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Damos comienzo a la temporada 2025 con un profundo agradecimiento a Dios por la 
recuperación de nuestro compañero Juan De Dios Sánchez Cuesta, después de la 
desafortunada caída que tuvo a ultimos de la pasada temporada.       

Contrario a lo que algunas personas puedan pensar sobre este deporte en 46 años 
de existencia solo hemos tenido que lamentar un accidente grave ocasionado por otro 
vehículo en nuestras salidas, nuestras salidas son los domingos de 8 a 12 de la mañana 
(según época del año) momento en el que hay menos tráfico de toda la semana.

Cada año editamos este libro de rutas gracias a el apoyo de todas las empresas 
colaboradoras que se anuncian en el. A pesar de los avances en comunicación como 
WhastsApp, y las redes sociales, seguimos considerando este formato como el método 
más eficaz para dar a nuestras salidas la seriedad y organización que merecen.

Nuestro club permanece abierto a todos aquellos aficionados al ciclismo de carretera 
cuya única meta se ha la de disfrutar de este deporte en compañía de amigos y que 
al igual que la mayoría de nuestros  socios actuales  su nivel se ha el de ciclo turista, 
alejados de el ámbito competitivo .

Los interesados podeis solicitarlo a través de nuestra web www.ccjaen.es o enviando 
correo a info@ccjaen.es, tambien nos puedes seguir en redes sociales.

Mi agradecimiento a las firmas que siguen colaborando con su publicidad en nuestro 
vehículo de apoyo, el tenerlo hace posible que podamos a coger a nuevos socios que se 
estén iniciando en este deporte y que tan necesario es para rutas largas, especialmente 
para la ruta de 2 jornadas que hacemos todos los años a la sierra de Cazorla para la 
cual es imprescindible.
          

Disfrutemos de la nueva temporada y recordemos que seguridad vial es responsabilidad 
de todos, tanto de los ciclistas como los los conductores. Respetemos las normas y 
extrememos la precaución en la carretera.

Manuel Pérez Palomino
Presidente 

SALUDA DEL PRESIDENTE
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En el mes de Enero de éste año 2025 hemos perdido a nuestro buen amigo 
y ex socio del Club Cicloturista Jaén Fausto Moreno Alberjon por culpa de la 
fatídica enfermedad de ELA, habiendo sido socio desde el año 1986 y durante 
bastantes años hemos compartido nuestra afición pedaleando por las carreteras 
de nuestra provincia, por aquellos años todos los que seguimos como socios 
éramos bastante más jóvenes y todos con hijos pequeños y era tan bonito 
cuando celebrábamos las fiestas habituales del Club como la del Campo y la 
Fiesta final de temporada, ver como jugueteaban nuestros hijos y conforme 
fueron pasando los años y creciendo, muchos de esos niños heredaron nuestra 
afición al deporte y sobre todo al ciclismo, Fausto no ha podido ser más feliz y 
disfrutar con su hijo Javi Moreno habiendo sido profesional y perteneciendo a 
los mejores equipos como Andalucía Cajasur, Caja Rural, Movistar Team, Bahrain 
Mérida y Deiko Marseille Provence, durante todos esos años Fausto disfruto 
de lo que le gustaba y del ambiente que hay a esos niveles acompañando y 
desplazándose a muchas carreras para ver a su hijo.

Como persona, marido y padre de familia, no ha podido ser mejor persona, amigo 
de sus amigos y por este motivo queremos recordarlo en nuestro calendario.

Amigo Fausto D.E.P. 

RECORDANDO A NUESTRO BUEN 
AMIGO FAUSTO MORENO ALBERJÓN
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La labor del Delegado de Marcha es fundamen-
tal para el buen desarrollo de la misma. Por ello, 
la Junta Directiva hace un llamamiento a todos 
los socios para nos concienciemos y responsabi-
licemos en el cumplimiento principal deber que 
tenemos con el Club y sobre todo con nuestros 
propios compañeros.

