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Cémo integrar a fuerza al entrenamiento del ciclista y el triatleta.

En los deportes de resistencia como ciclismo, triatléon y running,

Unavez comprendida laimportancia de entrenar la fuerza, el N Ariel Locomotora
) - Martinez, multiple
punto clave es como adquirirla correctamente. Esto se resuelve  campeén argentino

powered by Live Biking.

esta fase busca principalmente:

respetando las fases del entrenamiento. El verdadero desafio
no es solamenteir al gimnasio, sinointegrar el trabajo de fuerza
dentro de la planificacién general, sin que interfiera con el entre-

namiento aerdbicoy especifico del ciclista, triatleta o corredor.

LAS FASES CORRECTAS DEL ENTRENAMIENTO DE FUERZA
Adaptaciéon Anatémica

La adaptacion anatémicaes la primera fase del entrenamiento
de fuerzay constituye la base sobre la cual se construyen las
fases posteriores.

Intensidad recomendada: 30-40% de 1RM

Esterango es apropiado porque el objetivo de esta etapano es
desarrollar fuerza maxima, sino preparar el organismo para so-

portar cargas mayores en el futuro.

16

- Adaptar tendones y ligamentos

- Mejorar la coordinacion intramuscular

- Aumentar la resistencia muscular local

- Preparar articulacionesy tejido conectivo

- Aprender correctamente la técnica de los ejercicios

Trabajar conintensidades del 30 al 40% del RM permite desa-
rrollar volumen de trabajo con bajo estrés estructural, lo cual
resulta ideal en combinacidn con el entrenamiento aerdbico de

base.

ORGANIZACION DEL TRABAJO
Repeticiones:
- 70 repeticiones en la primera serie con 30% del RM

- 60 repeticiones en la segunda serie con 35% del RM
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- 50 repeticiones en latercera serie con 40% del RM

Series: Entre 2y 4 series, aumentando progresivamente seguin
el nivel del deportista.

Modo de ejecucion: Trabajo en circuito combinando tres ejerci-
cios distintos consecutivos.

Recuperacion: Entre 60y 180 segundos al finalizar cada vuelta
del circuito.

Duracion de la fase: Entre 3y 4 semanas. En deportistas profe-

sionales esta fase suele realizarse durante la pretemporada.

COMO INTEGRAR EL GIMNASIO DENTRO DE LA SEMANA DE
ENTRENAMIENTO

Algunas recomendaciones practicas:

- Realizar el gimnasio luego de entrenamientos aerdbicos sua-
ves o moderados

- Evitar sesiones de fuerza antes de entrenamientos de calidad o
intervalos intensos

-Mantener al menos 24 horas antes de competencias o sesiones

N Alejandro Borrajo,
sprinter del Jamis Sut-

ter, ciclista profesional.

muy exigentes

- Priorizar siempre la calidad técnica del ejercicio por sobre la
carga

Cuando el gimnasio esta correctamente integrado dentro de la
planificacién, no compite con el entrenamiento especifico, sino

que lo potencia.

ERRORES FRECUENTES

- Iniciar el entrenamiento con cargas altas buscando fuerza
maxima

-Iralgimnasio solamente cuando sobra tiempo

- Realizar sesiones de fuerza antes de carreras o entrenamien-
tos exigentes

- Copiar rutinas genéricas o de otros deportistas

- Entrenar sin planificacion ni periodizacion

- Realizar sesiones de gimnasio con fatiga fisica, energética o
muscular acumulada

Estos errores no solo afectan el rendimiento, sino que aumentan


https://www.instagram.com/saturnsupplementsargentina/
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significativamente el riesgo de lesiones.

FUERZAY LONGEVIDAD DEPORTIVA

Elentrenamiento de fuerza es una herramienta fundamental
paraeldeportista de resistencia.

Permite entrenar con mayor calidad, reducir el riesgo de lesio-
nes, mejorar la economia de movimiento, sostener mas tiempo
los picos de forma durante la temporaday prolongar la vida de-
portiva a lo largo de los anos.

