los culotes con tirante central por la parte de delante o incluso desmontables (se puede soltar el tirante del resto del culote para ir al baño) hay mucha ropa femenina que nos facilita la labor.


    

    A la hora de seleccionar tu ropa, te recomiendo unos mínimos y que sobre todo te fijes en las siguientes características:


    

    

     


    Badana específica de mujer:


    Los culotes siempre vienen con una badana, mejor o peor según la calidad y el precio. Sin embargo, por muy buena badana que sea, si está diseñada pensando en la anatomía de un hombre, sobra decir que no se va a adaptar especialmente bien a la zona más sensible de una mujer.


    

    El tipo de gel y sobre todo dónde está reforzado este, así como la ausencia de costuras, hace que sea mucho más confortable para una fémina un culote con una badana diseñada exclusivamente para mujer.


     


    Culotes con detalles para mujer:


    Como he comentado al principio de este apartado, hoy en día la ropa de bici ha evolucionado mucho. Ya no se lleva la lana y los tejidos son mucho mejores.


    

    Pero además, algunas marcas comienzan a introducir mejoras pensadas específicamente para nosotras. Aún recuerdo el primer culote que adquirí con tirante específico para chica, con una única banda central en la zona delantera, que se adapta mucho mejor a nuestra forma y nuestros pechos, sin que roce en ningún sitio.


    

    Además, últimamente he podido probar culotes desmontables, que con un cierre rápido permiten soltar la parte trasera del tirante para facilitarnos las cosas a la hora de ir al baño. Porque no hace falta que te diga que con las prisas los tirantes nunca son buenos consejeros.


     


    Calcetines tobilleros:


    Cada vez están más de moda los calcetines altos en el ciclismo, supongo que por cuestión de patrocinios. Sin embargo, para mí, cuanta menos marca del sol tenga mucho mejor.


    

    Por eso sigo prefiriendo los calcetines más bien bajos, o incluso que ni asomen por encima de la zapatilla. Bastante marca me deja el sol en los brazos y las piernas, como para añadir alguna más por gusto. 


    Guantes:


    Aquí sí, tengo que reconocer que es algo personal. Tengo las manos pequeñas y además trabajo con ellas, por lo que las rozaduras con la cinta del manillar o las heridas provocadas por una caída no me ayudan nada. 


    

    Pero muchas veces los guantes no me encajaban del todo bien. Me sobraba dedo o me faltaba palma, incluso en las tallas más pequeñas. Por suerte ahora hay fabricantes que han añadido la talla XS a su catálogo y me puedo permitir llevar guantes sin ningún tipo de problema.


    

     


    CAPÍTULO 4:


    Cuidados básicos de tu bicicleta


    Ahora que ya tienes tu bici y todo el material para comenzar a disfrutar de tus salidas, es hora de comenzar a disfrutar de lo que más te gusta: tus paseos en bici. Eso sí, para poder disfrutar de ellos de forma segura y durante más tiempo, debes hacer un mantenimiento mínimo de tu bicicleta. De lo contrario los componentes se deterioran con mayor facilidad y las averías se vuelven más frecuentes de lo deseado.


    

    No hace falta que seas una experta en mecánica, ni que todos los días desmontes y vuelvas a montar la bicicleta entera, pero sí hay algunos detalles que puedes tener en cuenta a la hora de cuidar tu bici de la mejor forma posible.


     


    Lavado y engrase


    La bici se mancha, aunque a veces no lo parezca. Sobre todo con climatología adversa, la suciedad se va pegando y es necesario limpiar la bicicleta.


    

    Aunque el agua a presión no es la mejor solución, puede ser un recurso cómodo y fácil para cuando no tenemos mucho tiempo o nos puede la pereza. Eso sí, a la hora de lavar con este tipo de mangueras, es muy importante que el chorro de agua no golpee a la bicicleta de forma perpendicular, sino siempre de forma oblicua. De esta manera evitarás que entre agua en las zonas más sensibles, como rodamientos, ejes y demás. Si entra agua en esas zonas, puede ser peor el remedio que la enfermedad, ya que con toda probabilidad tendrás que cambiar alguna pieza.


    

    Pero como te digo, la manguera de agua a presión no es la mejor solución. Un cubo de agua con jabón, unos trapos y una esponja es lo que siguen usando los mecánicos de los equipos profesionales. Por algo será.


    

    Una vez que la bicicleta esté bien limpia, hay que encargarse de engrasar bien la transmisión. Al haber lavado, mucha de la grasa necesaria para que la cadena y los engranajes funcionen correctamente se ha perdido o deteriorado, por lo que es necesario volver a engrasar todo el sistema.


    

    Para ello existen aceites y grasas especiales y no excesivamente caras, que dejan el sistema bien lubricado y listo para el siguiente uso. También existe otra alternativa más barata todavía, que es usar petróleo o gasoil. De hecho, de esta manera, a la vez que engrasas, estarás también desengrasando y quitando la porquería acumulada. Basta con empapar un trapo con el líquido y pasar el mismo por toda la cadena mientras la hacemos girar. Toda la suciedad quedará en el trapo y ya estará listo para volver a ser engrasado.


    

    No olvides lubricar no solo la cadena, sino también todo el sistema de roldanas del desviador, la tornillería e incluso el eje pedalier.


    

    Este proceso de lavado y engrase es ideal hacerlo al menos después de cada salida en la que la bici se haya ensuciado notablemente y al menos una vez al mes o cuando hayas tenido la bici parada durante un periodo largo. Y también cada vez que la vayas a llevar al mecánico, aunque solo sea por decoro.


     


    Ruedas en buen estado


    Otro de los aspectos básicos que debes vigilar en tu bicicleta es el estado de salud de tus ruedas. No solo que giren adecuadamente y los rodamientos funcionen de modo correcto (para esto te recomiendo que acudas a un taller especializado, ya que se trata de mecánica avanzada) sino también de que los neumáticos estén en unas condiciones óptimas que eviten que la rueda no agarre lo suficiente o que pinches más de lo deseado.


    

    También es importante que las ruedas estén centradas para que no haya rozamientos innecesarios con las zapatas o los discos de freno. Esto se hace ajustando la tensión de los radios, pero de nuevo opino que es mejor que lo haga un profesional.


    

    En cuanto al tipo de cubiertas, depende mucho de por dónde vayas a rodar, ya que el propio terreno te va a exigir un tipo de neumático u otro. Para ciudad, paseos fluviales, vías verdes bien cuidadas… No es necesario que tus cubiertas cuenten con mucho dibujo. Sin embargo, si estás pensando en moverte por caminos, bosques y senderos, un buen “taco” en el neumático es garantía de tracción y de agarre. Con las ruedas de carretera no hay tanto problema porque no suelen llevar dibujo nunca. 


    

    Por otro lado, está la presión de las ruedas. Es decir, lo hinchadas que están. En carretera la presión suele ser mayor, ya que el firme es muy uniforme y se busca más la velocidad que el confort. En este tipo de ruedas se puede llegar a inflar los neumáticos hasta 8Kg/cm2. En el caso de la montaña, donde buscamos un mejor agarre y además las ruedas son más anchas, la presión ha de ser menor, de entre 2 y 2’5Kg/cm2.


     


    Frenos:


    Es importante que el sistema de frenado de tu bicicleta funcione de manera óptima si no quieres darte algún susto. A mí particularmente me pone muy nerviosa que al apretar el freno note como la maneta “chiclea” sin llegar a transmitir al 100% la fuerza al freno. Me resta seguridad y me hace rodar incómoda.


    Para que tus frenos funcionen lo mejor posible, es importante que las sirgas estén en perfecto estado y además con la tensión adecuada, para que de esta manera logren transmitir toda la energía desde la maneta a los discos o las zapatas, encargados de detener la rueda.


    

    Si tu bici utiliza sistema de frenos de disco, es muy importante que tengas en cuenta que las pastillas no se deben tocar entre sí, ya que se quedan pegadas. Esto es muy importante sobre todo si vas a trasladar tu bicicleta y para ello necesitas desmontar la rueda delantera (furgonetas, bacas…). Recuerda ponerle el tope rojo entre las pastillas para que no se toquen. 


    

    En cuanto al sistema de zapatas más convencional en las bicicletas de carretera, es muy importante que sepas que la mayoría de puentes tienen un pequeño regulador de la apertura, que permite, sin tener que tensar ni destensar las sirgas, que las zapatas estén más alejadas o más cerca de la llanta de la rueda. Esto viene muy bien si has descentrado la rueda por un bache, ya que te va a permitir abrir más el puente y que de esta manera no roce y no tengas que hacer un sobre-esfuerzo.


     


    Los cambios:


    Al igual que los frenos, exigen un mantenimiento algo riguroso para evitar averías innecesarias. Salvo que hayas optado por un grupo electrónico y no tenga sirgas, estas deberán cambiarse con asiduidad después de salidas en las que haya habido mucho polvo o barro, ya que pierden su funcionalidad.


    

    Por otro lado, está lo que yo llamo el mantenimiento pasivo de los componentes, que es ni más ni menos que maltratar lo menos posible el material durante nuestras salidas en bicicleta. Llevar la cadena muy cruzada (piñones grandes con plato grande o piñones pequeños con plato pequeño) hace que ésta vaya excesivamente tensa y además no encaje de la mejor manera en los dientes de los piñones, lo cual puede dar lugar a algunas averías.