Las funciones más importantes del Delegado 
de Marcha son:

1. Recogida de coche. El socio que haga de De-
legado de Marchas podrá al terminar la marcha 
bien aparcar el coche en un sitio siempre con-
currido evitando dejarlo aparcado en sitios poco 
transitados e aislados y quedar con el próximo 
delegado un día determinado para que lo recoja, 
debiendo de ser siempre el próximo Delegado el 
que llamé al anterior para quedar,  o si el próximo 
Delegado asistiera ese día a la marcha podrá ha-
cerse cargo del coche llevándoselo y teniéndolo 
él aparcado hasta el próximo domingo.

El delegado tendrá que tener preparado para 
la marcha las neveras con agua bien garrafas o 
botellitas y hielo siempre que las temperaturas 
sean calurosas, debiendo presentar ticket de 
compra para que la abone el Club y debiendo 
una vez terminada la marcha vaciar las neveras 
para tirar el agua siempre que haya puesto hielo, 
en evitación de oxidarse las neveras sobre todo 
cuando hay latas.

2. Lavar y limpiar el vehículo, si ello se estima 
conveniente.

3. Estar presente con el vehículo en el punto de 
salida, con al menos 15 minutos de antelación al 
horario previsto para la misma.

4. Poner a disposición de los participantes las 
hojas de firma, así como los útiles y herramientas 
que se llevan en el coche, al objeto de que aque-
llos socios que necesiten algún tipo de asisten-
cia, puedan obtenerla. 

Una vez comprobado que es hora de salida y 
que todos los participantes han firmado, ordena-
rá la salida, informando a todos los participantes 
que deben circular detrás del coche hasta que 
una vez fuera de la ciudad, y estando todos agru-
pados, él ordene libertad de marcha.

5. Podrá autorizar la salida anticipada de aquellos 
participantes que se lo soliciten hasta 5 minutos 
antes de la hora fijada para la salida general, que 
se realizará con puntualidad; por lo que todos 
los participantes deberemos llegar con tiempo 
suficiente para poner a punto nuestra bicicleta, 
si ello fuese necesario.

6. En la parada intermedia pondrá a disposición 
de los participantes las hojas de firmas, trascu-
rridos 10 minutos desde la llegada del último 
participante. Después de comprobar que están 
presentes y han firmado todos los participantes, 
dará la salida. Ningún participante deberá salir 
antes de este momento; si alguno lo hiciese, el 
Delegado dejará constancia del hecho en obser-
vaciones.

7. Si en el punto de salida, o en el transcurso de 
una marcha, se presentan o tiene conocimiento 
de circunstancias que impiden realizar la marcha 
con normalidad, solicitará y escuchará las opi-
niones de los participantes, decidirá al respec-
to, comunicará su decisión a los participantes y 
ordenará reanudar la marcha en los términos de 
su decisión.

8. Dará validez a las firmas de los participantes 
firmando él mismo en la casilla del lado dere-
cho, y en el de observaciones dejará constancia 
de las mismas si las hubiere. Con una cruz en 
aspa invalidará los recuerdos de firmas corres-
pondientes a los socios que no hayan asistido 
a la marcha, así como los de los asistentes que 
no hubiesen firmado. Es imprescindible firmar 
correctamente para considerar la marcha como 
“realizada”

9. Circulará por el arcén cuando lo haga en se-
guimiento de ciclistas a velocidad lenta.

10. En evitación de sanciones, no permitirá que 
ningún participantes se agarre al coche, ni cir-
culará llevando detrás y próximo al coche algún 
ciclista.

11. Llamará la atención a aquellos participantes 
que incumpla alguna norma de tráfico o circulen 
poniendo en riesgo a sus compañeros de grupo. 
Dejará constancia de aquellos participantes que 
reiteradamente ignoren sus observaciones.

NORMAS DE ACTUACIÓN DELEGADO DE RUTAS
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SALIDAS FEBRERO 2025
DOMINGOS: 9:30h. (desde El Corte Inglés).

Jaén ● Oasis ● Final de Carretera ● El Oasis (Parada) ● Jaén ● Km. 64
Delegado: Francisco Miguel Martín Prieto.Domingo 2

Jaén ● El Oasis ● La Corbata ● El Oasis (Parada) ● Jaén ● Km. 56
Delegado: Jesús Muñoz Pancorbo.Domingo 16

Domingo 9
Jaén ● Mengibar ● Estación de Espeluy ● Cazalilla (Parada) ● 
Mengibar ● Jaén ● Km. 68 
Delegado: Lucas Moriana Contreras.

