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Objetivo de la nota: Ofrecer un esquema de planificacion maestro para desarrollar [a FUERZA en
todas sus variables, respetando la cronologia que las Fases de planificacion requieren.

En esta oportunidad expondremos puntualmente los contenidos
de estimulos y técnicas paraincluir en las SESIONES de entre-
namiento de RESISTENCIA DE LA FUERZA.

Enelalto rendimiento para deportes ciclicos la combinacion de
trabajos en el desarrollo de la Resistencia de la Fuerza funcio-
nal, es fundamental, siendo determinante en el resultado de las
pruebas de corta, mediay larga resistencia.

Lacombinacién en la planificaciony entrenamiento de LA FUER-
ZAen sus diversas variables, es un conjunto de recursos tacti-
cos con fines estratégicos, siendo parte del programa de plani-
ficacion de los deportistas competitivos en la preparacion fisica,
tanto profesional como de alto rendimiento.

Elentrenamiento de sobrecarga de la FUERZA, es el eje princi-
pal para obtener POTENCIA, EXPLOSIVIDAD, RAPIDEZ y RESIS-
TENCIA de la FUERZA.

REQUISITOS

Esimportante recordar que el primer requisito para iniciar un
programa entrenamiento de exigencia, es realizar el chequeo
meédico clinico anual. El médico serd quien nos indique y autorice
la posibilidad de realizar actividad fisica especifica en ciclismo,
pedestrismo, nado y/o gimnasio. Esto vale tanto para principian-
tes como para aficionadosy profesionales.

Es fundamental realizar una buena entrada en calor aerdbica al
menos de 15'a 20" (minutos) antes de realizar cualquier entrena-
miento de fuerza.

Contenidos de las sesiones de entrenamiento de la fuerza en
cada FASE.

Aplicable a todas las especialidades del ciclismo, triatlony pe-
destrismo.

Ayuda memoria e indice de como se componen las publica-
ciones que venimos realizando en este tema de tan amplioen
contenido:

LaParte 1y 2deestanota, fueronintroduccién al concepto en

las ediciones anteriores de 2023.

La Parte 3 de esta nota salid en la revista Ciclismo XXI puntual-
mente edicién n® 220 de AGOSTO 2023 detallamos, la fase de a)
ADAPTACION ANATOMICA la cual damos por expuestay supera-
da para quien sigue el programa de entrenamiento.

La Parte 4 de esta nota salié en la revista Ciclismo XXI puntual-
mente edicién n® 221 de SEPTIEMBRE 2023, detallamos la fase
de b) HIPERTROFIA FUNCIONAL la cual damos por superada.

La Parte 5 de esta nota salié en la revista Ciclismo XXI puntual-
mente edicion n® 222 OCTUBRE 2023, detallamos la fase de c)
FUERZA SUB MAXIMA la cual damos por superada.

La Parte 6 de esta nota salié en la revista Ciclismo XXI puntual-
mente edicion n® 223 NOVIEMBRE?2 023, detallamos la fase de d)
FUERZA POTENCIA la cual damos por superada.

La Parte 7 de esta nota salié en la revista Ciclismo XXI puntual-
mente edicion n® 224 DICIEMBRE 2023, detallamos la fase de d)
FUERZA RAPIDA/EXPLOSIVA la cual damos por superada.
Enestaedicion:

RESISTENCIA DE LA FUERZA - Periodo de REALIZACION (refe-
rimos al periodo Pre Competitivo)

Elobjetivo de esta fase es especial para el ciclismo, triatlén,
duatlon, pedestrismoy aguas abiertas. Es la fase a la cual se lle-
gacon las fases anteriores superadas, obteniendo asi un resul-
tado superlativo en el rendimiento previo a competencias.

Estos entrenamientos se ejecutan con alta repeticién con cargas
moderadas acumulando un alto volumen de kilos movilizados o
kildmetros (distancia) acumulados. Algunos ejemplos de las es-
pecialidades que requieren estos trabajos en deportes ciclicos:
CICLISMO: ideal carreras de etapas, clasicas largas, gran fondo,
maratén, rally, gravel, etapas de 6, 12y 24 horas, ultra distancia,
aventura, cicloturismo de varios dias con desnivel, etc.

PISTA: pruebas de mediay larga duracion.

TRIATLON: en medio, full, x terra y ultra.

NATACION: en las distancias de 800 a 25.000 metros y mayor

distancia.
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PEDESTRISMO: en carreras de 5a 100km

REMO: mediay larga distancia.

NOTA: es necesario destacar que los principales BENEFICIARIOS

en este tipo de entrenamiento son aquellos que quieren bajar su

propia marca personal en pruebas de mediay larga duracién.

Estos ejercicios de preparacion fisica, pueden realizarse en

el propio gesto deportivo, con el elemento de competencia,

incluyendo sobrecargas adicionales en el elemento o gesto

deportivo. Se suele utilizar sobrecargas externas de diversos

tipos, ya sean ligeras como moderadas. Pueden ser sesiones en

gimnasios, clases funcionales individuales o grupales, calistenia

(propio peso) etc.

Elgesto se realiza a buenadindmicay ritmo, pudiendo reali-

zar de 40 a 150 repeticiones por serie, dependiendo del tipo de

ejercicio, La cantidad de series por ejercicio puedeirde2ab.La

cantidad de ejercicios pueden ser de 3 a 6. Silo relaciondramos

aladuraciénde la sesion de entrenamiento todas superaran los
N Gisela Martinez y

Ludmila Massin - Fotos
Cristian Diaz.

60" a 120" (minutos) cuando exista sobrecarga. Si es entrena-

miento sobre elemento de competencia o gesto especifico el

CICLISMOXXI.COM.AR ﬂ CICLISMOXXI {2 @CICLISMOXXI ) cicLISMOXXI

tiempo de duracion de la sesion sera el de competencia, oinclu-
somas un 20% siempre y cuando no sea ultra distancia donde
se emplea un porcentaje del 20% menor del tiempo de la com-
petencia con una leve sobrecarga mayor en el elemento o gesto.
Las cargasirandesde un 10% al 60% de 1 RM (1na repeticion
maéxima). La idea es llegar con lo justo a la Ultima serie.

En estatécnica se suele utilizar elementos que generen mayor
sobrecarga que la natural, ya sea por volumen, resistencia o
peso.

Enelrunse puedenusar lastres moderados para lo que es
aventura, también rampas desnively escaleras.

Enelagua elementos extras como ropa, manoplas etc. En la Bici
desnivel, contra viento y utilizaciéon de desarrollos mas pesados,
bicicletas de ruedas anchas, suelos pesados etc.