    

    Por otro lado, hacer cambios demasiado bruscos tampoco es muy recomendable. Te puede pasar casi de todo: desde partir la patilla del cambio, el desviador, la cadena… En este sentido siempre es mejor anticiparse un poco y ser previsora, cambiando antes de que realmente haga falta. En cualquier caso, si notas que el cambio no es todo lo preciso y suave que debería, oyes algún ruido raro en la transmisión o a veces no puedes cambiar, lo mejor es que hables con tu mecánico de confianza y ajuste todo el sistema.


    

    

    

    

     


    Evitar robos


    Si tu hábitat natural es el urbano y utilizas la bicicleta para desplazarte por la ciudad, hay algunas cosas que también debes tener en cuenta, además de todas las ya mencionadas.


    

    Y es que la ciudad es el caldo de cultivo perfecto para que te roben la bicicleta. Hace no mucho tiempo estuve hablando con una responsable de Policía Municipal de Pamplona y con algunos colectivos de ciclismo urbano y es increíble la cantidad de bicicletas que son robadas a diario en cualquier ciudad.


    

    Sin embargo hay algo que tú misma puedes hacer por evitar esto. Y es preparar tu bici urbana con algunos dispositivos “anti-cacos”. No solo eso, sino que seguir algunos pequeños consejos de sentido común pueden evitarte una sorpresa desagradable.


    

    Aquí van unos cuantos consejos:


     


    Aparca la bici en un lugar transitado


    Puede parecer una tontería, pero no deja de ser útil.


    

    Cuanta más gente pase por delante, más complicado es manipular una bicicleta que no es tuya para llevártela. Y eso siempre “desmotiva” un poco a los cacos.


    

    Así que si quieres evitar que te roben la bici, es un buen comienzo: déjala a la vista, en un sitio por el que pase mucha gente. No es lo mismo que la dejes en un callejón, donde puede que nadie vea quien se la lleva ni cuando, a que la dejes en una avenida muy transitada. Puede que aun así lo intenten, pero siempre va a serles más complicado.


    

    Eso sí, trata de no entorpecer la circulación de los viandantes. Se trata de que la vean, no de que la tengan que esquivar. De hecho en algunas ciudades ya están empezando a multar a los ciclistas que aparcan en zonas indebidas sus bicicletas.


     


    Elige un buen candado


    Candados hay muchos y de muchas calidades. Y no todos son un obstáculo para los roba-bicis.


    

    De hecho, los candados más utilizados, los de cable en espiral, sirven de poco. Es increíble la facilidad y la rapidez con la que te lo cortan con una cizalla escondida en la manga.


    

    Y ahí se va a quedar tu candado, porque la bici no la vas a volver a ver.


    

    Existen otros muchos candados infinitamente más fiables en el mercado. Es cierto que son más caros, pero desde luego menos que una bici, que es lo que te vas a tener que comprar si la tuya “desaparece”.


    

    Candado rígido:


    Tiene forma de arco, como si de un cepo se tratara. Evidentemente, resulta mucho más complicado de romper y por lo tanto asegura mejor tu bicicleta.


    

    Candado de cuadro:


     


    Desde luego son los más cómodos. Se pliegan y se quedan sujetos al cuadro de tu bicicleta. Así es mucho más fácil transportarlos puesto que van integrados en tu bici.
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    Candado rígido
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    Candado de cuadro


    

     Si quieres evitar que te roben la bici, necesitas un candado de uno de estos tipos.


    

    También es importante que candes la bici a una cierta altura (en torno a los 50cm del suelo). Eso complica las maniobras de los ladrones.


     


    No te olvides de las ruedas y el sillín:


    

    El gran negocio de las bicis robadas no consiste en venderlas tal cual. Lo que hacen es venderlas por piezas en internet o en el mercado negro.


    

    Por muy bien que hayas candado y asegurado el cuadro, si no tienes en cuenta otros detalles, es posible que cuando vuelvas te encuentres con “media bici”.


    

    En el mercado existen tornillos antirrobo. Son tornillos que en lugar de tener cabeza hexagonal (allen), tienen 5 lados. Por lo tanto necesitan una llave específica. Si pones a tu sillín y tus ruedas este tipo de tornillos, vas a ganar mucho en seguridad. No será tan fácil que encuentres tu bici sin alguna de estas piezas.


     


    ¿Puedes demostrar que es tu bici?


    

    Si aún con todo lo anterior, no has podido evitar que te roben la bici, es mucha mala suerte. No obstante, tendrás que intentar recuperarla.


    

    Para ello, te recomiendo lo siguiente:


    

    Guarda la factura de compra: Así podrás demostrar que compraste esa bici.


    

    Identifica tu bicicleta: Hazle algún tipo de señal que aclare que esa es tu bici. Una opción es soldarle una chapa con tu DNI estampado, esconder alguna marca identificativa…


    Denuncia el robo: Siempre, siempre, siempre, moléstate en denunciar el robo. Es mejor perder un rato en comisaría y poder quedarte tranquila.


    

    Hazte alguna foto con tu bici: En caso de robo la podrás compartir en redes para que la gente te ayude a localizarla (no será la primera vez que alguien avisa de haberla visto anunciada en internet).


     


    No colabores comprando


    Por último, quiero incidir en una cosa muy importante: No colabores. Siempre he dicho que si hay quien roba es porque hay quien compra lo robado.


    

    No se trata de equiparar el nivel de delito, sino de concienciar.


    

    Desde luego, si no hubiese un mercado de bicicletas robadas, no tendríamos mayor problema.


    

    Por lo tanto, no compres bicis de segunda mano por canales poco fiables. Y ante la duda, solicita algún tipo de garantía (que te muestren la factura, etc.).
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    CAPÍTULO 5:


    Entrenamiento


    Llegamos a una de las partes más importantes de todo el libro: el entrenamiento.


    

    Porque no todo es material y más material: tus piernas también tienen algo que decir de todo esto, ¿no crees? 


    

    Para ello lo primero que tienes que hacer es preguntarte a ti misma y responderte con total sinceridad a la siguiente pregunta: ¿Realmente te merece la pena entrenar?


    

    Si has respondido que sí, perfecto, puedes continuar leyendo.


    

    Si por el contrario tienes dudas o si ya has decidido que no, que tú quieres disfrutar de la bici a tu manera, sin presiones ni complicaciones, quizá este capítulo no está hecho a tu medida. No obstante, aclaremos antes algunos conceptos:


    

    ¿Es lo mismo entrenar que andar en bici? No, no lo es. Y conviene dejarlo claro desde el principio.


    

    Puedes estar echando horas y horas y sin embargo no estar entrenando…


    

    Aunque como todo, es cuestión de tener claro cuál es tu objetivo como ciclista. Por eso te he hecho la pregunta de si estás dispuesta a entrenar o por el contrario quieres salir a pasear con tu bicicleta.


    

    Si tu interés va más allá del puro esparcimiento, si quieres saber cómo mejorar tus marcas o incluso si estás pensando en presentarte a alguna marcha cicloturista (todos sabemos que lo de no competitivas cada día hay que ponerlo más entre comillas), tienes que tener clara una cosa: necesitas entrenar.


    

    Y ojo, con salir en bici no me estoy refiriendo a salir suave, ni a pocas veces, ni nada por el estilo. Puedes meter más horas que ninguna y sin embargo, estar andando en bici. Sin entrenar.


    

    Entrenar es algo mucho más complejo que coger la bici y ponerse a hacer kilómetros. Requiere respetar los tiempos, las pautas, salir cuando apetece y cuando no, hacer series y descansar cuando toca. 


    

    Y también entrenar otros aspectos: técnica (sobre todo en BTT, pero también en carretera), alimentación, etc. 


    

    Por un lado es más aburrido (a veces) y también más sacrificado.


    Pero los resultados son, como puedes suponer, bien diferentes.


    

    Por eso ahora te invito a que te hagas una nueva pregunta: ¿Qué quieres conseguir con la bici? Porque si lo que quieres son resultados, vuelvo a decirte que quieras o no, necesitas entrenar; tomarte en serio tus salidas en bici y lleva una planificación. Y si lo que quieres o lo que necesitas es entrenar, pero eres nueva en todo esto, lo mejor que puedes hacer es fijar objetivos intermedios, a corto plazo: comienza por dominar la bici, sentirte cómoda con ella y coger el hábito. A partir de ahí, ya comenzarás a trabajar por pulso, con un plan y trabajar tus capacidades físicas cuando toca.


     


    Cómo entrenar cuando estás empezando


    Al principio todo son ganas y dudas. A partes iguales. Tienes muchas ganas e incluso prisa por comenzar a notar las mejoras, pero a la vez estás llena de dudas, de si serás capaz, de si lo estarás haciendo bien… No te preocupes, es algo habitual.


    

    Las cosas se consiguen pasito a pasito y levantándonos cada vez que caemos, tanto literal como metafóricamente hablando. Por eso quiero darte unos pequeños consejos que te pueden venir muy bien ahora que te has decidido a entrenar.


    

    No tengas prisa Es mejor pecar de prudente. Si empiezas demasiado fuerte, tu cuerpo, que no está acostumbrado, se va a “quemar”. No vas a recuperar bien y cada vez vas a estar más cansada.


    

    Es lo que se llama sobre-entrenamiento.


    

    No trates de ir más rápido (en las mejoras) de lo que tu propio cuerpo puede. Es lo primero que tienes que tener claro sobre cómo entrenar cuando estás empezando.