Jaén ● Los Villares ● Martos (Parada) ● Torredelcampo ● Jaén ● Km. 45
Delegado: Diego Pérez Palomino.Domingo 23
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SALIDAS MARZO 2025
DOMINGOS: 9:30h. (desde El Corte Inglés).

Jaén ● Carchel ● Carchelejo ● El Oasis (Parada) ● Jaén ● Km. 65
Delegado: Diego Rabaneda Montiel.Domingo 16

Domingo 9 Jaén ● Villadompardo (Parada) ● Torredonjimeno ● Torredelcampo ● Jaén ● Km. 68 
Delegado: Ricardo Quesada Rodríguez.

Jaén ● Villargordo ● Megibar (Parada) ● Jaén ● Km. 55
Delegado: Francisco Ruiz García.Domingo 23

Jaén ● Mengibar ● Estación de Espeluy por carretera de abajo (Parada) ● 
Mengibar por carretera principal ● Jaén ● Km. 65
Delegado: Juan Antonio Salas del Pino.

Domingo 30

Jaén ● Mengibar ● Palomeras ● Jabalquinto (Parada) ● Cruce Carretera       
Linares ● Mengibar ● Jaén ● Km. 70
Delegado: Manuel Pérez Palomino.

Domingo 2
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SALIDAS ABRIL 2025
DOMINGOS: 9:00h. (desde El Corte Inglés).

Jaén ● Los Villares ● Pto. Valdepeñas ● Fuensanta de Martos (Parada) ● 
Martos ● Torredelcampo ● Jaén ● Km. 70
Delegado: Manuel Aguayo Casas.

Domingo 6

Jaén ● Mengibar ● Cazalilla (Parada) ● Estación de Espeluy ● 
Mengibar ● Jaén ● Km. 68
Delegado: Juan Carlos Bartolomé Jiménez.

Domingo 20
Domingo de Ramos

Domingo 13
Domingo de Ramos

Jaén ● Villadompardo (Parada) ● Torredonjimeno ● Torredelcampo ● 
Jaén ● Km. 68 
Delegado: Manuel Alverjón Moreno.

Jaén ● Mancha Real ● Torres (Parada) ● Cortijo Caniles ● Mancha Real ● 
Jaén ● Km. 75
Delegado: Joaquín Manuel Cruz Bueno.

Domingo 27



Calle Navas de Tolosa, 13  • Jaén
Teléfono: 953 22 64 83 navas.trece@navas13jaen
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SALIDAS ABRIL 2025
DOMINGOS: 9:00h. (desde El Corte Inglés).

Jaén ● Los Villares ● Pto. Valdepeñas ● Fuensanta de Martos (Parada) ● 
Martos ● Torredelcampo ● Jaén ● Km. 70
Delegado: Manuel Aguayo Casas.

Domingo 6

Jaén ● Mengibar ● Cazalilla (Parada) ● Estación de Espeluy ● 
Mengibar ● Jaén ● Km. 68
Delegado: Juan Carlos Bartolomé Jiménez.

Domingo 20
Domingo de Ramos

Domingo 13
Domingo de Ramos

Jaén ● Villadompardo (Parada) ● Torredonjimeno ● Torredelcampo ● 
Jaén ● Km. 68 
Delegado: Manuel Alverjón Moreno.

Jaén ● Mancha Real ● Torres (Parada) ● Cortijo Caniles ● Mancha Real ● 
Jaén ● Km. 75
Delegado: Joaquín Manuel Cruz Bueno.

Domingo 27



RASTRO 3 - JAÉN modasguinea.es
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Pol. Ind. Los Olivares • C/ Escañuela, Parcela 27 • 23009 Jaén
distone.jaen@gmail.com • www.distoneazulejosjaen.com

953 57 80 30 • 671 77 97 15

SALIDAS MAYO 2025
DOMINGOS: 8:30h. (desde El Corte Inglés).