Ademas, un cuerpo fuerte protege al deportista ante caidas,
impactos o situaciones inesperadas, algo muy frecuente en el

ciclismoy el triatlon.

CONCLUSION
Elciclismo, el triatldny el running modernos ya no se entienden
sin el entrenamiento de fuerza. No se trata de una moda pasaje-

ra. Se trata de evolucién en la preparacién deportiva.

Me despido con el entusiasmo y la pasiéon que me embargan
al compartir el conocimiento con colegas y deportistas. Es
profundo mi deseo de que estas ideas puedan brindar ayuday
contribuir a que cada uno seay entrene mejor cada dia.
LaParte 3 “Fase de fuerza sub maxima”, sera publicadaen la

proxima edicion de la revista Ciclismo XXI.

N Patrick Sassoli, ejer-
cicio de cuadriceps.
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Patrick Sassoli

Entrenadory preparador fisico
olimpico. Fundador del método
INSITE BIKING. Coach de deportes
individuales y colectivos

Nutricionista deportivo

Creador del método Live Biking
Director del Stage One Escuela de
Ciclismo - Live Biking Pro Race
Técnico de equipos. Fundador de la Asociacion de Ciclismo Me-
tropolitana (CABA). Head Coach en deportes de resistencia
Certificado en Orthos Barcelona (Espana). Formadory coach de

entrenadores

CONTACTOS:

patrickcoach@hotmail.com | WhatsApp: +54 9 11 6405 6891
IG: @livebikingpro / @patrickcoachsassoli / @insitebiking
YouTube: @patricksassolioficial1701 TikTok: @patricksassoli
www.LIVEBIKING.com.ar
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22 LA VILLA BIKE RACE, VILLA GENERAL BELGRANO, CORDOBA

IMPARABLE

Se desarrolld en Villa General Belgrano la sequnda edicion de La Villa Bike Race,
una prueba con todos los condimentos que no detiene su crecimiento.

LA VIILLA Race

En la paradisiaca Villa General Belgrano, se corri¢ la 2% NConel Traily el

. . . . Kids MTB comenz6 la
La Villa Bike Race, una prueba organizada por la Muni-  festaen Villa General
cipalidad junto al grupo de Rally Bike Calamuchita, lo Belgrano.

que garantiza la jerarquia del evento.

26

El dia sdbado se desarrollé un trail running y la hermo-
sa prueba de los kids, donde las emociones estuvieron
presentes a flor de piel entre las nenas y nenes parti-
cipantes, disfrutando un momento inolvidable con sus

familiares.
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VARONES N La general masculi-
. , . ) na fue para Christian
La competencia contd con dos recorridos, uno de 70 ki- Espamer, en la foto

junto a Pablo Arse (ga-

ld6metros y otro de 40, atravesando senderos serranos, nador entre los Al).

caminos rurales y desniveles constantes que ponfan a

prueba la resistencia, la técnicay la estrategia de cada

participante.

Entre los varones, la general de 71k, aligual que el

ano pasado, fue para el B1 Christian Espamer, con un

tiempo de 2h10m31, seguido por los elite Joaquin Reyes

(Venzo), a 2m53s, y Joaquin Plomer, a 2mb4s. N Joaquin Reyes, 2° en

. , “ la general y I° en elite.
Tras suenorme performance, Reyes afirmo que “fue-

28

ron muchas horas con trabajos especificos de interva-

los para llegar a punto a la carrera. El circuito estuvo
espectacular, con todos los condimentos que tiene que
tener una gran competencia, y la organizacion, impe-
cable como siempre. La carrera fue muy estratégica,
con micompanero de equipo Juani Pereyra tratamos
de fugarnos, pero no pudimos, por lo que preparamos
muy bien el sprint. El triunfo va dedicado a mi familiay
mi pareja, que siempre estan presentes, y obviamente

a miequipoy mis sponsors”.
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DAMAS