    

    En realidad las mejoras no se producen en el entrenamiento, sino en el descanso posterior. Así que dime: si estás todo el día entrenando, ¿cuándo tienes previsto mejorar?


     


    Progresión


    Siempre de menos a más.


    

    Cuando ya hayas cogido algo de experiencia verás que el entrenamiento no consiste simplemente en hacer cada día un poco más, porque acabas estancada.


    

    Pero de momento, es una buena idea: olvídate de series, de desarrollos y de otras cosas que no hacen más que liarte. Está bien que sepas llevar los desarrollos adecuados, porque vas a ir más cómoda, pero no hace falta que te vuelvas una friki.


    

    Tienes que tener en cuenta que es mejor empezar por añadir tiempo de entrenamiento antes que intensidad (dureza).


    

    Eso sí, tampoco te acostumbres a hacer siempre el mismo recorrido a la misma velocidad, porque entonces no mejorarás nada.


    

    En resumen, cuando estás empezando a entrenar, lo mejor es que sigas una progresión. Cada vez un poquito más, pero sin agobios.


     


    Continuidad


    La constancia es una virtud para casi todo. Y la bici no es una excepción.


    

    Es mejor que salgas varias veces a la semana un poquito que solo el fin de semana y pretendas hacer una kilometrada de golpe. Hay que perseverar. Y si no tienes demasiado tiempo, tienes otras opciones:


    

      	Ciclo indoor


      	Rodillo


      	Otros deportes de resistencia (natación, carrera a pie…) que te sirvan para ejercitarte.


      	Entrena la fuerza: no te vas a poner como un culturista por levantar pesas.


    


    No es lo mismo que andar en bici, pero te va a ayudar a mantener el nivel y poco a poco ir mejorando.


     


    Esfuérzate


    No, no se trata de ir al límite en cada salida. De hecho, eso tampoco es bueno. Acuérdate que un entrenamiento duro, sin su correspondiente descanso, no te va a servir de mucho.


    

    Me refiero a que cada entrenamiento, te tiene que costar un poquito. Tienes que realizar un esfuerzo físico (y muchas veces también mental).


    

    Para que un entrenamiento tenga un efecto sobre tu organismo (y mejores) ha de sufrir un estrés y entonces adaptarse. Es lo que se llama el principio de sobrecarga.


    

    Así que ya sabes, después de un entrenamiento tienes que acabar al menos un poco cansada. Si no, la intensidad no habrá sido suficiente y por lo tanto habrás salido en bici, pero no habrás entrenado.


    

    Tampoco se trata de que no puedas hacer nada más en todo el día ni de que te duelan las piernas toda la tarde, pero sí que llegues a casa con la sensación de que has hecho la tarea.


    

    En definitiva, si todavía no sabes cómo entrenar cuando estás empezando con la bici, estos son los pasos:


    

      	Hazte un reconocimiento médico


      	Entrena en las zonas de esfuerzo que te corresponden (vas a necesitar pulsómetro).


      	Empieza de menos a más. Ante la duda es mejor quedarse un poco corta.


      	Antes de empezar a meter dureza, vete haciendo cada vez más kilómetros, poco a poco.


      	Acostúmbrate a salir varias veces a la semana.


      	Esfuérzate en cada entrenamiento.


    


    Entrenando con pulsómetro


    Si todavía no lo haces, deberías usar pulsómetro.


    

    Sí, ese aparatito que te colocas en la muñeca (y una banda en el pecho) y te dice cuántos latidos está dando tu corazón cada minuto.


    

    Hoy en día es mucho más común ver a casi cualquier deportista usar puslómetro, en prácticamente todas las disciplinas (salvo en deportes de equipo donde por reglamento no se puede, aunque en los entrenamientos los usen a veces).


    

    No se necesita mucho para configurar las funciones básicas y así tener una referencia válida de lo que te muestra el pulsómetro. Porque leer los datos pero no saber interpretarlos no te va a servir de nada.


    

    Aun así, hay varios motivos por los que debes usar pulsómetro.


    

    Controlar tu esfuerzo y saber si te estás pasando


    

    Para ello, debes saber cuáles son tus pulsaciones máximas y si tu salud está en orden. Lo mejor es que antes de nada te hagas una prueba de esfuerzo, como veremos un poco más adelante. 


    

    Así podrás determinar de manera real varias cosas:


    

      	Si estás capacitada para hacer esfuerzos intensos.


      	Tus pulsaciones máximas.


      	Tus zonas de trabajo si lo que buscas es entrenar.


    


    Una vez que tengas estos datos, usar pulsómetro te va a ayudar a saber si el esfuerzo que estás haciendo es demasiado fuerte y puede ser perjudicial para ti.


    Apúntate esto: Por norma general (salvo que estés entrenando a altas intensidades por algún motivo), tu pulso no debe superar el 85% de tu frecuencia cardíaca máxima. Este valor no es igual para todo el mundo, pero te sirve como referencia. De esta manera, como te digo, evitas riesgos.


    

    ¿Entonces no puedo entrenar a pulsaciones más altas?


    

    No he dicho eso. Si estás haciendo un trabajo de series, para ganar potencia o para mejorar algunas capacidades, y es lo que te toca hacer según el plan de entrenamiento que te ha diseñado un profesional, vas a pasar de ese rango casi seguro.


    

    Pero aun así, la mayor parte del tiempo de tu entrenamiento tiene que ser siempre por debajo. Más que nada porque tampoco vas a poder mantenerte por encima todo el tiempo que quieras.


     


    Medir tus mejoras


    Con un plan de entrenamiento adecuado, evidentemente vas a mejorar. Pero, como en todo, si no tienes datos que analizar, no vas a poder saber si lo estás haciendo, ni cuánto.


    

    Y eso es como no mejorar… O casi.


    

    Usar pulsómetro te va a permitir cuantificar esa mejora. Vas a ver como subes ese puerto a pulsaciones más bajas que antes, cansándote menos… Y hasta más rápido.Son cosas que puedes intuir de manera subjetiva, por tu respiración, por tu dolor de piernas e incluso porque te notas las pulsaciones en el pecho. Pero esa no es manera efectiva de saber si estás mejorando.


    

    Por eso es mejor usar un pulsómetro. Porque sus datos no mienten (salvo que se desconfigure).


     


    Entrenar al ritmo que tienes que entrenar


    Si tu único objetivo es disfrutar sobre la bici, quizá este punto te sobra. Pero si además de disfrutar, quieres mejorar (a todas nos gusta mejorar, ¿no?) entonces te interesa.


    

    Las capacidades físicas que se mejoran son diferentes según a intensidad a la que entrenas. Parece obvio. Y puede que necesites mejorar diferentes capacidades:


    

      	Resistencia (fondo)


      	Fuerza


      	Velocidad


      	Potencia (en realidad la potencia no es una capacidad como tal, pero nos sirve para el ejemplo).


    


    Y dentro de cada una de ellas, hay muchas variantes. Y cada una de esas variantes se tiene que entrenar en un momento, con una duración y a un pulso adecuado. Y si necesitas saber si tu pulso es adecuado, resulta evidente que necesitas saber cuál es tu pulso. Y si necesitas saber tu pulso… Necesitas un pulsómetro.


    

    Hoy en día se está tendiendo a usar potenciómetros para determinar las zonas de entrenamiento, pero el pulsómetro sigue siendo válido y, sobre todo, más asequible para cualquier bolsillo.


     


    ¿Y cuánto vale un pulsómetro?


    Buena pregunta. La verdad es que hoy en día te puedes gastar lo que quieras, desde 20€ a…


    

    Depende mucho de lo que busques:


    

      	¿Quieres que tenga gps?


      	¿Quieres que te saque las gráficas en el ordenador?


      	¿Quieres uno normalito?


    


    Yo te recomiendo que al menos esté codificado, para que cuando salgas con tus compañeras a rodar, no os hagáis interferencias y se vuelvan locos.


     


    Entrenar con pulsómetro: cómo calcular tus pulsaciones


    Pulsaciones máximas


    

    Si vas a entrenar con pulsómetro, lo primero que tienes que tener claro es cuáles son tus pulsaciones máximas. Existe una fórmula bastante conocida que es la siguiente:


     


    FCmáx=226-edad (para mujeres)


    

    Esta fórmula, aunque nos puede servir como orientación, la verdad es que tiene un margen de error bastante alto, por lo que me atrevo a decir que cualquier parecido con la realidad es mera coincidencia.


    

    No obstante, si estás empezando, es mejor que nada.


    

    Hace unos años apareció otra fórmula que parece ser algo más precisa, aunque como todas las estimaciones, no deja de tener un margen de error considerable. Es la siguiente:


    

    FCmáx=208’75-(0’73 x edad)


    

    Puedes usar cualquiera de las dos fórmulas siempre y cuando seas consciente de que no van a ser exactas.


    

    Si de verdad quieres saber cuáles son tus pulsaciones máximas, no te queda otra que hacer un test de esfuerzo máximo que te lleve a tu límite.


    Hay diferentes protocolos para hacerlo, pero siendo algo tan estresante y que te lleva tan al límite, mi recomendación es que lo hagas en una prueba de esfuerzo en un centro especializado. De esta forma sabrás exactamente cuáles son tus pulsaciones máximas. O al menos te aproximarás, porque la experiencia me dice que después siempre hay un día que el pulsómetro te da valores todavía más altos.


    

    Pulsaciones en reposo


    

    Estas son más fáciles de calcular: basta con medirte el pulso nada más despertarte, sin ni siquiera levantarte de la cama.


