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Editorial

HASTA
SIEMPRE
DON ANGEL

El ciclismo estd de luto: fallecid el inolvidable Angel Diaz. A los 95 afos,
murid el querido “Gallego”. Incansable trabajador del ciclismo argentino,
distribuidor de Campagnolo en nuestro pais desde Rodados Diaz, querido,
respetado y amado por todo el pelotdn, dejoé una huella imborrable que ja-
mds serd olvidada... Desde Ciclismo XXI, abrazamos a familiares y amigos
del “Gallego”, que andard con su bici eternamente en el cielo... Hasta siem-

pre Don Angel, gracias por todo...

PaBLO COLNAGHI
web@ciclismoxxi.com.ar

<

Hasla siempre
Don Angel Diaz
I 0-30020 GEPD
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Consegui la Venzo Atix que mas le guste a papa.

Mdas info y fichas técnicas de cada modelo en instagram - - - @venzoarg
Encontrd tu tienda mds cercana en www.venzoargentina.com.ar/tiendas
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Una nueva entrega del Coach Patrick Sassoli.

El primer mecanismo condicionante en el rendimiento fisico. El N Dario Collay Patrick ~ (oxigenacién de la sangre)
Sassoli.

intercambio gaseoso es el responsable de proveer elinsumo a) MECANICA RESPIRATORIA.
principal: EL OXIGENO. Quien mejoray domina la respiracion, b) QUIMICA DE LA RESPIRACION.
tiene asegurado la excelencia en el rendimiento. c) FRECUENCIA RESPIRATORIA.

3 procedimientos fundamentales intervienen en la hematosis ;Como se debe respirar?

N Claudio Brigatti.
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Lo principal es practicar, entrenary ejercitar distintos patrones
respiratorios, los cuales difieren en relacion a las intensidades
del esfuerzo fisicoy por consecuencia se ajustan alas deman-
das de oxigeno para cumplir con esos requerimientos de la me-
jor manera posible.

Pocas personas son conscientes de como respiran. Incluso
muchas personas que practican la respiracion meditativa en
estado de reposo, no tienen orientacion en patrones funciona-
les de respiracion en esfuerzos fisicos. Hasta en deportistas
profesionales, existe un hueco en cuanto a informacién de como
se debe respirar conscientemente durante la competenciay en-
trenamientos.

A continuacién, detallo cierta orientacion que puede practicarse
durante el ejercicio fisicoy deporte de intensidad. La practica de
actividad fisica moderada en zona cardiaca 1 (40 al 50% de pul-
saciones maximas), como ser lacaminatay paseo en bicicleta,
norequiere una técnica especial de respiracién, pueden hacerlo
naturalmente por nariz como cuando realizan tareas domésti-
cas.

Cuandoingresamos en un nivel de exigencia como es el fondo de
base aerdbico, lafamosa zona 2 (60 al 70% de pulsaciones maxi-
mas), se puede hacer un poco mas profunda la exhalacién, sin
necesidad de abrir la boca ni agregar otros musculos que con-
tribuyan a la eficiencia méas que la respiracion abdominal, espe-
cialmente para la exhalacién. Se respira por nariz sin necesidad

de abrir la boca, con una dindmica de flujo inspiracion exhala-

Entregas a Todo ef Pais

Tl arbalclclismo.Come.al

ﬂ CICLISMOXXI @ @CICLISMOXXI #f CICLISMOXXI

cién coordinado con el pasoy ritmo que llevan, asistiendo sin
incomodidad a la demanda fisioldgica de aire. Es una respira-
cién que la mayoria de las personas conoce. Es lo que se utiliza
en entrenamientos generales y ejercicios de calentamiento en
educacion fisica aprendida en educacion fisica en las escuelas
y/oinstituciones deportivas.