Estimulos donde se estimulan principalmente las FIBRAS tipo |
y Il Arespectivamente. Este tipo de entrenamiento es repetitivo
sostenido de larga duracién a intensidad moderada, ya seaen la
bici, elremo, el agua o el pedestrismo. Lo que se busca es per-

feccionar junto con la biomecanica, es la capacidad del sistema

ﬁ
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energético de lograr el maximo con los minimos recursos, lo-
grando la mas alta eficiencia de retencién de energia como mini-
mizar el gasto de la misma en la marcha junto con la capacidad
funcional generaly técnica obtenida en los entrenamientos.
ORIENTACION PRACTICA GENERAL

Elejercicioy las sesiones son realmente duras, no sélo en lo
fisico energéticoy funcional, sino que la parte psiquica también
juega un papel fundamental. La capacidad de mantenery sos-
tener concentracion en el esfuerzo por encima del sufrimiento,
es loque también se va desarrollando en este tipo de entrena-
mientos.

CONTENIDO DE LA SESION DE ENTRENEMIENTO DE RESIS-
TENCIADE LA FUERZA

Serealiza 1 sola sesion de entrenamiento por semana en gim-
nasio o funcional. Se recomienda no mas de 2 sesiones por
semanade granvolumen en sesiones de RESISTENCIA DE LA
FUERZA en el deporte especifico, combinadas con la de gimna-
sio. Salvo que se esté preparando carreras de etapas, entonces
se sumaran tantas sesiones como etapas tenga la carrera. Enel

caso de ultra distancia también se rompe la regla de solo 2 se-

COBERTURA
LENTICULAR

RUTA/TRINA
PISTA

(€ NICHOLS.componentes

3416580281

siones semanales de RESISTENCIA DE LA FUERZA aumentdan-
dolasenrelacion aladurezade la prueba.

En este periodo se pueden realizar ejercicios con pesos tipo
complementos libres, calistenia (propio peso) maquinas de gim-
nasio con sobre carga baja, eldsticos bandas etc.

Se utilizan cargas realmente ligeras o con el propio peso, con
seriesde 2 a 5 por ejercicio contando la entrada en calor, su-
mando un total de 12 a 18 series en toda la sesidn de entrena-
miento

Estamos hablando de comenzar con gran cantidad de repeti-
ciones alrededor de 40 como minimo hasta un maximo de 150
repeticiones. Elincremento de carga debe ser muy bajoy pro-
gresivo.

Ejecucion

Se debe hacer una repeticion tras otra de manera dindmica sin
detenerse hasta completar la serie.

Modelo inicial de entrenamiento

Larecomendacion es hacer ejercicio por ejercicio a modo de
circuito con descanso de 1'(min) pasivo entre unoy otro, hasta

realizar 3 estaciones (ejercicios). Luego de ésta realizar una
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recuperacion pasiva o activade 3" (min). En caso de realizar la
recuperacion activa laintensidad debe ser ligera pudiendo ser
cualquiera de estas alternativas:

trote (cinta o afuera)

bici (fija o afuera)

agua (pileta).

Propuesta

Entrada en Calor: Sentadillas con propio peso o Prensa, 60 Re-
peticiones con el 20% de Carga de 1 RM. Sensaciones: se siente
importante el esfuerzo

Estocadas con propio peso 40 repeticiones x pierna

o0 maquina de cuadriceps a dos piernas juntas con el 25% de Car-
gade 1 RM (se siente importante el esfuerzo)

Subidas laterales al banco de 30 cm de alto con propio peso a
una pierna 55 repeticiones x pierna o camilla de isquiotibiales
ados piernasjuntas conel 15% de Carga de 1 RM (no se siente
importante el esfuerzo)

RECUPERACION

Micro Pausade 1° (min) pasiva al finalizar la Tray 2da serie.
Recuperacion pasiva de 3" (min) o activa en cinta o bici estaticao
nado al finalizar la 3er serie de ejercicios.

Trabajo principal

ler Serie

Ejercicio 1 Sentadillas con propio peso o Prensa, b5 Repeticio-
nes con el 25% de Carga de 1 RM. Sensaciones: se siente impor-
tante el esfuerzo

Ejercicio 2 Estocadas con propio peso 40 repeticiones x pierna o
maquina de cuadriceps a dos piernas juntas con el 30% de Carga
de 1 RM (se siente importante el esfuerzo)

Ejercicio 3 Subidas laterales al banco de 30 cm de alto con
propio peso a una pierna 50 repeticiones x pierna o camilla de
isquiotibiales a dos piernas juntas con el 20% de Cargade 1 RM
(no se siente importante el esfuerzo)

Ejercicio 4 Gemelos: 65 repeticiones sin carga con el propio peso
de Flexo extension de tobillo a alta velocidad sobre un escaldn,
apoyando el metatarso, con pie suspendido fuera de apoyo, pier-
nas rectas, cuadriceps contraidos.

0 maquina de gemelos o prensa (piernas estiradas) 65 Rep. con
25% de carga

RECUPERACION

Micro Pausade 1° (min) pasiva al finalizar la 1ray 2da serie.

Recuperacién pasivade 3’ (min) o activa en cinta o bici estatica o
nado al finalizar la 3er serie de ejercicios.

2daSerie

Ejercicio 5 Sentadillas con propio peso o Prensa, 50 Repeticio-
nesconel30% de Cargade 1 RM. Sensaciones: se siente impor-
tante el esfuerzo

Ejercicio 6 Estocadas con propio peso 35 repeticiones x pierna o
magquina de cuadriceps a dos piernas juntas con el 40% de Carga
de 1 RM (se siente importante el esfuerzo)

Ejercicio 7 Subidas laterales al banco de 30 cm de alto con pro-
pio peso a una pierna 45 repeticiones x pierna o camilla de is-
quiotibiales a dos piernas juntas con el 25% de Carga de 1 RM (no
se siente importante el esfuerzo)

Ejercicio 8 Gemelos: 65 repeticiones sin carga con el propio peso
de Flexo extension de tobillo a alta velocidad sobre un escaldén,
apoyando el metatarso, con pie suspendido fuera de apoyo, pier-
nas rectas, cuadriceps contraidos.

0 maquina de gemelos o prensa (piernas estiradas) 65 Rep. con
25% de carga

RECUPERACION

Micro Pausade 1” (min) pasiva al finalizar la 1Tray 2da serie.
Recuperacién pasivade 3" (min) o activa en cinta o bici estatica o
nado al finalizar la 3er serie de ejercicios.