Jaén ● Porcuna (Parada) ● Torredonjimeno ● Torredelcampo ● Jaén ● Km. 90
Delegado: Juan Cruz Trapero.Domingo 4

Jaén ● Arbuniel (Parada) ● Cambil ● Jaén ● Km. 80
Delegado: Tomás Ángel García Jiménez.Domingo 18

Domingo 11
Jaén ● Villargordo ● Torrequebradilla ● Campillo del Rio (Parada) ● 
Torrequebradilla ● Villargordo ● Jaén ● Km. 78 
Delegado: Jesús Extremera Cruz.

Jaén ● Mengibar ● Villanueva de la Reina ● Zocueca ● Bailén (Parada) ● 
Mengibar ● Jaén ● Km. 105
Delegado: Agustín García Pancorbo.

Domingo 25
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SALIDAS JUNIO 2025
DOMINGOS: 8:00h. (desde El Corte Inglés).

Jaén ● Fuerte del Rey ● La Higuera ● Villanueva de la Reina (Parada) ● 
Espeluy ● Mengibar ● Jaén ● Km. 85
Delegado: José Juárez Vallejos.

Domingo 15

Domingo 8
Jaén ● Mancha Real ● Jimena ● Albanchez de Mágina (Parada) ● Torres ● 
Mancha Real ● Jaén ● Km. 88 
Delegado: Juan Tomás Jaén Gómez.

Marcha a Cazorla
Delegado: Por designar.Domingo 21 y 22

Jaén ● Mengibar ● Palomeras ● Jabalquinto (Parada) ● Cruce de Ctra. Linares 
●  Mengibar ● Jaén ● Km. 70
Delegado: Manuel López Ortega.

Domingo 29

Jaén ● Garciez ● El Barrueco ● Arjona (Parada) ● Escañuela ● Pilar de Moya 
● Torredonjimeno ● Torredelcampo ● Jaén ● Km. 82
Delegado: Francisco Gutiérrez Jiménez.

Domingo 1
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Nota: Por decisión unánime de la mayoría de Socios en Julio y Agosto, meses vacacionales, 
las rutas se harán sin Delegado.

SALIDAS JULIO 2025
DOMINGOS: 8:00h. (desde El Corte Inglés).

Jaén ● Cambil (Parada) ● Jaén ● Km. 65Domingo 6

Jaén ● Garciez ● Torredelcammpo ● Jamilena ● Martos (Parada) ● 
Los Villares ● Jaén ● Km. 63Domingo 20

Domingo 13 Jaén ● Puente Jontoya ● Puerto Alto ● La Guardia ● Pegalajar (Parada) 
● Mancha Real ● Jaén ● Km. 57 

Jaén ● Carchel ● Carchelejo ● El Oasis (Parada) ● Jaén ● Km. 65Domingo 27
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Nota: Por decisión unánime de la mayoría de Socios en Julio y Agosto, meses vacacionales, 
las rutas se harán sin Delegado.

SALIDAS AGOSTO 2025
DOMINGOS: 8:00h. (desde El Corte Inglés).

Jaén ● Puente de la Sierra ● Puente Jontoya ● La Guardia ● Final de 
Carretera ● El Oasis (Parada) ● Jaén ● Km. 68Domingo 3

Jaén ● La Corbata ● Bajada por la nueva ● El Oasis ● Final de Carretera ● 
El Oasis (Parada)● Jaén ● Km. 68Domingo 17

Jaén ● Los Villares ● Martos (Parada) ● Jamilena ● Torredelcampo ● 
Garciez ● Jaén  ● Km. 66Domingo 31

Domingo 10 Jaén ● Martos ● Fuensanta de Martos (Parada) ● Martos ● 
Torredelcampo ● Jaén ● Km. 70 

Jaén ● Garciez ● Torredelcampo ● Torredonjimeno (Parada) Torredelcampo 
● Jaén ● Castillo de Santa Catalina ● Km. 50Domingo 24



C/ CARDENAL MARCELO SPÍNOLA LOCAL 5

ABRIMOS TODOS LOS DÍAS: 10:15 H - 15:30 H 

953 28 04 59



26

Calendario de Marchas 2025 del Club Cicloturista de Jaén

SALIDAS SEPTIEMBRE 2025
DOMINGOS: 8:30h. (desde El Corte Inglés).