Las sensaciones cambian a partir de la zona cardiaca 3 (70

a 80% de cardio maximo). Aqui se requiere de un orden en la
respiracion en lo que habitualmente denominan respiracion ab-
dominal (por la ayuda que el abdomen aporta al vaciado de pul-
mones). Dependiendo del nivel de ventilacién de cada persona,
puede realizarse normalmente por nariz, salvo obstrucciones
de vias respiratorias por hipertrofia de cornetes, congestion,
sinusitis, tabiques desviados, alergias, etc. En esta drea de exi-
gencia, sivenia estableciendo una conversacién con un acom-
panante en el entrenamiento, comienza a ser dificil expresarse,
lo que requiere recurrir aun patrén de respiraciény concentrar-
seenello. Enesta aérea, la persona ya no puede mantener una
conversacion normal sin que le falte el aire entre oraciény ora-
cion. Larelacion de inhalacidn exhalacion seriaideal realizarla
de un tiempo de inhalacién por el doble de tiempo de exhalacion.
Relacionde 1a 2.

Alingresar ala zona cardiaca 4 (80 a 90% de pulsaciones maxi-
mas), recomiendo utilizar lo que llamamos respiracion diafrag-
matica. Se exhala por bocay seinhala por nariz. En algunos

casos, existen personas que pueden hacer todo por narizen

Toda la

Indumentaria
Ventas por Mayor y Menor / Disefios Personalizodos d’E‘I Ciclis mo

yahoo.com.ar / Tel.: (011) 4667-5991
Mex-tel: 3794513 0 579°45312 / Cel: (011) 15-6381-7252
MENDOZA 1814 SAN MIGUEL B.5.AS.
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esta zona de exigencia, debido a que tienen buenos conductos N Gabriela Sabatini y

deingresoy egresode aire, buenatolerancia al co2, elevados Mariela Delgado.
niveles de hematocritos como altos valores de hemoglobina, con
un excelente Vo2Max, sumado a un volumen de capacidad pul-
monar litro excepcional. Para personas normales, esta area de
intensidad es un poco forzada. Recomiendo realizar el esfuerzo
principalmente en la exhalacién, con una buena coordinacién de
los musculos respiratorios, los cuales una vez expulsado el aire
se deben relajar rapidamente para que se produzca casi auto-
maticamente elingreso del aire con una leve ayuda inspiratoria,
debido a que la diferencia de presién interna de los pulmones
hace que estos se llenen automaticamente con tan solo una pe-
quena ayuda de la musculatura inspiratoria. La relacion de inha-
lacién exhalacion seriaideal mantenerla de un tiempo de inha-
lacién por el doble de tiempo de exhalaciénrelacionde 1a 2. En
elciclismo, la exhalacién puede ser continuay en elrun, como
en la natacidén, se puede acentuar en dos tiempos la exhalacién,
estoes muy personal.

Cuando seingresaen zona 5 de cardio (90 a 100% de pulsacio-
nes maximas), tendremos todos los patrones de respiracién ac-

tivados de manera conjunta, la exhalacion profunda, utilizando  \ pedro Ratl Owczar-

el diafragma, abdominales, e intercostales, y del mismo modo Y™

en lainhalacion. Necesariamente utilizaremos la boca parares-
pirar, ya sea para exhalar eincluso en la inhalacién, la frecuen-

ciarespiratoria se eleva a un ritmo sub maximo, en una relacion
de tiempode 1 a1 enexhalacioninhalacion.

Consejos Utiles

Quien lleva la respiracién ordenada por patrones

oxigena mejor

posterga la fatiga

piensay actlia mejor

remueve con mayor facilidad las toxinas

logra mejor ritmo

va mas rapido

llega antes

clasifica mejor

termina entero.

Loque no se practicay entrena regularmente, jamas se logra el

dia de la competencia.

Me despido con el entusiasmoy la pasién que me embarga al

18
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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 Ciclismo XXI.

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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922 CLASICA 1° DE MAYO, SALTA

SALTA VIBRO AL

RITMO DE LA

CLASICA

1° DE MAYO

Salta vivio otra inolvidable Clasica 1° de Mayo.

