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Quisiera informacién acerca de algtin entrenamiento
para mejorar en las subidas (cadencia, pulsaciones,
distancia...).

‘Casillas’, foro www.mountainbike.es

NN Para mejorar subiendo es imprescindible poseer una buena relacion
N\ N peso-potencia. Esta caracteristica se mejora de dos maneras; redu-
NN ciendo el peso corporal y/o aumentando la fuerza muscular. Perder

peso es delicado, no significa perder kilos, ya que eso puede aca-
rrear una pérdida de masa muscular (lo que disminuiria la fuerza).
Hay que perder peso inutil, aquel que supone un lastre, es decir sélo
grasa, comiendo de manera sana, equilibrada, moderada, repartido
N\ en cuatro o cinco tomas al dia...
El entrenamiento en gimnasio es un buen método para aumentar la
potencia muscular, pero también lo conseguiras haciendo unos en-
trenamientos especificos sobre la bici. En el gimnasio se logra tra-
bajando con cargas superiores al 80%, realizando de 3 a 6 series de
6 repeticiones, con un descanso de 4’ entre cada serie. Sobre la bici
se consigue realizando ‘arrancadas’. Consiste en realizar unos 10
sprints de unos 15°, comenzando desde parado y con un desarrollo
duro, hasta terminar pedaleando con fluidez, recuperando al menos
5' entre cada uno y permaneciendo sentado.
Pero de nada vale tener una magnifica relacion peso-potencia si
después se es incapaz de mantenerla en el tiempo, por lo que la
resistencia muscular es también importante. Para ello, se deben
realizar de 3 a 5 intervalos de 8 (permitiendo el mismo tiempo de
recuperacién], pedaleando sentado y ‘atrancado’ (utilizando un de-

- sarrollo muy largo que te obligue a
ES FACIL QUE

pedalear a 50 a 60 pedaladas/minutol.
Esto también se puede trasladar al
gimnasio, trabajando con cargas sobre
el 40%, realizando 2 6 3 series de 40
repeticiones y con 2" de recuperacion.

Las subidas también son exigentes

UN ‘ESCALADOR’

PESE 0,36 KG
POR CADA
CENTIMETRO

para el sistema cardiovascular, obli-
gando a soportar un pulso alto, y se

DE ESTATURA

entrena de realizando esfuerzos de una intensidad en torno al 80-
85% de frecuencia cardiaca maxima. Realiza 4 intervalos de 10°, con
una recuperacion de 5'.

Ni qué decir tiene que las subidas se mejoran subiendo, asi que
procura realizar estos ejercicios en subidas o trata de incluir mas

subidas en tus rutas. Todos estos entrenamientos son bastante exigentes, asi
que hay que llegar descansado a ellos para poder ejecutarlos con ganas [tanto
fisicamente como mentalmente). Procura realizar entrenamientos suaves/mo-
derados los dias previos y posteriores. Por ejemplo alterna un dia suave con otro
que incluya alguno de estos ejercicios, o dos dias de ‘descanso’ por cada dia en-
trenado con este plan. Ademds en el nimero 181 de BIKE, en esta misma sec-
cién, existen diez consejos practicos acerca de como subir mejor.
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" QUE COMER TRAS LAS COMILONAS

' Limpiar el aparato digestivo, asi como
et hrgado y los rifones, eliminando toxinas, grasas.
kilos y demas ‘impurezas’ del organisme. que hacen
sentirse pesado y sin vitalidad, después de grandes
excesos con fa comida. Su dur:aaun no debe superar
una semana. :

' Bebe un vaso de agua catnente o tem-
plada) con un poce de limdn exprimido para forzar el
. transito intestinal.

! - Bebe 2.5 litros al dia, unuﬁssela
vasu&.pa;ahanspmarahsmlospmmctosde
desecho y ser excretados. asi como para mantener el
organisma hidratado.

Sopas y caldos. Por su alto contenide en agua. wltando
tas embotelladas o pre:n:madas que cantengan mu-
cho aditivos.

‘Abusar defmtasywrdwasfrescas

apococmdas Las més coloridas son ricas en an-
tmmdantes y tas de sabor fuerte tceboita ajo. puenn!

son ricas en agentes antimicrobianos naturales.

' ' En lugar de came. toma pescado azul
o bianco. huevnﬁ hervidos o legumbres.

! Reliene agua. asi que reduce la ingesla
de sal y de alimentos ricos en ésta (quesos curados.
embutidos. patatas fritas. aceitunas. piatos precocina-
dos.. .}

- : Es diurético. Toma muchas verduras
iesparragos apio, cebolia, judias verdes. . ). horla-

lizas, frutas (platano, naranjas. kiwis...) y cereales
mt_egrates.

Estimula los movimientos intestinales
lawremenda la eliminacion de {os desechos.

Suﬁtm:ye azlcar blanco por azicar
moreno o rmety las harinas blancas por integrates.

Las barbacoas generan benzo-
pirenos. unas suslancias toxicas y cancerigenas.

Reduce el consumo de grasas satura-

das (ldcteos enteros, pata. mantequilla. margarina.
embutidos, bolleria. chocolate...) porgue perjudican

2 los vasos ﬂnqumens

Las grasas poliinsaluradas que
se encuentran en ace:tes de girasol. maiz u oliva. asi
coma en pescados azules o frutos secos. favorecen
la ﬂu:dez y elasticidad de los vasos sanguinecs.

: . Gene-
ran muchas toxinas e lmplden el drenaje del higado.

- El1é actia sobre el sistema ner-
vioso como el café pero aporta antioxidantes. Las
infusicnes de manzanilla, cola de caballo, diente de
leén. cardo mariano. alcachofa. romero, cardamo-
ma. ;engibre hinojo. .. son diuréticas.

y especies. - curry. eleneldo o
el romero, prulegen el higado

: Los productos organicos contienen mas
nutrientes y menos pesticidas.