La general masculina quedd en poder Sofia Andrada,
conunregistrode 2h46m26s, a 2mb2s de Gina Giuber-
gia,y a 13m0és de Mercedes Peralta. "Para la carrera
me preparé haciendo varios trabajos en subida, ya que
elrecorrido presentaba muchas de ellas empinadas”,
revel6 Sofi. Y agregé: “El circuito me parecié bastante
exigente, las trepadas requerian el maximo de con-
centracion y esfuerzo, ya que eran bastante pronun-
ciadas. La organizacion de esta prueba es un verdade-
ro lujo, cada parte del circuito estuvo senalizada, los
puestos de hidratacion se ubicaron en puntos claves,
y al finalizar nos esperaron con un completo puesto de
abastecimiento. La clave para ganar creo que estuvo
en lo mental, ya que logré escaparme desde el primer
kildmetroy sostener toda la carrera en fuga. Me gusta-

ria dedicarle esta victoria a mi mama, a mi papady a mi

N Después de 2 afios,
volvié Gina Giubergia.

N Sofi Andrada,
ganadora de la general
femenina.
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hermana, ellos son la fuerza que me acompana en cada
carrera’.

Pasé la segunda edicion de La Villa Bike Race. Con una
organizacién impecable, y una gran cantidad y cali-
dad de participantes, la prueba cordobesa crece paso
a paso,yvaacamino aconvertirse en una clasica del
MTB argentino...

Pablo Colnaghi

Fotos: Organizacidn

CLASIFICACIONES COMPLETAS EN

www.megasoftcba.ar/clasificaciones
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VillaGen
Belgrar

T e G
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12 FECHA COPA ARGENTINA DE XCO, PIEDRA DEL AGUILA, NEUQUEN

SE PUSO EN MARCHA
LA COPA ARGENTINA
DE XCO

En Piedra del Aguila, Neuguén, dio comienza la Copa Argentina de XCO con mas de 150 participantes
de distintos puntos del pais y puntaje UCI. En las categorias principales las victorias fueron para Kevin
Ingratta y Thomas Bustamante.

Un circuito entretenido y desafiante de 4,2 kildmetros
con casi 150 metros de desnivel en donde hubo mucha
piedra suelta, subidas largas, drops, saltos y rock gar-
den se armé en Piedra del Aguila para recibir la fecha
debut de la nueva Copa Argentina de XCO, evento que
inicié con una fecha UCI Clase 2 en donde los mas de
150 bikers que se dieron cita pudieron sumar puntos
para elranking internacional.

La prueba central reservada para la elite de varones
tuvo victoria del santiaguefo Kevin Ingratta (La Banda)

que completd las 6 vueltas en 1 horay 36 minutos, su-

perando al rionegrino Federico Curual (Ing. Jacobacci).

En la sub 23 masculina Thomas Bustamante (Comodo-
ro Rivadavia) fue el Gnico que completd las 6 vueltas 'y
festejé por delante de Santiago Ruiz (Plottier), mien-
tras que en las categorias juveniles festejaron los her-
manos sanrafaelinos Martin y Guadalupe De Martos.
La 1% fecha de la Copa Argentina también tuvo triun-
fos de Facundo Zotes (Cadetes), Maria Pilar Lizarraga
(Damas Cadetes), Brenda Yacante (Damas Infantiles B),
Tomas Vilar (Infantiles B), Valentina Rosas (Damas Me-
nores)y Francesco Gini (Menores).

En Masters los primeros lugares fueron de Maira Inos-
troza (Damas A), Luciana Martinez (Damas B1), Paula

Vargas (Damas B2), Carol Taddeo (Damas C1), Gladys

N Ignacio Di Lorenzo,
Luciana Martinez, Neri
Cailete y Tomas Vilar.

41

Diaz (Damas C2), Mirta Barrachina (Damas D1), Walter
Confalonieri (D2), Sergio Strack (D1), Javier Torres (C2),
Diego Re (C1), Ignacio Di Lorenzo (B2), Pablo Maripe (B1)
y Neri Canete (Master A).

