Sequridad

sobre las Rutas de
jos PIrineos

Consejos para
subir su PU ERTO
primero
Mantengan un ritmo constante
Intenten mantener un ritmo constante, subiendo
todo el ascenso a la misma velocidad. Una subida
normal suele ser de 80 o 90 revoluciones por mi-
nuto. Si encuentran que su ritmo de pedaleo dis-

minuye en una subida, cambien a una marcha mas
facil y aumenten el ritmo de pedaleo.

¢De pie o sentado?

Unos estudios demuestran que somos mds efi-
cientes al quedarse sentados en el sillin. Se pierde
menos energia y somos capaces de aguantar un
esfuerzo en una zona aero6bica (intensidad mode-
rada) durante mas tiempo en esa posicion.

Puede ser grande la tentacion de ponerse de pie
cuando las subidas llegan a los extremos, pero
entonces agotardn su reserva de energia y glucosa
mas rapidamente en esa posicion. Sin embargo, los
estudios muestran que la posicion de pie es mas
efectiva cuando el ascenso es superior al 10%. Al
pisar los pedales, desarrollaran un 30% mas de po-
tencia y utilizardn otros musculos de las piernas.
Sin embargo, deben evitar inclinar el pecho hacia
adelante, ya que gastaran demasiada energia en
esta mala posicién.

Alimentacion

3 Subir un puerto requiere mucha energia. Durante

la subida, es mejor no comer demasiado ya que no
se notara el beneficio al llegar a la cima.

Hay que comer 15 o 20 minutos antes de empezar el ascen-
so. El gel energético se puede consumir durante el ascenso,

ademas de la barra.

Salir con una bicicleta perfectamente ajustada 4
Comprueben que su transmisién y sus marchas funcionen
correctamente y que la presién de los neumaticos esté bien
ajustada. En una bici, los cambios de marcha dependen es-
pecialmente del tipo de subida que desean realizar. Cambiar
el tamafio de su cassette o de sus platos y bielas puede hacer
una gran diferencia. Un plato mds pequeiio y un cassette con
engranajes mds amplios les permitiran aumentar el ritmo del
pedaleo y estar mas cémodos durante el ascenso.

Cambio de marcha en el momento adecuado 5
Cuando se cambia de marcha en la bicicleta, la sincronizacién
es especialmente importante. La mayoria de los ciclistas es-
peran demasiado antes de cambiar de marcha. Debe hacerse
antes de que surja la necesidad. Lo pueden hacer cuando la
presion en la cadena es baja, idealmente en una curva muy
cerrada..

BICIS ELECTRICAS
No mds clichés!

No, La biei eléetrica no es una bici
«para personas mayores» : muchas per-
sonas se niegan a experimentarla. j;Sabian
que los miembros de los equipos profe-
sionales de bici/bici de montana las usan
cada vez mds para aumentar su volumen de
entrenamiento?!

No, la bici eléctrica no les permite ha-
cer picos de velocidad : la asistencia se
corta cuando se alcanza 25 km/h. Y a dia de
hoy las bicicletas eléctricas (las que se adap-
tan a las zonas de montana) son muy féciles
de usar: potentes, fluidas y comodas.

Si, se puede hacer ejercicio con una
bici eléetriea. Algunos piensan que no se
debe pedalear nada o muy poco, pero hay
hasta 4 niveles de asistencia y subir un paso
solo en el primer nivel ECO es muy dificil;
ademas, la bici eléctrica pesa mds que una
normal.

La bici eléctrica les permite pasear con
la familia o en pareja y eliminar las dife-
rencias de niveles, gracias a la gestion de la
asistencia.

Autonomia

Ademds de la capacidad intrinseca de las bicicletas, la
autonomia dependerd de varios parametros: el peso total
de la persona equipada y de la bicicleta + el viento + la
diferencia de altitud + el nivel fisico de la persona que
utilizard la asistencia segun sus necesidades + la gestion
de las transmisiones (entre un ritmo de pedaleo flexible y
mas potente, la carga de la bateria disminuird + o - rapi-
damente) + la calidad de las carreteras + si los neuméticos
tienen la presion adecuada o no lo suficiente. Pregunten a
la tienda de alquiler de bicis.

NO OBSTANTE, HAY QUE TENER CUIDADO AL BAJAR, YA QUE SE PUEDE
SUBIR FACILMENTE A UN PUERTO, PERO SF DEBE DOMINAR EL TECNI-
CISMO DEL DESCENSO EN CARRETERAS 0 SENDEROS.