3er Serie

Ejercicio 9 Sentadillas con propio peso o Prensa, 50 Repeticio-
nesconel40% de Cargade 1 RM. Sensaciones: se siente impor-
tante el esfuerzo

Ejercicio 10 Estocadas con propio peso 35 repeticiones x pierna
o maquina de cuadriceps a dos piernas juntas con el 40% de Car-
gade 1 RM (se siente importante el esfuerzo)

Ejercicio 11 Subidas laterales al banco de 30 cm de alto con
propio peso a una pierna 40 repeticiones x pierna o camilla de
isquiotibiales a dos piernas juntas con el 30% de Carga de 1 RM
(no se siente importante el esfuerzo)

Ejercicio 12 Gemelos: 65 repeticiones sin carga con el propio
peso de Flexo extensién de tobillo a alta velocidad sobre un es-
caldén, apoyando el metatarso, con pie suspendido fuera de apo-
yo, piernas rectas, cuadriceps contraidos.

0 maquina de gemelos o prensa (piernas estiradas) 65 Rep. con
30% de carga

RECUPERACION
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Micro Pausade 1° (min) pasiva al finalizar la Tray 2da serie.
Recuperacion pasiva de 3" (min) o activa en cinta o bici estaticao
nado al finalizar la 3er serie de ejercicios.

Luego entrenaremos el CORE (zona media)

ABDOMINALES LUMBARES

Abdominales Frontales: si pueden hacerlo en espaldar colgando
las piernas o barra etc. elevando rodillas al pecho con movi-
mientos controlado y buena dindmica

2 series de b5 repeticiones

Abdominales cruzados: si pueden hacerlo en espaldar colgando
las piernas o barra etc. Elevando una rodilla por vez al pecho
como si estuvieran realizando un pedaleo tipo sprint

2 series de 45 repeticiones a alta velocidad de ejecucion

Lumbares en banco: Extensiones Lumbares

2 series de 40 repeticiones sin sobre carga

IMPORTANTE

Se llega a sentir alta molestia muscular, esta no debe ser arti-
cularen casode que duelan rodillas, tobillos, tendones o cadera
suspender el entrenamiento

Comenzar con 2 series e ir aumentando de a una serie por se-
mana hasta alcanzar las 5 series totales.

Laintensidad de ejecucién debe ser moderada encontrando difi-
cultad a medida que se avanza en las repeticiones.

Se pueden incrementar repeticiones en cada sesion de esta
manera:

5 repeticiones en sentadilla aligual que en prensa,
3repeticiones en estocada al igual que maquina de cuadriceps
2 repeticiones en subida al banco aligual que camilla de isquios
Esta sesion solo es posible si se realizaron al menos las fases de
Adaptacion anatémica Hipertrofiay Fuerza sub maxima. Caso
contrario jNO se recomienda este tipo de entrenamiento!
Siusted va a entrenar en gimnasio o gimnasia serd la primer
sesion deldia, recién después se recomienda ablandar facil en
elagua, o con una salida de biciounrun tipo trote suave y suelto
sin apurar ni sobrecargar.

Estirar los musculos implicados al finalizar la sesién de entre-

namiento, principalmente los miembros inferiores y zona media.

Me despido con el entusiasmo y la pasién que me embarga al
compartir el conocimiento con colegas y deportistas. Es pro-
fundo mideseo de que les pueda brindar algo de ayuda, que los
haga sery hacer mejor cada dia. Nos encontramos en la préxima

nota de Ciclismoxxi

En casode requeririnformacion adicional pueden escribir a
Info@livebiking.com.ar o patrickcoach@livebiking.com.ar o co-
municarse al 011 6405 6891

Agradezco a Nueva Optica Centro, sponsor oficialy empresa
proveedora del team Stage One Live Biking. Dedicada a la venta
y distribucion de lentes deportivos, antiparras, anteojos cony
singraduacion IG: @nuevaopticacentro

Agradezco a Megabici corrientes por la asistencia incondicional
en todo lo que refiere al mantenimiento de nuestro equipamien-

to IG: @megabici

Patrick Sassolies

—Preparador Fisico Certificado por Orthos Barcelona Espana
—Entrenador Olimpico especializado en ciclismo, triatlén, mara-
tény deportes de resistencia,

—Coach deportivo en deportes individuales y colectivos
—Técnico de equipos y diportistas

—Nutricionista deportivo.

—Fundador del primer centro de entrenamiento especializado
en ciclismo en Latinoamérica, ubicado en la Ciudad Auténoma
de Buenos Aires.

—Directory Fundador del Stage One Escuela de Ciclismo.
—Director de laempresa Live BIKING Pro Race.

—Creador del Insite Biking, método profesional de ciclismo es-
tacionario.

—Técnico actual del Team Stage One Live Biking

—Fundador de la Asociacién de Ciclismo Metropolitana CABA.

—Head Coach de entrenadores especializados en deportes de

resistencia.

CONTACTOS:

Sitio: www.LIVEBIKING.com.ar

E-mail: info@livebiking.com.ar
patrickcoach@livebiking.com.ar
patrickcoach@hotmail.com

Facebook: @patrick.sassoli
@livebiking

Instagram: @livebikingpro

@patrickcoachsassoli
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VENTA & DISTRIBUCION
Lentes deportivos, antiparras,
anteojos de sol y recetados

MODELO
Optitech 255

ENVIOS A
TODO EL PAIS

OPTICA

CENTRO

CONTACTO
379 4£32 £T724 [ 3548 239 7202

@nuevaopticacentro



https://www.instagram.com/nuevaopticacentro/

GRAVEL

INODUMENTARIA PERSONALIZADA
PARA CICLISTAS

JERSEY comrernpypieco

CALIZ4d ROMPEVIENTO

GF'MVELINDUME RIA 7113512”54275
ENVIOS A TODO EL PAIS



https://www.instagram.com/gravelindumentaria/

TIENDA ONLINE DE BICICLETAS
REPUESTOS AFINES

LAS MEJORES MARCAS AL MEJOR PRECIO
" SEGUINOS EN INSTAGRAM
@ 8¢ @FLAMME.ROUGE.BIKESTORE

- o

st (1) smom

* LA RIOJA - ARGENTINA



https://www.instagram.com/flamme.rouge.bikestore/

Trabajamos con pasion, profesionalidad y compromiso.
Personalizamos, materializamos tu imnaginacion.

terminacion, y
costuras premium

elastico siliconado
antideslizantes
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una empresa Salten:a, sa7604210 1S
dedicada a la creacion maggytextiles
de indumentaria deportiva.- Rivadavia 450 @



https://www.instagram.com/maggytextiles/

oE yusEs

sanacapmias  YENTAS POR MAYOR

@ SISLUBRICAMTES [‘.:..:I 51 523754


https://www.instagram.com/sislubricantes/
https://www.instagram.com/maggytextiles/

Accesorios y repuestos
para bicicletas.