    

    Durante 4 o 5 días, tómate el pulso en la cama; puedes dejar el pulsómetro en la mesita de noche y ponértelo en cuanto suena el despertador. Apunta el valor que te da cada día y después haz la media:


     


    FCmin=suma pulso de varios días/número de días


    

    Ahora que ya conoces tus pulsaciones máximas y también tus pulsaciones en reposo, ya estás lista para entrenar con pulsómetro.


    

    Porcentajes de pulsaciones


    

    Dependiendo de la intensidad a la que vayas a entrenar, se producen una serie de adaptaciones dentro de tu cuerpo que sirven para mejorar tu rendimiento.


    

    No es lo mismo rodar suave y mucho rato (donde tu cuerpo va a “alimentarse” de grasas para conseguir energía) que a muy alta intensidad (esfuerzos cortos pero muy duros en los que la fuente de energía es otra, la fosfocreatina). Por eso, es importante que entrenes en las zonas de pulso en las que necesitas entrenar.


    

    Sin embargo, queda la incógnita de cómo calcular los porcentajes de pulsaciones para entrenar con pulsómetro.


    

    Hazte a la idea de que para que un entrenamiento sea considerado útil, al menos las pulsaciones tienen que estar por encima del 65% y que, salvo entrenamientos de calidad orientados a un objetivo muy concreto, no hay que sobrepasar el 85-90%.


    

    Por lo tanto, es interesante entrenar con pulsómetro sabiendo en que porcentaje nos estamos moviendo.


    

    Lo más fácil y lo más utilizado es tomar como referencia la frecuencia cardíaca máxima y multiplicar por el porcentaje elegido:


    

    %FC=%FCmáx (85%=0’85*FCmáx)


    Esto que a simple vista puede parecer acertado, tiene el problema de que no diferencia tu estado de forma. Si has hecho una estimación teórica de tu pulso máximo, vas a tener las mismas pulsaciones máximas que cualquier otra persona de tu edad. Y como puedes imaginar, no siempre todas las chicas de tu edad van a tener tus mismos porcentajes de pulso. Depende de lo entrenadas que estén.


    

    Por eso es también recomendable usar la siguiente fórmula (Karvonen):


    

    %FC=%(FCmáx-FCmin) + FCmin


    (85%=0’85*(FCmáx-FCmin) + FCmin


    

    Como sé que todo esto es un poco lío la primera vez que lo ves, termino con un ejemplo completo: el mío.


    

    Tengo 39 años, así que usaré la segunda fórmula para estimar mi pulso máximo:


    

    FCmáx=208’75-(0’73*39)=180 (aproximadamente)


    

    Me he medido el puslo todas las mañanas durante una semana y la media son 45 pulsaciones.


    

    Quiero calcular el 85% de mi pulso:


    

    0’85*(180-45) + 45 = 0’85*(135) + 45 = 160ppm


    

    Como ves, hay formas más o menos fiables de conocer tu puslo. No obstane, la mejor recomendación que puedo darte en este sentido es que te pongas en manos de un profesional a la hora de realizarte un test de esfuerzo y reconocimiento médico. No solo te servirá para concretar mucho más tus zonas de entrenamiento, sino que además te va a garantizar que tu salud está en perfectas condiciones para la práctica deportiva.


     


    Individualiza: Tu cuerpo no es el de los demás


    A lo mejor te has comprado un pulsómetro y vas, como me pasaba a mí al principio, más pendiente de ver lo que marca que de disfrutar de la salida.


    

    Y a lo mejor no sabes interpretar los datos que lees… O los comparas con los de los demás y te estás volviendo loca porque son diferentes. Pues tengo una noticia: cada persona es un mundo.


    

    Si nunca has hecho deporte, seguramente tu pulso sea más alto que el de chicas que llevan más tiempo (y no digamos si vas con chicos). También influyen otros factores como el tabaco, el estrés, las horas de sueño o si estás incubando alguna enfermedad.


    

    Incluso con gente de tu mismo nivel, puede que tú acabes las salidas más cansada o más entera que el resto. O que te cueste más recuperar. No te desesperes, porque como te digo, una de las claves es la individualización. Por eso es tan complicado entrenar bien saliendo en grupo. Porque cada una tiene sus necesidades.


    

    Yo, por ejemplo, cuando salgo a entrenar, salgo sola. Pero si voy a salir a andar en bici… Ahí quiero pasarlo bien, con chicas que compartan mi afición.


     


    Entrenar la técnica


    Sí, la técnica también se entrena. De hecho es más que necesario, sobre todo si tu campo de acción es el monte, aunque también es necesario para dominar la bici de carretera.


    

    De hecho, en las categorías inferiores de las escuelas de ciclismo, una de las pruebas que se realiza son las llamadas Gimkanas, que consisten en sortear una serie de obstáculos como conos, barras paralelas o rampas sin apoyar los pies en el suelo. Y créeme que funciona.


    

    Muchas veces me encuentro con chicas que ya llevan un tiempo andando en bici e incluso que físicamente están muy preparadas, capaces de afrontar puertos con garantía de poder subirlos. Pero a la hora de manejarse con la bici, algunas de ellas tienen auténticos problemas, ya que no saben controlar del todo su bicicleta.


     


    Técnica en subida (BTT):


    Lo primero es estudiar la ruta. Hay que saber kilómetros, desnivel, repechos… En BTT siempre vas a tener que hacer subidas para disfrutar de los bonitos paisajes. También es necesario conocer tu bici (desarrollos, tipo de freno o suspensiones).


    

    No te metas en una trialera de saltos con una bici inadecuada (mejor una doble que una rígida).


    

    Desarrollos:


     


    Ajusta el desarrollo dependiendo de lo que ves y de la velocidad a la que vas. También mira si tienes que bloquear la horquilla (ir sin suspensión) o desbloquearla (para subir a veces es mejor bloquearla). Es recomendable llevar una cadencia fluida para salvar obstáculos. Cadencia: Número de pedaladas en un minuto. (Rpm)


    

    

    

    

    

    Anticípate:


     


    Mira siempre 2-3 metros por delante para ver lo que viene y poder cambiar según toque. Si te topas con una raíz y vas muy atrancada, es posible que tengas que echar pie a tierra.


    Márcate pequeñas metas:


     


    Hasta el árbol siguiente, luego descansa y sigue un poco más.


    

    Al iniciar la marcha en mitad de una pendiente tienes que intentar echar el peso lo antes posible sobre el sillín para que la rueda traccione y no patine (si puedes comenzar ya sentada, mejor que mejor). Pon la bici en diagonal a la subida para que no tengas tanta pendiente y coloca el pie más cercano al suelo como apoyo, el otro debe estar en el pedal con el que arranques. 


    

    Posición:


     


    El cuerpo juega un papel importante en las subidas. Busca ayudarte con él: flexiona codos y tira hacia ti del manillar, pedaleando con fuerza. Si la pendiente es muy pronunciada tendrás que sentarte muy adelante (en la punta del sillín) para que no se levante la rueda delantera. Hay momentos en los que incluso tendrás que ponerte de pie sobre los pedales para que pase más fácil la rueda de atrás. Al ponerte de pie, esa rueda trasera puede patinar, por lo que tendrás que echar el peso de la cadera hacia atrás.


     


    Técnica en bajada (BTT)


    Debes abrigarte más, conocer la bajada y tener confianza en ti misma.


    Siempre desbloquear la horquilla y preparar los desarrollos (si vas en plato pequeño bajando se te puede salir la cadena muy fácil).


    

    Anticípate:


     


    Si en subida es importante, en bajada con más velocidad es imprescindible. Donde dirijas tu vista irá la rueda, así que mira la trazada.


    

    Posición:


     


    Coloca tus dedos en las manetas de freno, flexiona codos y rodillas para absorber los baches mejor. Lo ideal es llevar los pedales paralelos (a la misma altura los dos) salvo en curvas, donde tendrás que llevar siempre arriba el pedal del lado hacia donde giras.


    

    Frenada:


    

    Debes ir regulando la velocidad y adecuándola al desnivel (a más pendiente más deberás frenar). Frena siempre antes de las curvas y no mientras las trazas y siempre hazlo con los dos frenos a la vez (70% trasero - 30% delantero).


    

    Para trazar una curva, debes hacerla empezando por fuera, cierra a mitad y termínala abriéndote de nuevo. Si hay obstáculos, salta (“bony-up”) tirando del manillar y al caer amortigua flexionando codos y rodillas.


    

    Revisa la presión de las ruedas:


     


    Cuanto más hinchadas estén menor será el agarre (pero tampoco se trata de llevarlas desinfladas). Lo ideal suele ser entre 1’5 y 2bar de presión, aunque todo va a depender del terreno por el que vayas a rodar. 


    

    Velocidad:


     


    Irás ganándola a la vez que vayas mejorando la confianza en ti misma. ¡Imagina que bajas escalones para bajar por zonas de piedras y raíces!  


    

    Seguridad:


     


    Si no estás convencida de tirarte por una cuesta, es mejor que te bajes de la bici y la hagas andando. Bajar dudando no suele traer nada bueno.


     


    La prueba de esfuerzo


    Si te vas a poner a entrenar en serio, lo primero que debes hacer es chequear tu estado de salud. Puede parecer a simple vista que estés sana, pero entrenando vas a llevar a tu cuerpo un paso más allá en el esfuerzo.