Jaén ● Fuerte del Rey ● La Higuera ● Villanueva de la Reina (Parada) ● 
Espeluy ● Mengibar ● Jaén ● Km.85
Delegado: Bartolomé Lorite Alba.

Domingo 7

Domingo 14
Jaén ● Monte López Álvarez (Parada) ● Martos ● Torredelcampo 
● Jaén ● Km. 72 
Delegado: Francisco Miguel Martín Prieto.

FIESTA CAMPERADomingo 28

Salida desde Villanueva de la Reina ● Las Viñas ● Cerro El Cabezo Virgen de 
la Cabeza (Parada) ● Las Viñas ● Villanueva de la Reina ● Km. 78
Delegado: Por designar.

Domingo 21
Marcha Especial



Se secan Ramos
de Novia
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SALIDAS OCTUBRE 2025
DOMINGOS: 9:00h. (desde El Corte Inglés).

Jaén ● Linares por ctra. Jabalquinto (Parada) ● Cruce de Jabalquinto 
● Mengibar ● Jaén ● Km.92
Delegado: Lucas Moriana Contreras.

Domingo 5

Domingo 12
Jaén ● Martos ● Lendinez ● Higuera de Calatrava (Parada) ● Lendinez 
● Torredonjimeno ● Torredelcampo ● Jaén ● Km. 75 
Delegado: Jesús Muñoz Pancorbo

Jaén ● El Oasis ● Final de Carretera ● El Oasis (Parada) ● Jaén ● Km. 64 
Delegado: Manuel Pérez Palomino.Domingo 26

Jaén ● Mengibar ● Bailén (Parada) ● Mengibar ● Jaén ● Km. 76
Delegado: Diego Pérez Palomino.

Domingo 19





PUERTAS - ARMARIOS - TARIMAS
Polígono Industrial Los Olivares, C/ Escañuela, 24 (Jaén)

Teléfono y Fax: 953 281 183
miguel@puertascoferpu.com - www.puertascoferpu.com

Olivares
Taller de Chapa, Pintura, 
Mecánica y Reparaciones

4 x 4
Polígono Industrial “Los  Olivares”
C/Begijar, parcela 5 - 23009 - Jaén

601 018 810 / 953 100 018
reparauto.olivares@gmail.com 

ReparAuto
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1. Los ciclistas tienen permitida la circulación de dos bicicletas en paralelo, salvo en tramos 
sin visibilidad, como curvas, cambios de rasante o zonas con niebla. También pueden 
formarse pelotones compactos en fila de a dos. Los ciclistas también están sujetos a las 
normativas de tráfico vigente, y como consecuencia de ello, a sanciones. Incumplir la 
formación de fila india donde la ley lo estipula supone una infracción leve para el ciclista.

2. Los ciclistas que circulen por carril bici, paso para ciclistas o arcenes señalizados, 
siempre tendrán la prioridad. 

3. Ante la ausencia de un carril bici o un arcén señalizado, el ciclista utilizará el arcén. Si el 
arcén es insuficiente, el ciclista puede utilizar parte del carril habilitado para automóviles, 
siempre situándose al lado derecho y ocupando el mínimo espacio imprescindible. En 
este sentido, a la hora de reallizar un descenso con curvas, el ciclista puede utilizar parte 
del carril derecho para descender y realizar las maniobras de giro necesarias, excepto si 
se trata de una autovía. La sanción por incumplir esta norma es igual a la de saltarse el 
precepto de que todo vehículo debe circular por el carril situado más a la derecha.

4. El ciclista también tiene derecho (excepto en autovía) a usar parte del carril para realizar 
con más seguridad y estabilidad un descenso en un tramo con curvas.

5. Los ciclistas pueden circular por autovías – siempre y cuando esta no lo impida – pero 
no por autopistas. En autovía siempre deberán circular por el arcén y estará restringida a 
ciclistas mayores de 14 años.