ENVIOS ATODOELPAIS
~ Martinlbafiez

Martinlbanez


https://www.instagram.com/hisiancyclestore/



https://www.instagram.com/specializedbykando/

SN (O) @YAZUKAGOYA

INDUMENTARIA IJEPIJRTWA

CONTACTO
3777-504714

() CoLON 1088, GOYA, CORRIENTES


https://www.instagram.com/rjindciclismo/
https://www.instagram.com/yazukagoya/

G+

CENTRO DE VALORACION
¥ ENTRENAMIENTO

ENTRENAMIENTO A DISTANCIA  HEAD COACH: JOSE ORTIZ

Gl + Canir die valorsd ian ¥ Bntrenamdentd i,
Cek +54-0-2302-421012 f gtmas.e ntrenamiento [-::-l gtrentrovadorackon
20 n* 448. |6360) Genaral Pico - La Fampa ance



https://www.instagram.com/yazukagoya/
https://www.instagram.com/gtcentrovaloracion/
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TRIATLON S FREESTYLER
Q@ Av. Santa Fe 1369 - Banfield

& /rodadosnenefacundo
£ rodadosnene@yahoo.com.ar

(O Lunes a Viernes de 8.00 a 12.30 y de 15.00 a 19.30
Sabados de 8.00 a 12.30 y de 15.00 a 18.30

C.Tel: 4202-8454

representado por:
SHIMAND WVeNZY /rarensH



https://www.instagram.com/rodadosnenefacundo
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https://www.instagram.com/rodadosnenefacundo
https://www.instagram.com/vairobikes/
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http://www.pereyramayorista.com.ar/

EMPRESAS

ACCION CORRECTIVA
PRODUCTO SHIMANO

Ultegra FC-6800

Dura-Ace FC-S000

Shimano Argentina S.A.U. inicidé una accién correctiva
de sus juegos de bielas "ULTEGRA y DURA-ACE Bonded
Hollowtech Il de 11 velocidades” producidos antes de
julio de 2019, convocando a sus usuarios para que lle-
ven a cabo unainspeccién.

Los productos fueron fabricados en Japdén entre el 1

de junio de 2012y el 30 de junio de 2019 y tienen los
nimeros de modelo: FC-6800, FC-R8000, FC- 9000, FC-
R?100 y FC-R?100P. En la Argentina, aprox. 5.634 uni-
dades fueron comercializadas desde el 2013.

Falla: En algunas ocasiones puede ocurrir la delamina-
cidn (separacion) de las capas unidas dentro del brazo
de la biela.

Riesgo: La delaminacién podria llevar a la ruptura del
brazo de la bielay ellorepresenta un riesgo potencial
de caidas y lesiones para los usuarios.

Qué hacer: Sitiene alguno de estos productos, comu-

Dura-Ace FC-R9100P

33

& G

Ultegra FC-R8000

Dura-Ace FC-R9100

niquese con Shimano Argentina o con un distribuidor
autorizado para coordinar una inspeccion. Shimano Ar-
gentina reemplazara gratuitamente el producto que no
supere lainspeccioén.

Shimano Argentinay Shimano Japén lamentan cual-
quier inconveniente que esta accién correctiva le pue-
da causar, pero nuestro principal interés es la seguri-
dad de nuestros clientes. Estamos comprometidos en
proveer los mejores productos y lo valoramos como
nuestro cliente.

Més informacidn en: https://bike.shimano.com/es-AR/
information/customer-services/corrective-actions/
important-safety-notice-11-speed-hollowtech-road-
cranksets-inspection-program.html

Contacto: Shimano Argentina S.A.U. Tel.: +5411 5353-
2273 CUIT: 30-71618433-8 Domicilio: Estados Unidos
20, 5° piso. C.A.B.A.
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12 VUELTA A LA LAGUNA DE MELINCUE, SANTA FE

TODO MTB
N MELINCUE

La ciudad santafesina fue testigo de dos dias inolvidables de ciclismo.

En el marco del festejo por los 246 afos de la ciudad
santafesina de Melincué, se vivieron dos jornadas a
puro MTB. En la primera de ellas, fue el turno de los ci-
cloturistas, que le dieron rienda suelta a su pasion por
las dos ruedas bajo un sofocante calor.

Varones

El segundo dia fue el turno de las categorias competi-
tivas. La general masculina quedé en poder del local
Osvaldo Raposo, con un tiempo de Th13m0Q1s para los
34 kilometros, seguido a 29s por el master B Sandro
Reyna,ya 2mb9s por el elite Alberto "Betu” Picatto.

Tras la victoria, el ganador aseguroé que “el recorrido

N Los cicloturistas
disfrutaron de una gran
jornada en Melincué.

36

estuvo muy lindo, con muchas variables a las que uno

estd acostumbrado en esta zona: partes de malezas
con arena, malezas a campo traviesa, arena, cortadas
de toscas por el mismo trabajo del agua que te hacian
bajar de la bici sino elegias el camino correcto, cami-
nos de vacas, lugares ligeros. Siempre descubriendo el
trayecto, tratando de elegir la direccién mds conve-
niente. La organizacion estuvo bien, si bien es un terre-
no de dificil acceso para un vehiculo, estuvo dentro de
lo que fue una prueba de aventura”.

Sobre la carrera, destacd que "se dividié en 2 largadas

individuales, que es en la que competi, y en parejas,
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donde dieron 2 vueltas. Corricon ese plus de ser local
y de conocer el terreno, pero a lavez con esos ner-
vios de tratar de llegar de la mejor manera. Gracias a
Dios salié como lo planifiqué, y pude quedarme con el
primer lugar de la categoria y la general. La clave fue
darlo todo, me ayudé mucho haber realizado un reco-
nocimiento previo y poder administrar el rendimien-
to, sin guardarme nada, pero sabiendo las dificultades
que iba a atravesar pasando los kildémetros. Si bien soy

bastante nuevo en esto de la bici, ya que arranqué hace

N Osvaldo Raposo, rum-
bo al triunfo en la Vuelta
alaLaguna.

2 anos, no tengo planificado aun un calendario. Trataré
de estar presente en alguna carrerade ruralen la zona
del sur de Santa Fe, y el resto estad todo en evaluacion,
porque se agranda la familia con la llegada de mi se-
gundo hijo, si Dios quiere, a principios de abril".

Damas

Entre las damas, la general la obtuvo Marina
Stummvoll, oriunda de Roldan, con un registro de
2h01m10s, superando por 4m50s a Gabriela Borddn.