    

    Por eso, al menos una vez cada dos años (aunque yo lo hago todos los años) es recomendable que pases por un centro de reconocimientos médicos a que revisen tu estado de salud general. Y si lo haces con una prueba de esfuerzo, mejor todavía.


    

    No hay que confundir una revisión médica con una prueba de esfuerzo, porque no son lo mismo. En una revisión te pueden hacer un electrocardiograma en reposo, mirarte el oído, el equilibrio… y ser suficiente.


    

    En una prueba de esfuerzo, además de todo lo anterior, te van a someter a un esfuerzo máximo o sub-máximo mientras te monitorizan, para ver que tu cuerpo también responde bien a los esfuerzos.


    

    Además de esto, depende de qué tipo de prueba de esfuerzo contrates, te pueden ayudar a determinar tus zonas de entrenamiento si añaden un test de medición de lactato o un análisis de gases, las dos formas más objetivas de determinar dónde está situado tu “umbral anaeróbico” (lo pongo entre comillas porque en realidad no debe denominarse así).


    

    

    

     


    Por qué hacerla


    Si me estás leyendo ahora mismo, seguramente tienes ya una edad. No es que estés al borde de la jubilación (que  también puede ser), pero ya no eres una adolescente. Y el cuerpo ya no asimila los esfuerzos tan increíblemente bien como antes. Es más, puede que antes no hicieras estos esfuerzos.


    

    Así que más vale prevenir. Y mis razones son las siguientes: 


    

    Una prueba de esfuerzo descarta enfermedades graves.


    Puede que tú te sientas bien, pero que haya algo que no esté del todo OK en tu sistema cardíaco. No te quiero asustar, generalmente te haces la prueba y todo está perfecto.


    

    Pero más vale prevenir que lamentar. Saber que tu corazón funciona de manera correcta es una manera estupenda de salir a practicar deporte más tranquila.


    

    No es cara


     


    Estamos hablando de precios que rondan los 40€ la prueba más básica y los 120€ las que incluyen test de lactato o análisis de gases (las más completas).


    

    Es cierto, es dinero, pero te aseguro que es todo cuestión de perspectiva.


    

    Déjame que te pregunte algo: ¿Cuánto vale para ti tu salud y tu seguridad? Yo no soy capaz de ponerle precio a la mía.


    

    Por eso considero que, para toda la información que te da y la tranquilidad que te proporciona, no es cara.


     


    Dónde hacerla


    Sobra decir que, si te vas a hacer una prueba de esfuerzo, es necesario que sea un médico quién la supervise y la controle. 


    

    Actualmente hay cierta controversia con el tema de si los entrenadores (licenciados en Ciencias de la Actividad Física y el Deporte) pueden realizarlas.


    

    Lo último que sé es que pueden hacer pruebas para determinar los límites y valores de los esfuerzos, pero no pueden hacer, evidentemente, un chequeo médico.


    

    Por lo tanto, si quieres una prueba de esfuerzo para descartar enfermedades y salir a hacer ejercicio de forma segura, un centro médico deportivo es la mejor opción. De hecho muchos médicos de cabecera ni siquiera aceptan firmar los certificados de aptitud física (para permisos de armas, oposiciones, etc.).


     


    Algunos organizadores exigen un certificado:


    Es un hecho que el deporte recreativo ha “sufrido” un boom en los últimos años. Y no tiene pinta de que vaya a parar, sino todo lo contrario. Cada vez somos más las personas que nos movemos. Y el sector femenino, todavía más.


    

    Y eso es algo genial, porque el sedentarismo nos estaba comiendo (España es el país europeo más obeso, muy cerquita ya de Estados Unidos). Pero todo tiene su cara B, su lado oscuro. Y es que hay que practicar deporte con cabeza, sin lanzarse a lo loco.


    Cada vez son más los organizadores que exigen, a la hora de inscribirte, presentar un certificado médico de que estás “apta” para realizar su prueba. Y todo debido a los sustos y disgustos que ha habido en carreras “populares” en los últimos años.


    

    Sobre todo en Francia, no será la primera vez que para correr un triatlón he tenido que presentar los resultados de mi última prueba de esfuerzo.


    

    Así que si no te quieres quedar fuera, tendrás que hacerte una.


     


    Entrenamiento en invierno


    Es posible que tengas muchas ganas de comenzar a prepararte, de notar mejoras y de darle continuidad a este hobby que es para ti la bicicleta.


    

    Sin embargo, en función de tu zona geográfica, es más que probable que el tiempo no acompañe todo lo que quieres.


    

    A mi te puedo asegurar que me pasa, porque Pamplona tiene un invierno largo, duro y sobre todo húmedo.


    

    Por ese motivo, no siempre puedo salir en bici todo lo que me gustaría, ya que te juegas una caída, un resfriado o cualquier circunstancia que te impida seguir entrenando, y es lo que menos conviene.


    

    Hoy en día puedes optar por un montón de soluciones alternativas a la bici que, si bien no llegan a ser lo mismo, te pueden ayudar a mantenerte en forma.


     


    Ciclo indoor


    No. No es lo mismo que andar en bici, eso desde luego. Pero es algo que se le asemeja bastante y además, en función de dónde y con quién des las clases, puede ser muy entretenido.


    

    Yo misma imparto clases de ciclo durante todo el curso lectivo y lo utilizo como entrenamiento. Eso sí, con cabeza. Ni me exprimo más de la cuenta ni trato de hacer malabares encima de la bici.


    

    Intento siempre que mis clases de ciclo indoor sean lo más parecido posible a una salida en bici: no hago flexiones a la vez que pedaleo, no me pongo de pie y me siento cada 2 pedaladas ni pedaleo a una sola pierna.


    

    Además, las bicicletas de ciclo indoor tienen una gran ventaja: funcionan con piñón fijo. Eso significa que no puedes dejar de pedalear de golpe, pero a la vez supone que la propia máquina te “invita” a realizar la pedalada de una forma mucho más redonda.


     


    Rodillo


    Sí, lo sé. El rodillo es aburrido. Pasas mucho calor, sudas y a los 10 minutos ya no sabes qué ver o qué leer para que el tiempo pase más rápido. Sin embargo es uno de mis entrenamientos favoritos en invierno.


    

    Y es que me proporciona una serie de ventajas que otros entrenamientos no consiguen. Puedo hacer series muy controladas, puedo hacer entrenamientos más cortos pero de buena intensidad y sobre todo puedo practicar la habilidad, ya que utilizo, casi siempre, rodillos de rulos.


    

    Porque hay varios tipos de rodillo:


     


    De rueda fija


    

    Son los rodillos más utilizados hoy en día.


    

    Su mecanismo es bastante simple: la rueda trasera se apoya en un rodillo y el eje de la rueda queda fijado a unos enganches, de tal manera que la bicicleta queda quieta y al pedalear, la rueda gira sobre el rodillo.


    

    Desde hace ya unos años, además suelen incluir una base para apoyar la rueda delantera y que de esta manera la bicicleta quede nivelada.


    

    Da lugar a poder trabajar a una sola pierna para trabajar en los 360º de la pedalada, para así aprovechar las ventajas que nos ofrecen los pedales automáticos.


    

    Es el mejor tipo de rodillo si estás comenzando en esto y todavía no las tienes todas contigo, ya que son realmente sencillos de utilizar.


    

    De rulos


    

    Son el otro tipo de rodillo por excelencia. Y su uso en realidad es anterior a de los rodillos de rueda fija, aunque en algunas modalidades como el ciclocross nunca han dejado de estar de moda.


    

    Por otro lado, aunque para mí son más entretenidos, lo cierto es que requieren una buena dosis de habilidad por tu parte.


    

    Y es que en este tipo de rodillo, tu rueda no está anclada y no te proporciona ningún punto de apoyo más allá del punto de fricción entre las ruedas y los rulos, por lo que no caerte depende sobre todo de tu sentido del equilibrio.


    

    Un buen método para iniciarte con este tipo de rodillo es hacerlo junto a una pared, de tal manera que la puedas usar de apoyo si ves que te vas a salir del rodillo.


    

    En este tipo de rodillos, ambas ruedas están en contacto con los rulos, lo que permite una sensación totalmente diferente.


    Carrera a pie


    Cuando acaba una temporada, es posible que te encuentres un poco aburrida de tanta bici. Y no te debe preocupar demasiado, ya que es algo que ocurre frecuentemente.


    

    Por eso es bueno “cambiar de aires”, probar otras disciplinas e incluso, por qué no, otros deportes.


    

    Y es que el entrenamiento cruzado tiene múltiples ventajas, no solo físicas sino también psicológicas.


    

    En este sentido, uno de los deportes más fáciles de practicar en invierno, cuando oscurece pronto y aparece el frío, es la carrera a pie.


    

    Primero porque no exige una dedicación, en horas, muy prolongada. Con 25 minutos puedes haber entrenado. Recuerda que estamos manteniendo la forma, no pretendemos convertirnos en atletas de élite de la noche a la mañana.


    

    Además, ejercitas los músculos de las piernas de una manera diferente y la variedad de estímulos siempre es algo a tener en cuenta.


    

    Hace años se decía que la bici y el correr eran deportes incompatibles y no beneficiaba en nada, pero la verdad es que yo siempre me recuerdo corriendo en pretemporada.


    

    Además, si tan incompatibles fuesen, no se conseguirían tan buenas marcas en deportes como el triatlón y el duatlón, ¿no crees?


     


    Natación


    Otra buena alternativa, cambiando de deporte, es la natación.