Los corredores de la Patagonia hicieron sentir su pre-
sencia ya que ademas de los locales y los neuquinos,
hubo bikers de Sierra Grande, Trelew, Rincén de Los
Sauces, Choele Choel, Plottier, Catriel, San Martin de
Los Andes, General Roca, Cinco Saltos, Cipolletti, Cu-
tral Co, Centenario, Rada Tilly, Comodoro Rivadavia,
Allen, Plaza Huincul, Senillosa, Ingeniero Jacobacciy
Ushuaia.

También hubo quienes se animaron a viajar desde lejos
y por eso hubo presencia de provincias como Salta, Tu-
cuman, La Rioja, Cérdoba, San Juan, Santiago del Este-
ro, San Luis, Mendoza y Buenos Aires.

Info: Prensa FACiMo

Fotos: Ubice

Info: Prensa FACiMo

=FACIMOE
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1° GRAN FONDO MENDOZA

EL GRAN DEBUT

La primera edicion del Gran Fondo Mendoza fue una inolvidable fiesta de ciclismo, con una impecable
organizacion destacada por todos los participantes.

N Presentacion del GFM.

44
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Mendoza se vistié de fiesta para vivir la primera edi-
cion del Gran Fondo Mendoza, que se desarrollé el 1 de
marzo, con punto de largada en Sarmiento y Chile, en el

Parque Independencia. Hubo una gran cantidad de par-

ticipantes, no sélo de la provincia, sino de otras provin-

cias y de paises limitrofes. Por primera vez, Mendo-

za contd con un evento ciclistico de envergadura, que
trascendio lo estrictamente competitivo para conver-
tirse en una experiencia integral, combinando deporte,

naturalezay la identidad vitivinicola que distingue a la

provincia cuyana.

A Postales de una carre-
ra inolvidable.

PREVIA
La presentacion oficial se realizé en el Park Hyatt Ho-

tel, con la presencia de la directora de Deportes de la
Ciudad, Mariana Tonn; referentes de la organizacién
como Mauro Ayesa, de Adventure Pro, y Raul Lemir;
ademds de autoridades municipales y provinciales.
“Agradezco a la organizacion por traer esta prueba ala
provinciay en particular a la Ciudad, que viene apos-
tando desde hace anos al turismo deportivo. Entende-
mos que esta carrera viene a poner al ciclismo en otro
nivel y permite que ciclistas amateurs puedan disfru-

tar de una competencia a la altura de lo que se merece

-

GV 'l
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este deporte”, destacé Mariana
Tonn. "Desde la Ciudad, junto
alintendente Ulpiano Suarez,
estamos convencidos de que

el deporte y la actividad fisica
contribuyen a la prevenciony a
la salud de la poblacién. No se
trata solo de lo que sucede el
dia de la competencia, sino de
todo el proceso de preparaciéony
de cémo impacta positivamente
en laviday lasalud de quienes
participan”.

El sdbado 28 se realizaron las
acreditaciones en el Park Hyatt
Hotel. En paralelo, se desarrollé
la Expo Gran Fondo en la Plaza

Independencia.

CARRERA

El Gran Fondo de Mendoza conté
con dos distancias:

110 kildmetros: destinada a ci-
clistas con mayor experienciay
nivel de preparacién.

50 kildémetros: orientada a peda-
listas amateurs que practican la
actividad de manera recreativa.
Elrecorrido de la distancia
mayor partié desde Sarmien-
toy Chile, atravesé el Parque
General San Martin, el Corredor
del Oeste, Chacras de Coriay

la Ruta 82, pasando por Blanco
Encalada, Cacheutay el tunel
hasta Potrerillos. Desde alli, los
ciclistas regresaron por la ruta
inversa para finalizar en el Co-
rredor del Oeste.