Cada 1 de mayo, desde hace 92 ahos, Salta se parali-

za para vivir la carrera de ruta mas antigua del pafs: la
Clasica 1° de Mayo, prueba que recorre la inigualable
capital saltena, con el caloryelcolor que le aportan
los vecinos y fandticos de la bici. Organizada por la fa-
milia Postigo junto a la Municipalidad de Salta, un ano
mas la competencia entregd emociones en cada una de
las categorias. Con partida y llegada en el monumento

a Martin Miguel de Gliemes, participaron mas de 350 ci-

N Facundo Tivani se
quedé con la victoria
entre los juveniles.

28

clistas llegados desde Paraguay, Bolivia, Chile, y distin-

tos puntos del pais.

Juveniles

Los mds chicos fueron los primeros en salir a escena:
enunrecorrido de 50 kildémetros, la victoria la obtuvo
el sanjuanino Facundo Tivani, superando a los cata-
marquenos Sebastian Coronely Gustavo Yapura. Tras

su enorme triunfo, Facu recalcd que “el circuito estuvo
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muy bueno, me encant6, y la organizacién fue impeca-
ble, no dejaron ningun detalle librado al azar. Para ga-
nar, fue fundamental escaparme en el momento justo,

cuando empieza la subiday en la bajada”.

Damas

Luego fue el turno de las chicas, que transitaron 75 ki-
lometros. El triunfo queddé en poder de la local Claudia

Maldonado, seguida por la sanjuanina Maribel Aguirrey

la correntina Cristina Greve. "El recorrido fue el mismo

de los ultimos anos, estuvo muy bien senalizado. Es ca-

racteristico porque cuenta con todos los condimentos
de un circuito callejero, que lo hace rapidoy duro a la
vez. La organizacion, como siempre, estuvol0 puntos,
pendiente de todos los detalles, y quiero destacar es-
pecialmente el tema de la seguridad, porque es muy di-
ficil controlar un circuito callejero tan grande”, destacd
la ganadora, quien tras cruzar la meta se abrazd con su
esposo Daniel Diaz, ganador de la prueba en 2022.

Sobre la carrera, afirmdé que “al principio nos medimos
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un poco con las otras chicas, pero a los pocos kild-
metros, en la subida de la calle Arenales, se lanz6 la
carreray quedamos cuatro adelante. Desde ahino se
paré mas hasta el final. La clave para ganar fue correr
con seguridad y decisién. Soy la primera mujer saltefa
gue logra ganar la Clasica, por lo que hasta ahora es mi
mejor logro. Espero seguir logrando resultados como

este”.

Varones

En la prueba de fondo, tras recorrer los tradicionales
100 kildmetros (4 vuelta de 25), el festejo quedd en po-
der del sanjuanino Leandro Velardez (Municipalidad de
Pocito), secundado por el bonaerense Matias Mediciy
el cordobés Cristian Moyano. “La carrera tuvo mucho
movimiento al principio, hasta que se hizo una fuga de
3 corredores. Luego pinché Leo Cobarrubia, antes de
cumplir la segunda vuelta se neutralizo6 a los ciclistas
gue iban adelante y ahi es donde comienzo a buscar mi
oportunidad. Sabia que las condiciones fisicas no eran
buenas, venia de correr la Doble Bragado, llegué muy
cansadoy tenfa que guardar fuerzas para mds adelan-
te. Intenté mover en la subida, que era bastante dura,
y me di cuenta que en el grupo estaban bien, entonces
probé donde estaba mds roto, que era en el lugar que
se podia hacer dafo. Luego, en unarecta larga que esta
a bk de la de meta, pegué el palo definitivoy, aunque
faltando una vuelta me perseguian Matias (Médici) y
Franco (Buchanan), pude quedarme con la victoria mas
importante de mi vida. Siempre es una competencia
complicada porque es el final de la temporaday uno
viene cansado, pero dejé todo y pude festejar. Quiero
agradecer a la gente de Saltay dedicarle el triunfo, es
increible cémo alientan durante toda la carrera, viven
el ciclismo con gran pasién, como sucede en San Juan”,

afirmo el "Colo”

Pablo Colnaghi
Fotos: GD SALTA y Municipalidad de Salta

N (Pag. 30) Claudia Mal-
donado, la mejor entre

las damas.