Alquiler de bicis y
PRPATACION At nis it s e

Lourdes

BIKE AND PY

16, Esplanade du Paradis
+33(0)5 62 41 44 26
www.bikeandpy.com

CYCLES ARBES

10 avenue Francois Abadie
+33(0)5 62 94 05 51
www.cycles-arbes.com

en su propia bicicleta, un cambiv de cassette, encuentre
material de reparacion, equipo adecuads; ... compariias
de algudler y distribuidores de bicicletas

ROC ET TRAIL

46 avenue Alexandre
Marqui

+33(0)5 62 37 66 31
www.roc-trail.com

Argeles-Gazost

L'ETAPE DES PYRENEES

12 avenue des Pyrénées
+33(0)5 629229 31
www.pyrenees-bike.com

Luz Saint-Sauveur

ARDIDEN VELO

3 Place du 8 mai
+33(0)6 09 55 31 02
www.ardidenvelos.com

TOURMALET BIKE

18 Place du 8 mai

+33(0)6 28 52 41 47
www.tourmalet-bikes.com

CYCL'IN PYRENEES
1 avenue Charles de Gaulle
+33(0)5 6297 5578
GTBT - Olivier Jean www.cyclinpyrenees.fr
1 Place du Cotillon
+33(0)6 80 07 15 69
www.gtbt.fr

Receta de barras
energeticas
CASERAS

Con una licuadora o batidora, mezclar las almendras y los
anacardos hasta obtener un polvo con trocitos (jNo muy

finos! Queremos buenos trozos :)

Anadir los datiles deshuesados, agua, vainilla y canela, y
mezclar un rato mds hasta obtener una masa compacta.

Formar bolas, enrollarlas en polvo de coco, o extender la
masa finamente en 1/2cm de papel de horno, jy cortarlas en

barras!

Guardar en la nevera durante varios dias.

Ingredientes

750 g4 almendras
enteras

/5 g anacardos Eiu
otros frutvs secos como
avellanas, nueces
pecan; nueces de
Brasil ete.

750 g dadiles

2 cucharadas de agua
[ cuchara de extracto
de vainila

[ cucharadita de

canela




Casco

Ropa VISIb'E y la':c.gmperatura suele bajar de 1°C cada 100 m, esto sumado al es-

........ tierzo, la transpiracion y el efecto del viento (windchill: sensaciéon

adecuada ....... de frio en el viento), es importante protegerse del frio y el viento

ichi en los puertos y durante el descenso. Que haga buen tiempo en

para el CIc"smo Argeles-Gazost no significa que sera igual en el Tourmalet. Pue-
den experimentar diferencias de temperatura de hasta 15°C.

Un kltde reparacién y una..b,.orr'l.bq. de aire

Un teléfono mdvil en casgfde accidente :

17 | Policia-Gendarmeria

18 | Bomberos téléfonom(')VII

15 | SAMU (Servicio de Atencion Médica de Urgencia)
112 | Urgencias

Un par de gugﬁtes de ciclismo protege contra las sacudidas y optimiza

el confort, que también serd muy util en caso de caida para no rascarse gu a ntes
la palma dg¢'la mano. Del mismo modo, las gafas pueden protegerles del

sol, pero también protegen tus ojos de las salpicaduras o los insectos.

luz”*

Una luz roja fija delante/detras (una
luz delantera y una luz trasera roja

COMPORTAMIENTO

Respeten las normas de tréfico y los Saber renunciar: en bici como

demas usuarios. en montafia, si el tiempo se pone
malo o si su condicion fisica les

Controlen su velocidad. falla, vuelvan atras o cambien su
recorrido.

Respeten el medio ambiente y no

tiren nada. Traigan sus tubos de gel Llevar un documento con sus datos

para tirarlos ustedes mismos. de contacto, tratamientos médicos
o alergias.

No sobreestimarse: subir un puerto

de montafia en bicicleta, si no Si ven a un ciclista al lado de la

estan acostumbrados a montar en carretera, preguntenle si se le puede

bicicleta o al esfuerzo fisico, no es ayudar.

una tarea facil. Empiecen tranquila-

mente, jy ahorren energia para mas Tengan mucho cuidado al bajar: No

tarde! intenten disparar los segmentos de

Strava en el descenso.
Estudien el recorrido y sus dificul-
tades. Reduzcan la velocidad al cruzar los [LO(ITH | TeCK [0 apoyo

pueblos.
Inférmense de las condiciones

Grupos de ciclistas

Zonas peligrosas

TOURMALET
RD 921 Rotonda Villelongue [ Pont de la Reine

SOULOR/AUBISQUE
RD 918 Argeles-Gazost | Arras En Lavedan

CAUTERETS
RD 920 Pierrefitte Nestalas | Cauterets Calypso
y Cauterets [ Pont d' Espagne

LOURDES-BAGNERES DE BIGORRE
RD 937 Salida de Lourdes | pueblo Arcizac

COL DE SPANDELLES
Ruta del Bergons en la bajada en direccion Col
Spandelles | Gez Argelés-Gazost

Bajada de Troumouse en verano, jojo con el
tren turistico!

Informacién de las obras de grava, informa-
cion de la carretera sobre el sitio internet :

. : . . meteoroldgicas. Tengan mucho cuidado en la carre- http://inforoute ha-py.fr/
fija son obligatorias para circular de tera de los puertos: la mayor parte
noche). En las carrt'etere}s de montana, Avisen a su familia y amigos de su del tiempo, las zonas de montafia
es aconsejable ser visto incluso a plena recorrido o lugar de alojamiento. son zonas de pastos y puede haber

luz del dia
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