    

    Si cuentas con piscina climatizada en tu zona, es una manera de entrenar todo el cuerpo (no solo las piernas) sin sufrir las inclemencias del tiempo.


    

    Además de entrenar zonas del cuerpo que en temporada de bici tienes abandonadas, tienes la ventaja de poder corregir tu postura, ya que vas a realizar el ejercicio en una posición totalmente estirada, siempre que realices una adecuada técnica de natación.


    

    Por otro lado, la natación, al realizarse en un medio que no es el nuestro, en este caso el agua en lugar del aire, hace que también tengamos que trabajar nuestra capacidad pulmonar. De hecho una de las frases que más oigo en la piscina es la siguiente: “Yo sé nadar, pero lo que no sé es respirar”. Y es que no se puede saber nadar si no controlas bien la respiración.


    

    Una vez superada la barrera inicial de las apneas y de tener que respirar “al revés” (cogiendo aire por la boca y expulsándolo por la nariz), el ejercicio en esta situación hace que tu capacidad respiratoria mejore mucho, algo que sin duda notarás en tus salidas primaverales en bicicleta.


    


  




  

    CAPÍTULO 6:


    Nutrición y alimentación


    Puede que ya tengas una bici adecuada a tus necesidades, que te hayas equipado correctamente e incluso que estés entrenando en lugar de salir a dar pedales sin criterio.


    

    Pero aun así, hay una parte más que no debes dejar pasar por alto: la nutrición.


    

    Y es que somos lo que comemos, o al menos en gran parte.


    

    Y estar correctamente alimentada antes, durante y después de cada salida en bici va a marcar una gran diferencia de calidad: te va a ayudar a recuperar antes y mejor, a poder rendir un poco más durante un poco más de tiempo y además el resto del día también vas a tener más energía.


    

    Porque estarás de acuerdo conmigo en que no merece la pena hacer una salida extenuante si luego no vas a poder moverte del sofá en toda la tarde.


    

    Pero vayamos por partes: la nutrición es toda una ciencia muy compleja, y no es el objeto de este libro que puedas licenciarte en la carrera de nutrición. Sin embargo, hay ciertas pautas que puedes seguir y que te van a ayudar a mejorar tu rendimiento.


     


    Macronutrientes y micronutrientes


    Cada uno de los alimentos que comemos en nuestro día a día están compuestos de muchas pequeñas cosas, que son las que nuestro organismo aprovecha para generar energía y para reparar los tejidos que se dañan con la actividad física.


    

    Y esas “pequeñas cosas” se dividen en dos grandes grupos: macronutrientes y micronutrientes. Veamos ahora cuáles son cada uno de ellos.


     


    Macronutrientes:


    Grasas:


     


    También conocidas como lípidos, son una de las fuentes de energía que nuestro organismo es capaz de utilizar. Para que te hagas una idea, de cada gramo de grasa podemos obtener 9 calorías. Más del doble que de los carbohidratos o de las proteínas.


    Sin embargo, tienen un pequeño problema: son un combustible muy lento. Y eso hace que sean muy útiles, pero que se utilicen preferiblemente a intensidades bajas. Es decir: cuanto más bajo sea el ritmo de tu entrenamiento, más porcentaje de la energía provendrá de las grasas. Por el contrario, si la intensidad es algo más fuerte, al cuerpo no le da tiempo a obtener esa energía de los depósitos de grasa y tiene que echar mano de otros “combustibles”.


    

    ¿Significa esto que si quiero adelgazar tengo que rodar siempre a ritmos lentos? No exactamente. El cuerpo no selecciona un solo tipo de “gasolina” cada vez, sino que usa varios al mismo tiempo, pero más de uno que de otro en función de lo que necesita. Por eso, a ritmos altos, también estarás quemando grasas, pero en menor proporción. No obstante, como las grasas son el depósito de energía más abundante del cuerpo y además producen más energía por unidad, es interesante acostumbrar al cuerpo a utilizarlas como fuente de energía. Por eso se suele recomendar que los primeros meses, los ritmos de entrenamiento sean lentos. Para que así tu cuerpo optimice los recursos y sea capaz de utilizar de manera más eficiente las grasas.


    

    Las grasas siempre han sido el malo de la película, las que nos hacen engordar y las que se acumulan. Y esto es así tan solo en una pequeña parte, porque son fundamentales para el correcto funcionamiento del cuerpo.


    

    Dentro de los tipos de grasas, debemos distinguir entre los siguientes:


    

      	Saturadas.


      	Mono-insaturadas.


      	Poli-insaturadas.


      	Trans.


    


    Dentro de estas, nuestra alimentación debe contener sobre todo de los de tipo insaturado, que son beneficiosas para el organismo. Seguramente habrás oído hablar de los ácidos grasos omega 3 y 6, tan importantes y tan presentes en algunos pescados azules como el salmón. Por el contrario, las grasas trans y las saturadas, muy presentes en la bollería industrial, deben ser, si no desechadas, tomadas con mucha más precaución.


    

    Por otra parte, es importante que conozcas en qué alimentos están más presentes las grasas. Algunos de los más conocidos son los siguientes:


    

      	Aceite de oliva


      	Frutos secos


      	Legumbres


      	Pescado (sobre todo el azul)


    


    

    Hidratos de carbono:


    

    Son la otra fuente principal de energía empleada por nuestro organismo. A diferencia de las grasas, cada gramo de carbohidratos “solo” produce 4 calorías, por lo que necesitamos más gramos de hidratos de carbono que de grasa para producir la misma cantidad de energía (o para realizar la misma cantidad de esfuerzo).


    

    Sin embargo, tienen una ventaja fundamental sobre éstas: la energía se obtiene de forma mucho más rápida, por lo que cuando el cuerpo requiere de grandes cantidades, pasa a ser su combustible favorito, ya que le proporcionará la energía en menos tiempo.


    

    De hecho los carbohidratos son la base de casi cualquier alimento energético como geles, barritas energéticas o bebidas isotónicas. Y por lo tanto, podrás comprender que es de lo que más gastamos en cada una de nuestras salidas si el ritmo es entre moderado y alto.


    

    Por otro lado, tienen un pequeño-gran inconveniente. Y es que los depósitos de glúcidos, como también se llaman los hidratos de carbono, son notablemente más pequeños que los de grasa. En realidad solo se almacenan en dos partes del cuerpo: el hígado y los músculos. Y como comprenderás, no es una cantidad excesivamente grande que permita esfuerzos muy prolongados.


    

    Por eso es tan importante comer y beber (no solo agua, como veremos en el apartado referente a la hidratación) en nuestras sesiones de entrenamiento. Por algo tan sencillo como que nuestras reservas de gasolina se acaban y es entonces cuando aparece la tan temida pájara, que no es otra cosa que una hipoglucemia: una bajada de los niveles de glucosa en sangre que no nos permite realizar ningún esfuerzo.


    

    Como pauta general, y aunque lo veremos con más detalle más adelante, se recomienda ingerir 1gr. de hidratos de carbono por Kg. de peso corporal cada hora de ejercicio. Es decir, si pesas 55Kg. deberás consumir 55gr. de hidratos (no de comida, sino de carbohidratos “puros” por cada hora de ejercicio). De esta manera conseguirás que tus niveles de energía sean los óptimos.


    

    Llegadas a este punto, es importante que distingas entre los hidratos de carbono de alto índice glucémico, que se absorben de forma rápida y por lo tanto la glucosa pasa “de golpe” al torrente sanguíneo de los de bajo índice glucémico, que aportan el glucógeno de forma más progresiva.


    

    Algunos alimentos ricos en hidratos de carbono son los siguientes:


    

      	Alto índice glucémico 

      
        	Pasta blanca (cuanto más cocida más índice glucémico)


        	Frutas


        	Patata


        	Arroz blanco


        	Pan blanco


        	 

      



      	Bajo índice glucémico 

      
        	Pasta y harinas integrales


        	Arroz integral


        	Leche y productos lácteos


        	Frutos secos

      



    


    Además, existe una manera de reducir el índice glucémico: combinar la fuente de hidratos de carbono con fibra.


    

    De hecho, como puedes comprobar, los arroces y pastas integrales tienen un índice glucémico menor que los procesados.


    

    Ni que decir tiene que la bollería industrial y los azúcares refinados, además de tener un muy alto índice glucémico, no son nada recomendables para mantener un estilo de vida saludable.


    

    Proteínas:


     


    Es el tercero de los macronutrientes y, a diferencia de los dos anteriores, su función es más estructural que energética.


    

    Las proteínas y los aminoácidos se utilizan para reparar los tejidos (sobre todo el músculo) que resultan dañados con la práctica de la actividad física. Digamos que son los ladrillos que permiten reconstruir la pared que ha quedado afectada tras un terremoto.


    

    Sin embargo, también pueden ser utilizadas como fuente de energía, en casos de necesidad extrema (cuando ya no quedan reservas). Pero aquí es donde viene el problema: y es que las proteínas no se almacenan en el organismo, por lo que el cuerpo tiene que destruir el tejido muscular para obtener energía a partir de las proteínas. Es lo que se conoce como catabolismo muscular.


    

    Por eso precisamente resulta tan importante nutrirse correctamente y aportar al organismo la cantidad necesaria de proteína. De otra manera, nuestra musculatura se verá afectada y no podrá recuperarse de los esfuerzos a los que la sometemos a lo largo de las salidas en bicicleta.