“La organizacion fue édptima, y el circuito excelente,
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muy diferente a lo que estoy acostumbrada (rural). Las
premisas eran pocas: rodear la laguna todo el tiempo
de mano izquierday, sienalgin momento nos encon-
trdbamos con agua de ambos lados, era sefal de estar
perdidos. En un momento de la carrera, el sol abraza-
dor del mediodia jugaba con espejismos de agua sobre
la arena, desconcertdndonos por segundos. Habian
dicho dificultad media, asi que sabia que se venia un
desafio fisicoy mental, como nos gusta a los que ha-
cemos ciclismo”, destacd Marina. Y agregé: “cada cir-
cuito genera estrategias diferentes, uno se adapta a
las circunstancias: hay que distribuir las energias y

la provision de agua, a sélo tres kildmetros del final
me encontré con dos calambres isquiotibiales impor-
tantesy, si paraba, micarreraterminaba alli. El suelo

flojo donde te enterrabas todo el tiempo no permitiria

VEIRA

ACCESORIOS
INDUMENTARIA
PARA EL CICLISTA

© 3704027549

N Hermosas imagenes
de la carrera santafe-
sina.

N Marina Stummvoll
y Osvaldo Raposo se que-
daron con las generales.

¥ VeraBikes

9 ESPANA 564 - FORMOSA CAPITAL
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arrancar nuevamente, asi que sélo quedaba respirar
mucho, cambiar pindn, aligerar el pedaleoy concen-
trarse en no bajar los brazos... y alli se vio el banderin
que me permitia entrar en el Gltimo tramo de tierra fir-
me, donde senti la felicidad de saber que habia logrado
el objetivo. EL 2023 fue pobre en carreras, recuperan-
dome de algunas lesiones, pero con un cierre maravi-
lloso. Para este ano deseo mas competencias, preser-
vando miintegridad fisica por sobre todo y sabiendo
que, a mis 52 anos, puedo dar mucho, seguir disfrutan-
do de la familia que me acompana, de mi companero de
vida que me ensefa muchisimo, y del grupo de amistad

que te brinda el ciclismo”.

Pablo Colnaghi

Fotos: Fernando Beltramo

VeraBikes



https://www.instagram.com/Verabikes
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TEXTUALES

BETIANA TROMBINI (1 EN GENERAL MIXTOS CON
LEANDRO GILLI)

“Elrecorrido estuvo interesante, porque es distinto a
un rural bike convencional. Al ser la vuelta a la lagu-
na, nos encontramos con un terreno bastante variado,
donde habia partes firmes, blandas, rocosas y pastiza-
les. Circuito todo terreno, divertido y duro a la vez. La
estrategia y clave para ganar fue dejar todo, ya que era
un trayecto que no conociamos, y no aflojar para po-
der finalizarla. Estoy muy contenta con lo realizado en
2023, fue muy positivo, con varios triunfos, y espere-

mos estar igual o mejor para este 2024".

it Lo

ALBERTO PICATTO (1° EN ELITE Y 3° EN LA GENERAL)
“Eltrayecto estuvo muy bueno, con una dificultad me-
dia que se lo da la bajante del agua, y el suelo muy flojo
gue se hizo sentir, no es una carrera para nada répida.
Bdsicamente, como el nombre de la competencia lo
dice, dimos vuelta a toda la laguna, con tramos réapidos
y otros muy flojos de arena. Por ser la primera edicién
la organizacién estuvo aceptable, con algunos puntos a
mejorar. Esta carrera merece un crecimiento afo tras
ano, porque es un lugar distinto, deja de ser sélo rural,
tiene otro condimento, le deseo lo mejor a los organi-
zadores y que ano tras ano la puedan ir puliendo. Mi
companero no pudo ir, entonces tuve que correr sélo
una vuelta lamentablemente, porque las dos se daban
en parejas, pudiéndome quedar con la victoria en mi
categoria. De todas formas, quedan pendientes esas 2
vueltas demoledoras de piernas (risas). El ganar o no
una carrera depende de muchas variables, lo Gnico que
queda claro en el ciclismo, como en cualquier deporte
de resistencia, es que no hay secretos, s6lo entrenary
entrenar. No existe la motivacién, eso es todo mentira,
son pocas las veces que salgo a entrenar motivado: el
trabajo, las ocupaciones diarias, hacen que uno esté
cansado, pero la disciplina te dice que tenés que salir a

entrenar. Es reemplazar el QUIERO por el TENGO. Tengo

gue entrenar, sin olvidarme de disfrutar”.




RECUADRO titivos, festejaron Rodrigo Beltran y Brian Fontanini
FESTEJOS (categoria A); Dario Baronio y Sebastidan Masachese (B);
En la categoria equipos promo, ganaron lan Veray Lu- Ariel Garciay Elvio Acosta (C); Miguel Marsiliy Eduardo
cas Marazzi; en equipos damas, Marcela Marentes y Reynoso (D) y Américo Lezcano y Daniel Comezafna (E).

Ménica Dedich (foto) y en equipos caballeros compe-

PROTELH @ 777707

ARGENTINA

DISENOS EXCLUSIVOS
SIN CANTIDADES MINIMAS

ROSARIO - ARGENTINA 341-6899880



https://www.instagram.com/protech.argentina/







FIESTA DEL RIiO - RiO COLORADO, RiO NEGRO Y LA ADELA, LA PAMPA

FIESTA DEL DEPORTE
EN LA COMARCA DEL
COLORADO

Rio Colorado y La Adela vivieron un fin se semana a puro deporte.

Con unagran organizacion de FUINDE (Fundacidn, Inte-

graciény Deporte) y las comunas de Rio Colorado (Rio
Negro) y La Adela (La Pampa), se desarrolld el fin de
semanadel 16y 17 de diciembre un evento espectacu-
lar. A pesar de haber sufrido las inclemencias del tiem-
po, mas de 150 deportistas de distintos puntos de la
region se acercaron para disfrutar de la Fiesta del Rio,
con la Maratén Acudticay el Triatlon.

Maratén Acudtica

Con salida desde el camping de Rio Colorado, la pri-
mera competencia del fin de semana tuvo dos distan-
cias:enlade 2,5 kildmetros, los triunfos en la general

fueron para Bernardita Pesce, de Choele Choel, y Pedro

A La maratén acuatica
abrio el fin de semana en
Rio Colorado.

44

Kissner, de Viedma, y en la de 5 kildémetros, festejaron
la bahiense Josefina Berraud, y el viedmense Tomas
Cofré.