6. Los ciclistas no pueden circular por un carril de alta ocupación (VAO).

7. Al igual que sucede con los vehículos a motor, si vas en bicicleta está prohibido usar 
el teléfono móvil o llevar puesto auriculares. Hacerlo puede entorpecer el manejo de la 
bicicleta, generar distracciónes o no escuchar las señales acústicas del resto de vehículos.
Supone una falta grave dentro del Reglamento de Circulación. Los selfies montando en 
bici mejor hacerlos en parado o cuando termine la ruta.

8. Está prohibida la circulación de ciclistas por aceras y zonas peatonales, salvo en 
aquellos casos en los que la normativa municipal así lo permita. Es relativamente común 
encontrarse incluso con carriles bicis dibujados sobre la acera, por lo que esta normativa 
siempre está sujeta a la práctica de cada municipio.

9. Los catadióptricos rojos traseros son obligatorios para ciclistas en carretera. Los 
reflectantes amarillos en ruedas y pedales son opcionales.

10. Entre el ocaso y la salida del sol y en tramos con señal de Túnel, el ciclista debe llevar 
encendidas una luz de posición delantera (blanca) y trasera (roja). En vías interurbanas, 
el ciclista debe llevar prendas reflectantes que permita su distinción a como mínimo 150 
metros de distancia.

11. En las vías interurbanas, el ciclista ha de utilizar un casco homologado, aunque existen 
algunas exenciones un tanto arbitrarias (como condiciones extremas de calor). En cualquier 
caso, resulta de sentido común que en carretera sea imprescindible circular con casco.   

NORMAS DE CIRCULACIÓN QUE HA DE CUMPLIR 
TODO CICLISTA PARA SU SEGURIDAD POR LA DGT





Pol. Ind. Los Olivares - C/ Frailes, parcela 15 - 23009 Jaén
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Visto las normas anteriores, la modificación más importante que afecta a los ciclistas 
tiene que ver con el adelantamiento a los mismos. El texto definitivo de la norma queda 
redactado así:

- Ahora, para protegerte, los vehículos que necesiten adelantar a una bicicleta o un 
ciclomotor, tendrán que hacerlo ocupando completamente el carril contiguo si la vía 
tiene 2 o más carriles por sentido. Y si la vía solo tiene un carril, mantener la separación 
mínima de 1,5 metros.

- Por norma general, el ciclista tiene prioridad de paso ante un vehículo de motor en 
cruce. En el caso de rodar en grupo, se entenderá éste como un único vehículo. Esto 
quiere decir que en una rotonda la prioridad de paso la marca el primer ciclista del 
grupo. Si éste entra antes que otro vehículo en la glorieta, tendrá prioridad de paso 
todo el grupo, aunque aún no hayan entrado en ella todos sus miembros.

En el caso de que la calzada cuente con más de un carril por sentido, será obligatorio el 
cambio completo de carril. Además, la DGT puntualiza en este sentido: “queda prohibido 
adelantar poniendo en peligro o entorpeciendo a ciclistas que circulen en sentido 
contrario, incluso si estos ciclistas circulan por el arcén”. Por dejarlo más claro todavía: si 
vas a adelantar y de frente vienen ciclistas, no lo hagas. Según la DGT, “es una manera de 
proteger a este colectivo vulnerable”.

NORMATIVA DE ADELANTAMIENTO A CICLISTAS
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Entre el ajetreo del día a día, las obligaciones, el ruido y la rutina, el ciclismo 
se erige como una vía de escape perfecta. Pero no solo eso, es una pasión. 
Y para muchos, algo más. Así, los ciclistas tenemos la voluntad constante de 
mejorar marcas y superar nuestros registros. Para satisfacer dichos objetivos 
de mejora del rendimiento, tanto en ciclismo de ruta como de montaña, 

debemos seguir algunos consejos básicos y avanzados.

Planificar el entrenamiento es funda-
mental y tan fácil como establecer un 
número de series o intervalos a realizar. 
En este sentido, la ayuda de un entre-
nador o un preparador físico siempre 
es recomendable, pero también pode-
mos entrenar con otros ciclistas y usar la 
competencia a nuestro favor.

¿CÓMO MEJORAR EN EL CICLISMO    	
DE RUTA O DE MONTAÑA?