N (Pag. 31, arriba)
Claudia Maldonado y

Dani Diaz.

N (Pag. 41) Histori-
co triunfo del “Colo”

Velardez.
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CLASIFICACIONES

Varones Elite

1°) Leandro Velardez - Javis Team

2°) Matias Médici - Camara Colla Roark

3°) Cristidan Moyano - Gremios por el Deporte
4°)  Franco Buchanan - Javis Team

5°) Mauricio Dominguez - Gremios por el Deporte
6°) Enrique Esteves - Seleccion Argentina
7°) Miguel Alcocer - Ernesto Viajes y Turismo
8°) Leonardo Cobarrubia - SEP San Juan

9°) Wladimir Martinez - Castafio Jeba Team

10°) Lucas Gaday - Pueblosy Campos

Mejor Junior
Mejor Sub 23

Facundo Tivani - DM Cycling
Emiliano Nicolas Medina Bonauti - Shell
Mejor Salteno Miguel Alcocer Miguel - Ernesto Viajes
Damas

1?) Claudia Maldonado - Team Postigo

2°) Maribel Aguirre - Castano Jeba Team

3°) Cristina Greve - Castafo Jeba Team

4°)  Nelismar Gémez - Rower Team

5°) Jennifer Francone - Braghette Prezioso

6°) Sabrina Bernal - Postigo Team San Luis

7°) Constanza Pezzotti- Planeta San Luis

8°) Macarena Cecco - Individual

9°) Valeria Rossi - Ladies Power

10°) Antonella Leonardi - Roark Damico
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LOCUCION - TRANSMISION EN VIVO
FOTOGRAFIA - DRONE - ASISTENCIA MECANICA
IMPRENTA - PRODUCCION TEXTIL - MEDALLAS

o
© ﬂ.mﬁ» ——T0D0 PARA TU EVENTQ ——
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ORGANIZACION

Elintendente, Emiliano Durand dijo presente en la Cldsica 1° de Mayo. "Estamos muy contentos con el resultado. Articu-
lamos muchas dreas de la Municipalidad con Provincia para garantizar una carrera de alto nivel y, sobre todo, segura.
Agradecemos a la gente por acompanar este gran evento deportivo, que es patrimonio de los saltenos”, afirmé. Osvaldo

Postigo, organizador de la competencia, se mostré agradecido por el acompafnamiento del Municipio.

34
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28° DESAFIO AL VALLE DEL RiO PINTO, LA CUMBRE, CORDOBA

OTRA FIESTA DE
MTB EN LA CUMBR

Se corrid el 28° Desafio al Valle del Rio Pinto.

Un afo mds, el mundo de las ruedas gordas se congre-

g6 en La Cumbre, para ser testigo de la prueba de MTB
mas importante de Sudamérica: el Desafio al Valle del
Rio Pinto, que en su 28? edicion tuvo la participacién de
mas de 5.000 bikers que coparon la bellisima ciudad
cordobesa para darle vida a la carrera que todos quie-
ren correr. Llegaron hasta Cérdoba ciclistas de todas

partes del pais, de paises sudamericanos y Carlos Co-

N El gran Carlos Co-
loma dijo presente
en La Cumbre.

