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Receta de barras 
energéticas
CASERAS Ingredientes

150 g almendras 
enteras
75 g anacardos (u 
otros frutos secos como 
avellanas, nueces 
pecan, nueces de 
Brasil etc.)
150 g dátiles
2 cucharadas de agua
1 cuchara de extracto 
de vainilla
1 cucharadita de 
canela

Con una licuadora o batidora, mezclar las almendras y los 
anacardos hasta obtener un polvo con trocitos (¡No muy 
finos! Queremos buenos trozos :)

Añadir los dátiles deshuesados, agua, vainilla y canela, y 
mezclar un rato más hasta obtener una masa compacta. 

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

Guardar en la nevera durante varios días.

El+ Altamonta
Consejos para 
subir su 
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 más 
fácil y aumenten el ritmo de pedaleo. 

¿De pie o sentado?
Unos estudios demuestran que somos más efi-
cientes al quedarse sentados en el sillín. Se pierde 
menos energía y somos capaces de aguantar un 
esfuerzo en una zona aeróbica (intensidad mode-
rada) durante más tiempo en esa posición.
Puede ser grande la tentación de ponerse de pie 
cuando las subidas llegan a los extremos, pero 
entonces agotarán su reserva de energía y glucosa 
más rápidamente en esa posición. Sin embargo, los 
estudios muestran que la posición de pie es más 
efectiva cuando el ascenso es superior al 10%. Al 
pisar los pedales, desarrollarán un 30% más de po-
tencia y utilizarán otros músculos de las piernas. 
Sin embargo, deben evitar inclinar el pecho hacia 
adelante, ya que gastarán demasiada energía en 
esta mala posición.

Alimentación
Subir un puerto requiere mucha energía. Durante 
la subida, es mejor no comer demasiado ya que no 
se notará 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, 
además de la barra. 

Salir con una bicicleta perfectamente ajustada
Comprueben que su transmisión y sus marchas funcionen 
correctamente y que la presión de los neumáticos esté bien 
ajustada. En una bici, los cambios de marcha dependen es-
pecialmente del tipo de subida que desean realizar. Cambiar 
el tamaño de su cassette o de sus platos y bielas puede hacer 
una gran diferencia. Un plato más pequeño y un cassette con 
engranajes más amplios les permitirán aumentar el ritmo del 
pedaleo y estar más cómodos durante el ascenso.

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

No, La bici eléctrica no es una bici 
«para personas mayores» : muchas per-
sonas se niegan a experimentarla. ¡¿Sabían 
que los miembros de los equipos profe-
sionales de bici/bici de montaña las usan 
cada vez más 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 día de 
hoy las bicicletas eléctricas (las que se adap-
tan a las zonas de montaña) son muy fáciles 
de usar: potentes, fluidas y cómodas.

Sí, se puede hacer ejercicio con una 
bici eléctrica. Algunos piensan que no se 
debe pedalear nada o muy poco, pero hay 
hasta 4 niveles de asistencia y subir un paso 
sólo en el primer nivel ECO es muy difícil; 
además, la bici eléctrica pesa más 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 gestión de la 
asistencia. 

No más clichés!

No obstante, hay que tener cuidado al bajar, ya que se puede 
subir fácilmente a un puerto, pero se debe dominar el tecni-
cismo del descenso en carreteras o senderos.

Autonomía
Además de la capacidad intrínseca de las bicicletas, la 
autonomía dependerá de varios parámetros: el peso total 
de la persona equipada y de la bicicleta + el viento + la 
diferencia de altitud + el nivel físico de la persona que 
utilizará la asistencia según sus necesidades + la gestión 
de las transmisiones (entre un ritmo de pedaleo flexible y 
más potente, la carga de la batería disminuirá + o - rápi-
damente) + la calidad de las carreteras + si los neumáticos 
tienen la presión adecuada o no lo suficiente. Pregunten a 
la tienda de alquiler de bicis.

Alquiler de bicis y
reparación Alquile una bicicleta adecuada, un ajuste para hacer 

en su propia bicicleta, un cambio de cassette, encuentre 
material de reparación, equipo adecuado, ... compañías 
de alquiler y distribuidores de bicicletasLourdes

Luz Saint-Sauveur

Argeles-Gazost

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

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

L’ETAPE DES PYRENEES
12 avenue des Pyrénées
+33(0)5 62 92 29 31 
www.pyrenees-bike.com

CYCL’IN PYRENEES
1 avenue Charles de Gaulle
+33(0)5 62 97 55 78
www.cyclinpyrenees.fr

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

ROC ET TRAIL
46 avenue Alexandre 
Marqui
+33(0)5 62 37 66 31
www.roc-trail.com 

GTBT - Olivier Jean
1 Place du Cotillon
+33(0)6 80 07 15 69
www.gtbt.fr



E Q U I P OUn casco aprobado y correctamente colocado

Un par de guantes de ciclismo protege contra las sacudidas y optimiza 
el confort, que también será muy útil en caso de caída para no rascarse 
la palma de la mano. Del mismo modo, las gafas pueden protegerles del 
sol, pero también protegen tus ojos de las salpicaduras o los insectos.