Eneltrayecto de 50 kilémetros,

los ciclistas tuvieron un retome
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ala alturade Lujan, para volver hasta el punto de lle-  NLas generales fueron Desde la organizacion, Mauro Ayesa aseveré que “el
para Nehuén Erripa 'y

gada por el mismo camino. Delfi Dibella.

balance del evento es muy positivo. Es un Gran Fondo

En la distancia de 110 kildémetros, la victoria masculina
enruta fue paraelolavarriense Nehuén Erripa (Aspen
Bici), seguido por Matias Contreras y Leonardo Estela.
“Fue una hermosa prueba el debut del Gran Fondo Men-
doza, con unagran organizaciéony un recorrido que se
pudo gozar desde la bajada de bandera. Nos fugamos
con los chicos, y pude quedarme con el triunfo en el
sprint decisivo”, afirmé el vencedor.

Entre las damas, festejo la sanjuanina Delfina Dibe-

[la (Trek), seguida por Carolina Pérez y Carina Grégori.
"Estoy muy feliz por la victoria, tenia muchas ganas de
venir a participar del Gran Fondo Mendoza, sabia que
eraunacarrera con bastante subida. Salié un evento
muy lindo en su primera ediciény pude disfrutar los
maravillosos paisajes mendocinos”, destacé la gana-

dora.
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que tiene muchas particularidades, uno quiere dejar
contento a todos y cuesta, pero estamos muy conten-
tos porque los participantes disfrutaron mucho el fin
de semana. Para nosotros fue un desafio muy grande,
porque salir de la ciudad, ir hasta la montana, y volver
no es facil, pero tuvimos un dia alucinante y todo salid
como lo planeamos. Ya estamos pensando en la edicidn
del ano que viene, para que siga creciendo este hermo-

so deporte de la mano del Gran Fondo Mendoza".

Pablo Colnaghi

Fotos: Jerpro (www.instagram.com/jerpro.ar/

CLASIFICACIONES COMPLETAS EN
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EL MES DE VENZO

El mes de VENZO

Repasamos las actuaciones del equipo en septiembre.

29ENEROAL T DE FEBRERO N Fernando Contreras 7 regReRy

INTERNATIONAL CUP XCO VALDIVIA BIKEFEST - CHILE VUELTAALOS MOLINOS - ACHIRAS, CGRDOBA

Fernando Contreras >>> 3°XCC/9°XCO/4°XCC/ 3°XCO Yesica Cantelmi >>> 1°General / 1° Damas Elite - 1° Damas Gnica en Short Track
InésGutiérrez~ >>> 5°UCICTXCC Chile /4° Continental Series

XCCValdivia/5° Continental Series XCO Chile 8 DEFEBRERO

RALLY ASCOCHINGA - CORDOBA

JoaquinReyes  >>> 2°Sub?23 RosarioVassia ~ >>> 4°Damas Pro
Juanlgnacio Pereyra >>> Top 15 Short Track Mariano Vazquez >>> 7°ProA

Nicol Arce >>> 2°Damas sub23/7° General FrancoAlveroni >>> 1°ProB/5° General
JuanPabloPereyra >>> 2° Master B2 XCO JoaquinReyes  >>> 1°ProA/1°General
YesicaCantelmi  >>> 3°Short Track DarioReyna  >>> 1°Master C2
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15DE FEBRERQ N Inés Gutiérrez, 15AL 17 DEFEBRERO
. Nicol Arce y Yésica , .
DESAFIO SAN ESTEBAN - CORDOBA Cantelmi. DESAFIOLOS REARTES - CORDOBA
JoaquinReyes  >>> 1°Elite /1° General YesicaCantelmi  >>> 1°General/ 1° Damas B
InésGutiérrez ~ >>> 2°General/ 1°Damas A
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22 DEFEBRERO N Franco Alveroni, 12AL 22 DEFEBERD
. . Joaquin Reyes y Fer-
RURAL BIKE ONCATIVO - CAMPEONATO SUQUIA XANAES, CORDOBA nando Contreras. VUELTA DEMENDOZA
FrancoAlveroni  >>> 1°MasterB1/1° General Fernando Contreras >>>  3°General
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