38

loma, una de las grandes estrellas del MTB espanfol.
Expo

La Expo Rio Pinto, que tuvo lugar los dias previos a la
competencia, fue el lugar ideal para que las principales
marcas del pais pudieran exponer sus nuevos produc-
tos a los miles de visitantes. El sdbado anterior al gran
Desafio hubo una gran novedad: se desarrollé el Trail

Running.
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N Expo Rio Pinto.
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riopinto
2024

N Vairo.
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N Rower.
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Carrera

El domingo fue el turno de la gran prueba de 85 kildéme-
tros, donde entre los varones, los B1 monopolizaron la
general: gand el cordobés Matias Baudino, con un tiem-
pode 2h45m17s, seguido a Tm13s por el tucumano Juan
Manuel Nardolillo, y a 2m03s por el platense Gonzalo
Trotta. Por tercera vez en su carrera, la piquense Yesi-
ca Cantelmigand la general femenina: con un regis-

trode 3h12mb4s, fue escoltada a 42s por la caroyense

ACCESORIOS
INDUMENTARIA
PARA EL CICLISTA

= 3704027549

A Catriel Soto gané un
espectacular sprint en
la categoria Pro.

N Yesi Cantelmi (pag.
44), se quedo con la
general femenina...

¥ VeraBikes

" y I
g B

1k \?_.-,--i- =

|

Carolina Maldonado y a 2m41s por la sanjuanina Inés
Gutiérrez.

Y entre los Pro masculinos, se dio una espectacular de-
finicion al sprint, en la que prevalecié el colonense Ca-
triel Soto, superando al santarroseno Julidn Barrien-

tos. El podio lo completé el chilecitefno Agustin Duran.

Texto: Pablo Colnaghi

Fotos: Fabidn Arbos y Fotdn Line

= VeraBikes

S ESPANA 564 - FORMOSA CAPITAL



https://www.instagram.com/Verabikes
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E1

E2
Gravel
E-Bike
DAMAS
Pro
Elite
Menores
Al

A2

B1

B2

C1

C2

D1

D2

Gravel

Rubén Cuassolo
Juan Carlos Bruera
Luciano Caraccioli

Neibar Pobor

Yesica Cantelmi
Sofia Andrada
Victoria Olsina
Guillermina Jaureguiberry
Paulina Comba
Mercedes Peralta
Jaquelina Pansa
Natalia Margara
Rosana Gémez
Andrea Maestre
Lidia Avigliano

Béarbara Frisch

GANADORES/AS 30k

Elite Tobias Oviedo
Sub 23 Mateo Madero
Menores Agustin Dick
Master A Gonzalo Lagoa
N y Matias Baudino Master B Leandro Gémez
zzl;i:;_genemlmas' Master C Leonardo Fuentes
GANADORES/AS 85k Master D Gustavo Paturzo
VARONES Damas A Amira Yanadel
Pro Catriel Soto Damas B Lorena Delledone
Elite Joaquin Plomer Damas C Viviana Puopolo
Sub 23 Santiago Ledesma
Menores Dante Almirdn MINI RiO PINTO
Juveniles Nehuén Olguin 5 -6 femenino Lara Fuentes

Pre Juveniles
Al
A2
B1
B2
C1
C2
D1
D2

Juan Ignacio Pereyra

Emiliano Pérez
Martin Py
Matias Baudino
Martin Gonzalez
Diego Cancelo
Dario Reyna
lvan Torre

Eduardo Santana
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5 -6 masculino
7 -8 femenino

7 -8 masculino
9 - 10 femenino
9 - 10 masculino

11 -12 femenino

Lorenzo Bilbao
Guillermina Giangre
Tomas Tobares
Benda Yacante
Lucas Coloma

Alma Quevedo

11 =12 masculino Carlos Coloma

GRUPOS DE ENTRENAMIENTO

Ciclismo Elite Factory





https://www.instagram.com/rower.argentina/
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FOTONLINE

ALTA GAMA EN IMAGEN



https://www.fotonline.com.ar

FABIAN ARBOS

FOTOGRAFIA DEPORTIVA


https://www.fotonline.com.ar
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EL MES DE VENZO

El mes de VENZO

Repasamos las actuaciones del equipo en mayo.