Triatléon

En La Adela, La Pampa, se desarrolld el triatléon, que
tuvo como ganadores a Federico Sabugo, Santiago Soto
y Abel Valladares en MTB postas; Guido Bustamante,
Fernanda Lastray Andrés Llavel en Ruta postas; Ro-
mina Lima en MTB femenino; Victor Aramburu en MTB
masculino; Jimena Marino en ruta femenina, y Andrés
Darricau en ruta masculina.

Tras su gran triunfo, Andrés afirmé que "no hice una
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preparacién especial para la prueba, sino que hago
toda una temporada en base a las carreras que tengo
programadas en el ano. Al principio, el trabajo se basa
en carreras cortas para ganar velocidad. Luego, el
entrenamiento se va haciendo mds largo para prepa-
rar competencias de larga distancia. El recorrido de la
prueba fue bonitoy entretenido, tiene una cuesta que
hace que el circuito sea més duro, lo que implica que
se conviertaen una carrera mas desafiante. Respecto
a laorganizacién, me parecié que todo estuvo correc-
tamente diagramado, y que hacen las competencias
con mucho empenoy seriedad. En el triatlén, hice una
buena natacién que me permitié salir cerca de la pun-
ta, luego en eltramo de ciclismo pude ponerme en la
primera posiciony abrir una pequena diferencia, para
poder sostenerla hasta el final de la carrera”.

Jimena también aportd sus sensaciones: “la competen-
ciade La Adela fue parte de la preparacién que vengo

haciendo para la temporada de triatlon. Me encanté el

ﬂ CICLISMOXXI £ @CICLISMOXXI ) CICLISMO.XXI

circuito, ya lo he transitado varios anos, y en 2022 tuve
que abandonar porque pinché en la primera vuelta de
ciclismo. Es divino el recorrido en el rio, mas este ano
gue estuvo caudaloso y con mucha correntada, nada-
mos 1600 metros para compensar. El circuito en bici es
muy duro, esa cuesta interminable y el viento aporta-
ron lo suyo. Y para culminar, ese dificil trayecto a pie.
En sintesis, fue una hermosa carrera, con una excelen-
te organizacién como siempre. No creo que exista una
clave para ganar, a veces las condiciones lo propiciany
podés exponer al maximo la preparaciony todo lo prac-
ticado en los entrenamientos. La nutricion y la hidra-
tacion también son fundamentales. Y por supuesto, la
familia que banca, el equipo que te rodea planifican-
do, los companeros de entrenamiento y los amigos... El
triatlon es una pasioén..".

Pablo Colnaghi

Fotos: Organizacion

CESAR CALDERON

Mecanico especializado en #Fﬂlﬂm de competicién.
el_taller_de_cesar.calderon > :
@) 3705041927

1 El taller de |

:
B
Q@ ENTRE RIOS N°2095 - FORMOSA CAPITAL



https://www.instagram.com/el_taller_de_cesar.calderon

N André Darricau.
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A Jimena Marino.
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TEXTUALES

NATALIA ALBORNOZ (1 EN BT Y 22 EN LA GENERAL
RUTA FEMENINA)

“El triatlon lo preparamos junto a mi entrenador Juan
Manuel Asconape. El circuito me gusto, lo conocia por-
que lo corri el ano pasado. Me senti muy cémoda en
todo el recorrido, el trote me costéd un poco mas porque
el circuito de la bici es bastante duro. Estuvo todo bien
senalizado, muy buena la organizacion. No sé si hay
una clave para ganar, el entrenador planifica muy bien
los entrenamientos de cada dia, y cada vez que corro
trato de dejar todo y, sobre todo, de disfrutar. Pasamos

un muy lindo domingo de tria...".

ABEL VALLADARES (1° EN MTB POSTAS JUNTO A FEDE-
RICO SABUGO Y SANTIAGO SOTO)

"Hace casi dos anos que vengo entrenando con los chi-
cos de Pro Resistencia, quienes con sus planes de en-
trenamiento me ayudan a preparar las carreras, ade-
mads de la disciplinay constancia para salir a entrenar
con frio, lluvia, calor.. Eso se va adquiriendo de a poco,
muchas veces uno no tiene ganas de salir a entre-

nar por muchos factores laborales o familiares, pero
se sale igual. En cuanto alrecorrido, tuvo desnivel en
cada vuelta, y sumado al viento que hizo que sea duro
en cada subida. La organizacién estuvo impecable:
banderilleros, abastecimiento de agua, bien senaliza-
do, impecable todo como siempre. En cada carrera dejo
todo arriba de la bicicleta, salgo al 100%, no me guardo

nada, y esaesunade las claves para subir al podio”.

FUiNp
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4° DESAFIO RUTA 23 DE LA CORDILLERA AL MAR - BARILOCHE, RiO NEGRO

UN DESAFIO
QUE NO PARA
DE CRECER

El Desafio Ruta 23 De La Cordillera al Mar vivid una nueva edicion a puro ciclismo, con emocionantes historias de
los protagonistas, que llegaron desde todo el pais para ser parte de una carrera que unid Bariloche con el Balnea-
rio Las Grutas, en 4 inolvidables etapas.

El Desafio Ruta 23 De La Cordillera al Mar dej6 en claro, N Comienzaeleventoen 12 etapa (205 km) San Carlos de Bariloche - Ingeniero
) San Carlos de Bariloche. )
unavez mas, por qué es uno de los eventos mas im- Jacobacci

portantes del pais. Mds de 200 bikers de Buenos Aires,

CABA, Chaco, Mendoza, Cérdoba, Santa Fe, La Pampa, Elarranque, desde el Centro Civico de San Carlos de
Chubut, Neuquén y Rio Negro, le dieron vida a una com- Bariloche, fue con el tipico clima de la Patagonia (8°C,
petencia que crece a pasos agigantados. lloviznay mucho viento). Es una carrera distinta a

54
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todas, apta para amateurs, donde el fisicoy la men- N La gran atencién reci-
bida por la organizacién
fue destacada por todos

los participantes.

te juegan un papel fundamental. El primer parcial
(enmarcado en empinadas subidas y bellos paisajes
de montana), recorrid las localidades rionegrinas de
Pilcaniyeu, Comalloy Clemente Onelli, llegando a Inge-
niero Jacobacci, ciudad en la que tuvo lugar la prime-
ra cena buffetyel pernocte, siempre contando con

el apoyo clave de las Secretarias de Deporte de cada

Municipio.