Ropa de abrigo para el descenso. Recuerden que en las montañas, 
la temperatura suele bajar de 1°C cada 100 m, esto sumado al es-
fuerzo, la transpiración y el efecto del viento (windchill: sensación 
de frío en el viento), es importante protegerse del frío y el viento 
en los puertos y durante el descenso. Que haga buen tiempo en 
Argeles-Gazost no significa que será igual en el Tourmalet. Pue-
den experimentar diferencias de temperatura de hasta 15°C.

Una luz roja fija delante/detrás (una 
luz delantera y una luz trasera roja 
fija son obligatorias para circular de 
noche). En las carreteras de montaña, 
es aconsejable ser visto incluso a plena 
luz del día

Un kit de reparación y una bomba de aireSubir un puerto requiere mucho esfuerzo 
físico. Recuerden que una pérdida de agua 
del 2% equivale a una pérdida de esfuerzo 
del 20%. Beban regularmente durante el 
esfuerzo, aunque no tengan sed. Productos 
energéticos o tentempiés para compensar 
cualquier bajón.

luz

casco

kit de reparación

Ropa visible y
adecuada 
para el ciclismo

agua

téléfono móvil

guantes

Un teléfono móvil en caso de accidente :

17 / Policía-Gendarmería
18 / Bomberos
15 / SAMU (Servicio de Atención Médica de Urgencia)
112 / Urgencias

Respeten las normas de tráfico y los 
demás usuarios.

Controlen su velocidad.

Respeten el medio ambiente y no 
tiren nada. Traigan sus tubos de gel 
para tirarlos ustedes mismos.  

No sobreestimarse: subir un puerto 
de montaña en bicicleta, si no 
están acostumbrados a montar en 
bicicleta o al esfuerzo físico, no es 
una tarea fácil. Empiecen tranquila-
mente, ¡y ahorren energía para más 
tarde! 

Estudien el recorrido y sus dificul-
tades.

 Infórmense de las condiciones 
meteorológicas.

Avisen a su familia y amigos de su 
recorrido o lugar de alojamiento.

Grupos de ciclistas
Circular en paralelo está autorizado, sin 
embargo, hay que ponerse en fila cuando: 
un vehículo intenta adelantarles o cuando 
lo exigen las condiciones de tráfico, como 
en las carreteras estrechas de montaña (su-
bida a los puertos); al atardecer o por falta 
de visibilidad.
Si su pelotón es demasiado grande, piensen 
en separarse en grupos para agiliza la cir-
culación y que los vehículos puedan ade-
lantarles fácilmente.
Adopten un comportamiento responsable, 
siempre teniendo en cuenta el ciclista de-
trás: no frenen o cambien su dirección de 
forma brusca y eviten desviarse.
Para indicar un estrechamiento de la carre-
tera, hagan un gesto con la mano al ciclista 
detrás. Transmitan la información de for-
ma sistemática.
Presten atención a la información dada por 
los ciclistas en la parte delantera del grupo.

Coches de apoyo
Si conducen un coche de apoyo de uno o 
más ciclistas, aparquen en zonas adecua-
das. Paren en el arcén y reanuden su ruta 
Los coches de apoyo que siguen los ciclis-
tas crean atascos problemáticos en las car-
reteras de montaña y no contribuyen a la 
imagen positiva del ciclismo en nuestras 
carreteras. 

Saber renunciar: en bici como 
en montaña, si el tiempo se pone 
malo o si su condición física les 
falla, vuelvan atrás o cambien su 
recorrido. 

Llevar un documento con sus datos 
de contacto, tratamientos médicos 
o alergias.

Si ven a un ciclista al lado de la 
carretera, pregúntenle si se le puede 
ayudar. 

Tengan mucho cuidado al bajar: No 
intenten disparar los segmentos de 
Strava en el descenso. 

Reduzcan la velocidad al cruzar los 
pueblos.

Tengan mucho cuidado en la carre-
tera de los puertos: la mayor parte 
del tiempo, las zonas de montaña 
son zonas de pastos y puede haber 
ganado en las carreteras. 

C O M P O R T A M I E N T O
Zonas peligrosas 

Alguna parte de la Route des cols  
requieren una atención muy espe-
cial de su parte, especialmente en el 
período de verano con mucho tráfico.

- Prefiere tiempos menos ocupados 
para vehículos en verano
- No pedalear de frente
- Sea claramente visible

TOURMALET
RD 921  Rotonda Villelongue / Pont de la Reine

SOULOR/AUBISQUE
RD 918  Argelès-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 dirección Col 
Spandelles / Gez Argelès-Gazost

Bajada de Troumouse en verano, ¡ojo con el 
tren turístico!
Información de las obras de grava, informa-
ción de la carretera sobre el sitio internet : 
http://inforoute.ha-py.fr/
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