/7]

b '

\\\\l {*

[ 1

5DEMAYD N CAMPEONATO JUJENO DE MTB, SAN SALVADOR DE JUJUY
¢ FECHA CAMPEONATO SANTA MARIA DE XCO, CATAMARCA e FlorenciaAvila >>> 1°Elite-1° General
AlvaroMacias >>> 1°PRO-1°General il:;e&c:"l:e":;;i‘_’
IndiraBallarini >>> 1°Damas Elite PROVINCIAL DERURAL BIKE, RINCON, CORDOBA
FrancoAlveroni >>> 1°MasterA2-1°General
CAMPEONATO DERUTA DE CHILECITO, LARIOJA
JoaquinVera >>> 1°Elite-1°General VUELTAAVILLA ALBERTINA, SARMIENTO, CORDOBA
MarianoVazquez >>> 1°Elite-2°General
DESAFID ALPARALELO 39, GENERAL ROCA, Ri0 NEGRO
FrancoOrocito >>> 1°Elite- 1° General 18y 19 DEMAYO
2° FECHADEL ABIERTO ARGENTINO XCO, JUJUY
12DEMAYO Inés Gutiérrez >>> 3° Damas Elite XCO - 2° Damas Elite XCC
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Mariano Vazquez, Inés Gutiérrez, Alva-
ro Macias, Joaquin Reyes, Joaquin Vera

y Nicol Arce.

Agustina Quirds >>> 2° Damas Elite XCO - 3° Damas Elite XCC JoaquinReyes  >>> 6°Elite-3°Elite
FlorenciaAvila >>> 6°Damas Elite XCO - 4° Damas Elite XCC AlvaroMacias >>> 1°Elite-5° Elite
NicolArce  >>> 1°Sub18-1°Sub18 Nicolds Valdez >>> 11°Elite-11°Elite
IndiraBallarini >>> 3°Sub18-4°Sub18 Luis Alem >>>  4°Master B1-9° Master
JoaquinVera  >>> 3°Elite-2°Elite DiegoBritos  >>> 9°MasterB1- 16> Master
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EnzoAguilera  >>> 6° Juvenil-3° Sub18

19 DEMAYO

3° VUELTA A SALSIPUEDES, CORDOBA
SoffaAndrada >>> 1°DamasElite- 1° General
Mariano Vazquez>>> 7°Elite - 31° General

Walter Campos>>>  4° Master C2-75° General

RALLY LAMANZANA, LARIOJA

AlejandroDurdn >>> 1°MasterC1

2° FECHA CAMPEONATO PACEND, MENDOZA
PabloCaballero >>> 1°Master A2 - 8° General

CAMPENOATO ALVEARENSE DEMTB, MENDOZA

AdrianaAlos >>> 2°DamasC1-7°General

VUELTATURISTICA ONCATIVO, CORDOBA
Franco Alveroni >>> 1°MasterA-1° General
DarioReyna >>> 1°C2

Yesica Cantelmi >>> 1°Damas A - 1° General

N
Sofia Andrada,
25DEMAY0 Adriana Alos y Dario

2 FECHA CAMPEONATO MTB DEL SUDOESTE, TRES LOMAS, BUENDS AIRES Reyna.

NicoldsZarza >>>>1°Elite-2° General

DESAFIO AL ARROYON, CINCO SALTOS, RIO NEGRO

GladysDiaz >>>>2°DamasB

25y 26 DEMAYQ
COPAAGUAVISTAXCO - XCC CLASE 1, SAN JUAN DE PARANA, PARAGUAY
Agustina Quirds  >>>>1°XCC Damas Elite - 1°XCO Damas Elite - 1° Damas General

Nicolds Valdez ~ >>>>8°XCC Varones Elite - 6° XCO Varones Elite - 6° Varones General

26 DEMAY0
CAMPEONATO REGIONAL FACIMO SANCALAR, LARIOJA

AlejandroDurdn  >>>>1°Master C1
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Dia del Padre

Las mejores herramientas del mundo del ciclismo, encontralas en bicicleterias Venzo.
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