22 etapa (140km) Ingeniero Jacobacci - Los Menucos

En este soleado parcial se sumaron los ciclistas de
ruta, quienes recorrieron una emocionante bajada des-
de las alturas de la precordillera, por lo que tuvieron
que hacer gala de su velocidad y técnica para desta-
carse. El punto de hidratacion y recuperacion fue en la
localidad de Maquinchao, a 68 kildmetros de Jacobacci,
para arribar a Los Menucos, ciudad que festejaba sus
117 anos, y en la que los ciclistas fueron recibidos con

mucha calidez por sus habitantes y la Intendente Mabel

Yaguar.






32 etapa (190km) Los Menucos - Valcheta

Una de las etapas méds duras de la competencia pata-
gonica se transitd sin ningldn inconveniente, con los
bikers sintiendo el esfuerzo acumulado, pero la felici-
dad reflejada en sus rostros, por ser participes de una
carrera épica.

Los puntos de abastecimiento estuvieron ubicados en
Sierra Colorada, Ramos Mexiay Nahuel Niyeu. Con el
viento a favor como protagonista central, el parcial cul-

miné en la localidad de Valcheta.

42 etapa (107km) Valcheta - Las Grutas
Llegé el momento del gran final: en Las Grutas, se defi-

nieron los podios de las distintas categorias, aunque la
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alegria por cruzar la meta atravesoé a cada ciclista que,
con la emocién

a flor de piel, mostraba sus sensaciones tras finalizar
el Desafio Ruta 23 De La Cordillera al Mar, y agradecia
alaorganizacién (ver textuales) por el impecable tra-
bajo realizado.

Pilcaniyeu, Comallo, Clemente Onelli, Ingeniero Jaco-
bacci, Maquinchao, Los Menucos, Sierra Colorada, Ra-
mos Mexia, Nahuel Niyeu, Valchetay Las Grutas fueron
las ciudades que disfrutaron el andar de los ciclistas
enun evento que no para de crecer, y que ya se convir-

tié en un cldsico de fin de afo del ciclismo argentino.

Pablo Colnaghi

Fotos: Chiwi Giambirtone
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RESULTADOS

GENERAL MTB CABALLEROS

1- José Marimon (Neuquén)

2- Daniel Martinez (Ramos Mexia, Rio Negro)

3- Walter Confalonieri (Neuquén)

GENERAL MTB DAMAS
1- Yiuliana Nuilcafil (Ing. Jacobacci, Rio Negro)
2- Silvana Orrego (Neuquén)

3- Andrea Pefia (General Roca, Rio Negro)

GENERAL RUTA CABALLEROS
1- Denis Sergio Heredia (Bariloche, Rio Negro)
2- Marcos Ledn (Bariloche Rio Negro)

3- Juan Carlos Apella (Pergamino, Buenos Aires)

GENERAL RUTA DAMAS
1- Florencia Confalonieri (Neuguén)

2- Laura Avila (Vicufia Mackenna, Cérdoba)

TEXTUALES DE UNA CARRERA FEDERAL Y
APTA PARA AMATEURS

LEONARDO TORRES (MENDOZA)
“Me propuse correr el Desafio desde mayo. Ya habia ido en
2021, por lo que mi idea fue prepararme mejor, ya sabiendo

como eran las etapas y el terreno. Ci é con los fondos de

140 kms a partir de septiembre, donde el clima de Mendoza es
mads benigno. Con un par de amigos (Juan y Jorge), decidimos
entrenar para llegar en buenas condiciones de competir, mas
alla del Desafio en si, y junto a mi pareja Fabiola haciamos me-
dio fondo de 70 kms durante la semana, por lo que los entrena-
mientos fueron diarios y con un solo dia de descanso. Mendoza
tiene muchos tipos de terrenos, bajadas y subidas, desnivel,
llanos, sin contar los paisajes que ofrece, asi que se nos hizo
muy fructifero rodar por estos lados. Creo que hicimos una
gran preparacion y los resultados se vieron plasmados en los

relojes, bajé mi marca personal del 2021 y subi el promedio de

velocidad en cada etapa, con bastante menos tiempo y viajan-




do en pelotdn. Estoy mas que feliz con lo logrado. Hicimos un
grupo a nivel nacional, que se llama Los Federales, donde hay
bikers de Mendoza, Cordoba, Buenos Aires, Bahia Blanca, y
algun que otro lugar del pais. Varios somos del 2021 y otros del
2022, este aiio decidimos unirnos y la experiencia salio muy
bien. La mejor etapa de este Desafio, a mi parecer, fue la prime-
ra: salir de Bariloche pasando por bosques de pinos, arauca-
rias, lagos, rios... unos paisajes fabulosos... en la medida que
la carrera me lo permitia ver (risas). El recorrido de cada etapa
tiene su colory atractivo tnico: pasar por los pueblos y recibir
el aliento y el apoyo de cada persona, es algo que me quedo
muy marcado y lo llevo en mi corazon. ;La organizacion? Me
saco el sombrero por Hernan y Daniela y todo el staff. Un lujo
para cada corredor, para los acompanantes, siempre dispues-
tos y al servicio de nosotros, con una sonrisa y resolviendo lo
que nos pudiera ocurrir. El cuidado fue total desde que salimos
hasta que llegamos a Las Grutas. Las cenas y desayunos, la hi-
dratacion y suplementos, los puestos de abastecimiento impe-
cables. Se merecen toda la gratitud nuestra y mucho mas, una
organizacion 10 puntos, para imitar y aplaudir.

Fui con la persona que amo, mi compaiiera de vida Fabiola,

que hizo podio, tuvo un gusto especial poder compartirlo con
ellay mis amigos de Mendoza: Juan, Jorge, Tinker, Celinay
Sandra. Sin dudas que volveria a correr este Desafio, creo que
podria probarme en la categoria gravel o ruta, para poder vivir
otra experiencia. El MTB es mi fuerte y me encanta, pero estoy
abierto a nuevas experiencias, la bici es mi pasion. Invito a todo
el mundo que se anime a hacer este Desafio R23, es una ex-
periencia tnica, donde la felicidad al llegar a Las Grutas es el

doble del esfuerzo que se hace en cada etapa. jLa satisfaccion

es plena!”.

DIEGO SANCHEZ (MAR DEL PLATA)

“Mi entrenamiento fundamentalmente es para triatlon todo el
ano, sdlo tuve que cambiar de bici a MTB durante 2 meses, y
también incrementar kilometros semanales a 450 aproxima-
damente. El recorrido ya lo conocia del aiio anterior y la verdad
es que es muy lindo, en cuanto a naturaleza, y duro, en cuanto

a exigencia, sobre todo intentando ir con los de punta, que van
muy rdpido. La hospitalidad de los pueblos y los clubes donde
se paraes increible. La organizacion es impecable, especial-
mente en el aspecto humano. Son una familia, literalmente, y te
lo hacen sentir: se desviven por atendernos como si fuésemos
profesionales. Mi balance es excelente, pude ganar mi catego-
riay sostenerme en el top 15 de todas las etapas. Ademads, in-
tegré un equipo con representantes de varios puntos del pais,
“Los Federales”, y eso me llena de orgullo, ya que encontré

otra familia mas dentro de la carrera. Volver a correrla siem-

pre esta como primera opcién en mi calendario...”.