A una velocidad aproximada de 30 km/h, 
dos tercios del esfuerzo que realiza el 
ciclista sirven para superar la resistencia 
del aire. Ello supone un gran desgaste 
físico y tiene mucho que ver con la po-
sición en la bicicleta.  Sabiendo esto, es 
vital mantener una posición efectiva, que 
permita transmitir a la perfección la po-
tencia a la bicicleta, y a la vez aerodinámi-
ca, para minimizar la resistencia del aire. 

Bajar la espalda hacia el centro de gra-
vedad e inclinarse hacia adelante es la 
mejor solución, junto a la correcta colo-
cación del sillín y el manillar.

La eficiencia es vital para mejorar el 
rendimiento sobre las dos ruedas, ya 
que permite ahorrar energía y sumar más 
quilómetros. 

La técnica está presente en el trabajo 
de equilibrio, en la forma de pedaleo, la 
cadencia, la frenada y en la gestión de 
las bajadas y subidas, por ejemplo.

Mejora la posición. Mejora la técnica.   

Entrenamientos
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Como en todos los deportes, la realización de estiramientos es importante 
para reducir los plazos de recuperación muscular y evitar lesiones después 
de llevar a cabo una actividad física exigente. 

Si bien, las últimas investigaciones apuntan que los estiramientos hacen que 
los músculos se relajen y reduzcan su potencia durante más de una hora, 
por lo cual es mejor realizarlos después de bajarse de la bicicleta y no antes.

Haz estiramientos.

El entrenamiento de fuerza e hipertrofia es otro buen aliado de todo ciclista. 
Para llegar a nuestra mejor versión, es importante trabajar la musculatura de 
todo el cuerpo, dando prioridad a las piernas, en el gimnasio. Así luchamos 
contra el estancamiento y fortalecemos el core.

Ejercita tus músculos.
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CUIDA TU ALIMENTACIÓN

Para cualquier ciclista, la ingesta de carbohidratos y desayunar temprano y de forma 
abundante son hábitos fundamentales. Los carbohidratos son una fuente clave de 
energía a largo plazo, lo que mejora la resistencia durante las rutas. Se recomienda 
consumirlos al menos tres horas antes de la actividad física, evitando así la digestión 
durante el ejercicio.

Tras una intensa ruta en bicicleta, es crucial elegir los alimentos adecuados para 
promover una correcta recuperación muscular. Aquí te presentamos los mejores 
aliados para reponer fuerzas y mejorar tu rendimiento:

· Atún al natural:
Rico en proteínas de alta calidad y áci-
dos grasos Omega-3, el atún es ideal 
para reparar las fibras musculares daña-
das y reducir el estrés oxidativo causa-
do por el esfuerzo físico.

· Espárragos:
Este vegetal no solo es excelente para 
mantener el equilibrio de electrolitos, 
sino que también facilita la eliminación 
de toxinas y líquidos acumulados, gra-
cias a su alto contenido en potasio.

· Ensalada de lechugas variadas:
Hojas verdes como lechuga, rúcula y 
canónigos, estas ensaladas son ligeras 
pero saciantes, ofreciendo fibra y an-
tioxidantes que favorecen la digestión y 
protegen las células del daño oxidativo.

· Maíz:
Con su alto contenido en carbohidratos 
complejos, el maíz ayuda a reponer los 
depósitos de glucógeno muscular. Rica 
fuente en vitaminas B1 y B2, esenciales 
para una correcta transmisión nerviosa 
y una coordinación muscular eficiente.

· Sésamo:
Este pequeño superalimento es una 
gran fuente de calcio y proteínas vege-
tales, vitales para la salud ósea en de-
portes de resistencia como el ciclismo. 
Su contenido de fibra también favorece 
el equilibrio metabólico.

· Pepinillos en vinagre:
No solo son refrescantes, sino que ayu-
dan a reponer los electrolitos perdidos 
durante el ejercicio. Su contenido de 
sodio y minerales contribuye a una me-
jor hidratación celular y previene calam-
bres musculares.

Incorporando estos alimentos a tu dieta 
de post-entrenamiento, podrás lograr 
una recuperación más efectiva y te 
sentirás listo para tu próxima aventura 
sobre dos ruedas.