    

    La proteína se encuentra principalmente en los siguientes grupos de alimentos:


    

      	Carne roja


      	Carne blanca


      	Pescados


      	Leche y derivados lácteos


      	Legumbres –principalmente la soja-, aunque son más ricas en hidratos de carbono y su valor biológico es menor que la proteína de origen animal.


    


    Una buena forma de conseguir proteína de alto valor biológico es aunar legumbres con granos (arroz, quínoa…).


     


    Micronutrientes:


    La otra parte de la nutrición, aunque más desconocida, no deja de ser importante. Generalmente en una dieta siempre se suele hablar de los macronutrientes dejando a un lado los micro, pero siempre conviene tenerlos presentes.


    

    Los micronutrientes son llamados así porque nuestro organismo, aunque los necesita igualmente, los requiere en dosis mucho más pequeñas que los macronutrientes vistos con antelación.


    

    ¿Y cuáles son estos micronutrientes? Pues básicamente existen dos tipos:


    

      	Vitaminas


      	Minerales


    


    Y ambas, como puedes entender, son imprescindibles para el correcto funcionamiento de nuestro organismo. Y es muy importante que tengas en cuenta que, sobre todo los minerales, también se pierden en la sudoración, por lo que es vital que los repongas. De lo contrario, podrás empezar a notar algunos de los incómodos efectos secundarios de su déficit: calambres, dolor de cabeza, náuseas…


     


    Hidratación


    Otra de las partes fundamentales que garantizan un correcto estado de salud y un adecuado rendimiento en la práctica deportiva es la hidratación. Beber la suficiente agua garantiza que nuestro cuerpo va a estar correctamente hidratado.


    

    Una buena forma de saber si necesitamos re-hidratarnos después de una salida en bicicleta es pesarte antes y después de la misma. Como el peso del agua es de aproximadamente 1Kg por litro, la diferencia entre lo que peses antes y lo que peses después serán la cantidad de litros que te hacen falta.


    

    Por poner un ejemplo, si al salir de casa pesas 55Kg y al volver pesas 54’4Kg, la diferencia es de 600gr. por lo que deberías beber 600ml.


    

    Y si al volver a casa tu peso es superior, seguramente sea que te has pasado con el almuerzo, porque lo normal es que hayas perdido líquidos.


    

    No obstante, como comentábamos en el apartado anterior, en el proceso de refrigeración del cuerpo, con la sudoración, no solamente perdemos líquido, sino también algunos minerales esenciales como el sodio y el potasio.


    

    De hecho, se han descrito casos de situaciones muy graves o incluso la muerte durante la práctica de ejercicio físico por una excesiva hidratación consistente solo en agua, ya que se rompe el equilibrio entre la concentración de los diferentes minerales en el organismo, con consecuencias incluso fatídicas. A esta afección se la conoce como “hiponatremia”.


    

    Por eso es recomendable añadir sales minerales al líquido que consumamos antes y después de la práctica deportiva. Actualmente en el mercado existen muchos productos que aportan azúcares y sales a la vez que hidratan. No obstante, es mejor que optes por un producto realmente isotónico, es decir, que tenga la misma concentración de sales que existe en nuestro organismo. De lo contrario es muy probable que te estés llenando de azúcares y nada más (los cuales también son necesarios como fuente de hidratos de carbono).


     


    ¿Cuándo tomar qué?


    Ahora que ya sabemos qué tipos de nutrientes hay y en qué alimentos encontrarlos, el siguiente paso es saber cuándo debemos tomar cada cosa.


    

    Y para ello hay que tener en cuenta qué es lo que le va a hacer falta a tu organismo en cada momento, porque como puedes suponer el gasto energético no va a ser igual antes de meterte en la cama que mientras estás montando en bicicleta.


     


    Antes de entrenar:


    Antes de entrenar, necesitas recargar tus depósitos de energía, pero a la vez necesitas que la comida sea “ligera” para que la sangre esté disponible en los músculos que vas a utilizar y no ocupada ayudando al estómago a hacer la digestión.


    

    Por tanto, olvídate de comidas demasiado copiosas inmediatamente antes de salir a rodar. Puedes dejar las chuletas para otro momento. Además, recuerda que generalmente los depósitos de grasas, que son notablemente mayores que los de glucógeno, estarán bastante llenos.


    

    Es hora de rellenar los depósitos de hidratos de carbono, pero de una manera inteligente. Como hemos dicho, existen carbohidratos de alto y de bajo índice glucémico. Si te atiborras a comer azúcares o frutas con un índice alto, la glucosa entrará de golpe en el torrente sanguíneo. Y como dice Newton, cada acción tiene su reacción, más si cabe cuando estamos hablando del organismo. Si tu cerebro detecta que hay demasiada glucosa en sangre, emitirá la orden de reducirlo. Y eso significa que tu páncreas va a comenzar a segregar insulina (con el consiguiente sobre-esfuerzo para este órgano) que es la hormona encargada de metabolizar esa glucosa y aprovecharla o, si sobra, como es el caso, almacenarla primero como glucógeno y después, cuando los depósitos del mismo ya estén llenos, como grasa.


    

    Pero además hay un pequeño problema: el efecto rebote. Si tu cuerpo comienza a generar más insulina, tras el subidón de azúcar va a llegar el bajón. Y va a llegar justo cuando estés andando en bici: te va a pillar una pájara sin apenas haber hecho esfuerzo. Y eso es algo que hay que evitar.


    

    Por lo tanto, antes del ejercicio, procura que la ingesta de hidratos de carbono se base en alimentos con bajo índice glucémico y de fácil digestión. Por este motivo no es recomendable tomarte una ampolla de glucosa o un gel justo antes de salir a entrenar, salvo que su envoltorio indique expresamente que están diseñados para tal efecto.


    Asimismo, es conveniente que en las comidas previas a la práctica deportiva evitemos altas cantidades de grasa, ya que estas resultan más indigestas y además dificultan el llamado vaciado gástrico.


     


    Durante la ruta:


    Durante la ruta, la cosa cambia. Ya hemos hablado de la importancia de la hidratación, máxime cuando el calor aprieta. Y además ahora sabes que es preferible que la hidratación no se componga exclusivamente de agua.


    

    Mientras pedaleas, tu gasto energético aumenta. Y lo hace exponencialmente. Cuanto más cansada estés, mayor y mayor será cada vez el gasto. Por eso conviene comer poco pero muchas veces, para que la ingesta sea progresiva y en ningún momento sobren o falten nutrientes.


    

    Por eso es recomendable emplear, ahora sí, ingredientes que contengan un alto índice glucémico, que permitan que la energía esté disponible lo antes posible. Eso sí, como decimos, mejor de poco en poco, de tal manera que el nivel de glucosa en sangre nunca se llegue a disparar.


    

    En este sentido, tanto las barritas como los geles y las bebidas isotónicas son una buena opción, aunque para tiradas largas yo soy más amiga de comida “natural”, no solo porque me parece mejor, sino porque el estómago acaba pidiéndote comida “de verdad”.


    

    Por último, no quiero dejar pasar por alto un tema que para muchos es un gran desconocido pero tiene mucha importancia. Los geles y las bebidas isotónicas, por su gran concentración de azúcares, a veces son difíciles de digerir, más si cabe cuando toda la sangre está concentrada en la musculatura implicada en el ejercicio. Por esa razón te recomiendo que no mezcles ambas cosas: si estás comiendo geles, bebe agua.


    

    En tiradas largas superiores a las 3 horas, además se ven afectadas las estructuras musculares, por lo que también es recomendable ingerir algún alimento rico en proteína. Evidentemente no te vas a llevar una pierna de cordero en la mochila, pero sí puedes introducir algún pequeño bocadillo de jamón y queso, o incluso algún suplemento en proteína.


     


    Después de terminar:


    Una vez llegues a casa, es importante que repongas todo lo gastado. En este sentido hay cierta controversia sobre la llamada ventana metabólica y la importancia de ingerir comida sobre todo en los siguientes 30 minutos al final de la práctica deportiva. No obstante, como es mejor prevenir que curar, yo te recomiendo que repongas lo antes posible.


    

    Como puedes imaginar, al terminar tu sesión de bicicleta tus depósitos de glucógeno (tanto en el hígado como en los músculos) estarán ciertamente mermados, en función de lo intensa que haya sido la salida. Por tanto es recomendable que los rellenes lo antes posible, y para ello lo mejor es recurrir nuevamente a los hidratos de carbono de alto índice glucémico. Esta vez, que ya estás en casa, puedes recurrir a furas o batidos más apetecibles que un gel.


    

    Por otro lado, tus músculos se han llevado una paliza y necesitan recuperarse, por lo que es conveniente que añadas proteína a esa primera comida post-entrenamiento. Ten en cuenta que no por tomar proteína te van a salir más músculos ni vas a dejar de verte femenina, así que no les tengas miedo.


    

    Las recomendaciones para una persona deportista son de entre 1 y 2 gramos de proteína por kilo de peso corporal al día, siempre teniendo en cuenta que el cuerpo no puede almacenar esas proteínas y que por tanto una ingesta superior a 25gramos de proteína en una sola ración es perder el tiempo (y el dinero, en caso de los suplementos).


    

    Un buen remedio casero como batido recuperador puede ser añadir los siguientes ingredientes:


    

      	Un plátano


      	Azúcar


      	Canela


      	Leche


      	Yogur


      	Frutos rojos


    


    De esta forma no tienes por qué gastar un dinero innecesario en suplementación, aunque sin duda hoy en día hay en el mercado productos más que interesantes.