MARIA FLORENCIA SIVIT (CORDOBA)

“Mi preparacion no fue constante por cuestiones laborales,
pero miintencion era poder terminarla y tengo condiciones
naturales que me suman. La verdad que finalicé cada etapa de
manera excelente, la tltima (y la mds corta) fue la que mas me
costo. Creo que la ansiedad y pensar que la terminaba en un
toque me jugaron en contra. En mi categoria, con las de MTB y
gravel, quedé 47y 68? en la general, mucho més de lo espera-
do. El recorrido y la organizacion me parecieron excelentes,
estdn en todos los detalles. Un companero de mi pueblo (Ca-
nals) se accidentd, y Hernan, junto a los otros organizadores,
estuvieron en todo momento. El grupo humano, tanto del staff
como de ciclistas, hace que uno disfrute mucho mds y se sien-
ta en familia. No tengo dudas que el afio que viene la vuelvo a
hacer, junto a los amigos de Canals que se fueron sumando (a

pesar que tenemos que hacer muchos kilometros para trasla-

darnos)”.

IGNACIO ARREGUI (SANTA FE)

“Quiero aclarar que voy a tratar de ser lo mas objetivo posible,
ya que desde que participé por primera vez en el Desafio Ruta
23, me cambié la forma de ver las carreras y hasta la forma de
ver la vida. Mi preparacion fue bastante basica, rodando 3 ve-
ces por semanay haciendo un fondo de 120 o0 150 km los fines
de semana. Al ser una carrera de resistencia, lo que traté es de
pasar tiempo arriba de la bici, dejando de lado la velocidad y la
explosion. Tan o mds importante que la parte fisica es la parte
mental: la cabeza es la que primero va a intentar bajarte de la
bici, una vez superado ese bache el resto es disfrutar y saber
que vas a llegar. Cuando la cabeza empieza a jugar en contray
las piernas comienzan a sentir la fatiga, en ese momento entra
alacancha el corazon. El aliento constante de los demds corre-
dores creo que es uno de los factores fundamentales de este
Desafio, nadie queda atrds, todos lo terminamos, sea como
sea.

Elrecorrido es impecable, y siempre digo lo mismo con quien
esté en ese momento conmigo: “es miércoles a las 9 de la ma-
fnanay estamos pedaleando en este lugar, no tiene precio, so-
mos unos privilegiados’. Una de las cosas mas lindas es sentir

el aliento de la gente cuando vamos llegando a los diferentes

pueblos por los que pasamos a lo largo de todo el Desafio. Men-




cion aparte ver a los nifios con sus guardapolvos blancos alen-
tandonos como si fuésemos héroes, sino se te cae una lagrima
ahi, sos a prueba de bala (risas).

Con respecto a la organizacion, ;qué puede decir? Es increi-
ble, jamas viun grupo humano que se preocupe tanto por los
participantes, y digo participantes y no corredores, porque
realmente también se ocupan de las personas que acompanan
a los corredores. Estan en todos los detalles, mimando y hasta
malcriando a cada uno de nosotros. La seriedad, compromiso
y profesionalismo que hay en el grupo que conforma el Staff de
Ruta 23 es increible, desde los voluntarios que nos dan el agua
en ruta, hasta los mecdnicos, cocineros, los chicos que nos

dan las clases de stretching, todos hacen hasta lo lo imposible
para cubrir hasta el dltimo detalle. Lejos, lo mejor que vien una
carrera.

Este aio fue muy duro para nuestro pais, no sélo en la parte
economica, lo cual es de ptiblico y notorio conocimiento: man-
tener una bici ya no es tan barato como solia ser, pero siempre
digo que la bici me salvd, me sacd, a cambio de nada, de un lu-
gar en el que no queria estar. Sali a pedalear cuantas veces po-
dia a pesar de las complicaciones, tanto en lo laboral como en

lo personal y familiar. Sin embargo, salir a rodar me daba ese

plus que necesitaba para poder seguir adelante. Aprendi mu-

chisimo en 2023 y espero seguir haciéndolo cada dia. El 2024
viene cargado de nuevos desafios, algunos mds complicados
que otros, pero vamos a intentarlos. Volver a correr el Desafio
es una prioridad, siempre dije que los R23 somos una familiay
que Bariloche es el lugar de encuentro, como las fiestas de fin
de aio. Légicamente que ahi voy a estar, y espero que mucha
gente que quiere vivirlo se anime, y me despido con mi frase...

jiiS1 YO PUDE, TODOS PUEDEN!!!".

LAURA ALVAREZ (CABA)

“Mi preparacion no fue como hubiese querido, porque tuve
varios compromisos laborales anteriores al Desafio. Traté de
hacer salidas largas, de mas de 120 kms los fines de semanas,
y en la semana spinning. El recorrido me parecio estupendo,

la primera parte especialmente es bellisima, aunque también

disfruté la meseta, que si bien tiende a ser btona, tiene su
encanto. Ademds, tienen un plus las paradas de hidrataciony
los lugares donde se duerme, ya que te lleva a conocer loca-
lidades de la zona y la calidez de su gente. La organizacion es
super familiar y muy humana, mds que una carrera se prioriza
que todos estén comodos y puedan completar su Desafio, al

que sin dudas volveré a correrlo en 2024".
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EL MES DE VENZO

El mes de VENZO

Repasamos las actuaciones del equipo en diciembre.

29 DENOVIEMBRE AL 3 DE DICIEMBRE N Clasica los Colorados - LaRioja

Franco Orocito
80° Vuelta al Valle - Allen, Rio Negro . Diego Britos - Ter Puesto en Categoria Master By 3er General
. Franco Orocito - 3er Puesto Categoria Elite

Provincial Rural Bike SX - Villa del Rosario, Cérdoba
3 DEDICIEMBRE . Franco Alveroni-er Puesto en Categoria Master A2 y 2do Puesto Gral
Gualjaina Piedra Parada - Chubut
. Carlos Escobar - Ter Puesto en Categoria Especial 11DE DICIEMBRE

Rally del Petréleo - Comodoro Rivadavia, Chubut

. William Lloyd - Ter Puesto Categoria Master A2 y Ter Gral
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Carlos Escobar, Diego Britos, Franco Alveroni y William Lloyd.
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