     


    Suplementación


    Sé que este es un tema que todavía suscita cierta polémica, a favor o en contra, con o sin suplementación.


    

    En primer lugar hay que tener claro que suplementación no es sinónimo de dopaje. Ni mucho menos. La suplementación, o las llamadas ayudas ergogénicas, tratan de complementar la dieta con más cantidad de algunos nutrientes que, con una dieta normal, no se cubren de forma adecuada para una persona que realiza una práctica de ejercicio físico moderada o intensa.


    

    Por tanto, el consumo de suplementos nutricionales no es para nada equiparable al dopaje con sustancias prohibidas y no debe implicar riesgos para la salud si se toman en las cantidades correctas.


    

    Ahora bien, tenemos que tener en cuenta también que dichos suplementos no son la panacea ni van a hacer que nuestro rendimiento se dispare por arte de magia. No obstante, si conseguiremos una mayor y mejor recuperación, ya que nuestro cuerpo contará con todos los aportes que necesita para reparar las estructuras dañadas y rellenar los depósitos que han acabado parcialmente vacíos con la carga de entrenamiento.


     


    Suplementos más utilizados


    Seguramente hayas oído hablar de muchos, o al menos de algunos de los suplementos más utilizados en la práctica deportiva.


    

    Evidentemente, hay que saber diferenciar el tipo de actividad física que se va a realizar, pues no serán igual de útiles unos suplementos u otros en función de si estamos trabajando la fuerza o la resistencia, como es el caso del ciclismo.


    

    En nuestro caso, como ya hemos dicho, necesitaremos un aporte extra de hidratos de carbono tanto durante como después de la práctica deportiva. Por lo tanto, debemos buscar ciertos suplementos que incluyan cantidades adecuadas de carbohidratos.


    

    Batidos “Recovery”:


     


    Uno de los suplementos más empleados en la práctica de deportes de fondo, como es el caso del ciclismo, son los llamados batidos de recuperación.


    

    Sin embargo, no todos los batidos del mercado cumplen la misma función. Los hay muy ricos en proteínas (hasta del 90%), más orientados a la recuperación después de una sesión de gimnasio, o más altos en su proporción de carbohidratos aunque también incluyen una cantidad óptima de proteína.


    

    Llegadas a este punto, hay que aclarar que el consumo de batidos con altas dosis de proteína no hacen que tus músculos crezcan rápidamente y te conviertas en una competidora de fisico-culturismo o de fitness. Para nada es algo tan sencillo.


    

    Por tanto, si te decides por el consumo de batidos “recovery”, busca uno en el que el contenido de hidratos sea superior al de proteínas.


    

    Glutamina


    

    La glutamina es un aminoácido con gran influencia en el sistema inmune.


    

    Por ello, la suplementación con este aminoácido resulta importante para disminuir la fatiga y favorecer la recuperación, así como para asimilar adecuadamente el resto de proteínas.


    

    Este suplemento se puede encontrar en el mercado en dos formas: cápsulas y polvos para disolver. En función de la bibliografía consultada, se pueden encontrar diferentes protocolos de utilización que proponen su consumo tanto antes como después del entrenamiento e incluso a última hora del día, para que su asimilación sea mejor durante las horas de sueño.


    La cantidad recomendada de este suplemento ronda los 0’05gr por cada Kilo de peso corporal al día. 


    

    L-Carnitina


    

    Aunque su uso está asociado a la pérdida de peso y es conocido como un quemador, la verdad es que no hay evidencias suficientes de que esto sea así.


    

    Sin embargo, sí interviene en la oxidación de ácidos grasos, por lo que favorece el empleo de la grasa como combustible y no de los hidratos de carbono, lo que puede suponer una gran ventaja a la hora de contar con reservas suficientes en nuestras salidas ciclistas.


    

    El momento más indicado para su consumo es alrededor de 1 hora antes de la práctica de ejercicio, en una dosis de entre 750-1000mg.


    

    Cafeína


    

    La cafeína también puede utilizarse como suplemento deportivo.


    

    Dicha sustancia ha demostrado ser eficaz aumentando la capacidad de resistencia e incluso disminuyendo la percepción del esfuerzo.


    

    Sin embargo, la cafeína tiene un papel que hay que tener en cuenta: actúa como deshidratador, por lo que su consumo debe realizarse con sumo cuidado.


    

    Entrenamiento en ayunas


     


    Otro de los debates más de moda en los últimos años es el de la conveniencia o no del entrenamiento en ayunas, a colación de todas las dietas cetogénicas (bajas en hidratos de carbono) que han proliferado en la última década.


    

    Sin embargo, diferentes estudios científicos han coincidido en que, si bien a baja intensidad de entrenamiento entrenar en ayunas puede suponer algunas ventajas como el mayor aprovechamiento de la grasa como combustible.


    

    Por ello, si tu nivel es medianamente aceptable y vas a realizar un entrenamiento de baja intensidad, como puede ser a principio de año o en una sesión de recuperación, puedes permitirte realizarlo en situación de ayuno.


    

    Sin embargo, para entrenamientos de una intensidad de moderada a alta, tu cuerpo va a preferir utilizar como combustible, como ya hemos visto, los hidratos de carbono (proceso denominado glucólisis).


    

    En esta situación, entrenar en ayunas supone tener una reserva más que limitada de glucógeno tanto en el hígado como en los músculos, por lo que en breve tiempo tu rendimiento se va a ver afectado e incluso corres el riesgo de sufrir una hipoglucemia, con los siguientes síntomas: falta de fuerzas, mareos, debilidad e incluso temblores.


  




  

    CAPÍTULO 7:


    ESA SENSACIÓN DE LIBERTAD


    Quiero terminar este libro tratando de explicar lo qué significa para mí la bicicleta. Y es que, a pesar de tantos años, sigo tan apegada a ella como el primer día. Como el día que descubrí la libertad.


    

    Para mí la bicicleta siempre ha sido algo más que un medio de transporte o una mera disciplina deportiva. Ha sido la posibilidad de evadirme de mis problemas, de respirar aire puro y de encontrarme conmigo misma.


    

    Siempre he soñado con recorrer algún país en bicicleta, más allá de la competición. Recorrer y explorar territorios desconocidos mientras pedaleo, al más puro estilo ciclo-turista, sin prisa por llegar y sintiendo cada experiencia que proporciona el viajar rodeada de naturaleza. Porque la felicidad es una manera de viajar y no un destino en sí misma.


    

    De hecho, siempre que viajo, trato de buscar algún momento en que pueda unir turismo y bicicleta. He pedaleado en los Alpes, en Cuba y en San Francisco, además de en muchas ciudades españolas. Para mí es una manera perfecta de conocer un destino turístico, ya que te permite llegar a lugares inaccesibles con el coche y mucho más rápida que a pie.


    

    Y es que no concibo la vida sin una bicicleta cerca. Tengo la suerte de que mi trabajo me permite compaginarla –aunque a veces cuesta sacar tiempo- y me mantiene activa.


    

    Y de un tiempo a esta parte, desde que nació Mujeres en Bici – Bizikume, todavía más. Es un sueño hecho realidad poder trasmitir a otras mujeres lo que yo he aprendido por el método de ensayo-error durante tantos años. 


    

    El grupo me proporciona nuevas aventuras cada día, me proporciona entretenimiento y sobre todo me ha permitido conocer a algunas chicas maravillosas, que han pasado de ser meras compañeras de ruta a ser auténticas amigas.


    

    Todo eso y más significa para mí la bicicleta. Y por eso no pienso dejar de dar pedales mientras el cuerpo aguante.


    


  




  

    BONUS:


    ENLACES DE INTERÉS


    Quiero despedirme ofreciéndote alguna información que considero que te puede gustar. Muchas veces busco por internet libros y películas en las que, de un modo u otro, la bicicleta tenga un papel protagonista. Y ya he encontrado unas cuantas.


    

    Y por eso he decidido recopilarlas y añadirlas, por si pudieran ser de tu interés:


    

     


    Libros:


    Biciosos


    Un sugerente título, con un juego de palabras, llamó mi atención en la librería.
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    Por amor al ciclismo


    Libro de la colección “Cultura ciclista”, está enfocado a otra parte del ciclismo: la competición.
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    Plomo en los bolsillos


    Desde luego, la manera de intercalar anécdotas, ciclistas célebres y personajes secundarios pero fundamentales a lo largo de la historia hacen que cueste soltar el libro para darse un respiro.
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    7 desiertos con un par de ruedas


    Si te gustan los libros de viajes, este es tu libro. Las historias de los viajes, en primera persona, de Sergio Fernández, a través de los siete desiertos más grandes del Planeta.
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    El mundo en bicicleta


    La historia de un matrimonio que un buen día decidió recorrer el planeta en bicicleta, incluso teniendo 2 hijos por el camino.


    

    

    [image: ]


    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

     


    Películas


    La bicicleta verde


    Una desgarradora historia que narra la historia de una niña árabe y su lucha por poder montar en bicicleta, algo prohibido en su país.
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    El niño de la bicicleta


    Cuenta la historia de un problemático niño francés que encuentra en la bicicleta una vía de escape a sus problemas cotidianos.
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    La bici de Ghislain Lambert


    Describe las peripecias de un ciclista belga que lucha por hacerse un hueco en el pelotón profesional.
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    La petite reine


    

    Otra durísima película canadiense que muestra las dificultades que implica ser mujer ciclista y cómo esta joven promesa se ve obligada a doparse si quiere seguir en el equipo. 
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