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OUNTAINBIKE

IL FREDDO
TI RILASSA
Anche in invernopuoifare
magnificheescursionisesegui
i consiglideinostriesperti

L

' inverno
è inevitabilmente la stagione in cui

la tentazionedeldivano
, magariconun

whiskino in mano e la tv accesa
,

è piùacuta .
« Per

vincere la pigriziaconcentrati sullagratificazione
cheproviallafinedell ' allenamento

, quando il

tuocorpo è al massimo
,

lo
sentiforte e sei

soddisfattodeirisultatiottenuti » spiegaFulvioCuizza
,

psicologodellosporte mental coach.
«

In inverno il freddo
,

la pioggia e le pocheore di

lucepossonoessereundeterrente perqualsiasi
sportivo ,

manellaMtb
c'

è unasoddisfazione
in

piùchederivadallapadronanzadell ' abilità . La
avvertiquando ti sentisicuro in sella

,

suipercorsi
cheprimanonriusciviadaffrontare

, quando
l

' unionedellamente e delcorpo ti fa andare in

automatico . Quantopiù si innescano
automatismi

,

infatti
, maggiore è la gratificazione che si

percepisce » concludeCuizza.



SCEGLILABICIGIUSTA
INBASEALLETUEESIGENZE PUOISCEGLIEREDUEMODELLIDI

MTB . QUELLECHEHANNOGLIAMMORTIZZATORI SOLODAVANTI
SI CHIAMANO FRONT

, QUELLECHE LI HANNOANCHEDIETRO SI

CHIAMANO FULL . IL PRIMOMODELLO ? IDEALE PERCHICERCA
UNABICICLETTAVELOCE E AGGRESSIVA

,

PERAFFRONTARE GARE
SUTRACCIATI NONTROPPOSCONNESSI

. LAFULL ? UNABICIPI?
COMODA

,

PERCHIVUOLEFARETRACCIATIMOLTOSCONNESSI
,

NONCERCALAVELOCIT? MAUNMEZZOCHEASSORBABENEGLI
URTIDELTERRENO . ECCOTREMODELLIPEROGNILIVELLO

PRINCIPIANTE

"

ModelloFront
,

ha il telaio in alluminio e unprezzocontenuto . Per
bikeralleprimepedalate . B' Twin , 8.1 di DECATHLON

,

699 ,95euro.

14ModelloFront
,

contelaio in alluminioidroformato
,

resistentealle
rotture . SAPHIR di FREEWHEELING

,

1.499euro.

+ ?

la fuoriserie dellebici!Modello Front in carbonio
, perbikercon

buonegambe . BAOTIRECARBONUmmATE3.29 di CENTURION
,

3.660euro.

? LaMtb è soprattuttounosport di equilibrio.
Prima

di ambire a diventareuncampionedevi
imparare il surplace ,

cioè a stare fermo in

equilibriosulledueruote
,

senzamettere i piedi a terra.
? Impara a usare il cambio . In generale il

rapporto agilecorrisponde allasalita
,

il medio a unterre

SULLANEVEFRESCA
I copertonichiodatisostituiscono
quellinormaliperaffrontare i

trattighiacciati o di neve fresca.
Costano60/ 70euro l

' uno
,

il 30%%
in più di quellinormali . Esistono
anchedelleMtbmodificatecome

la KTRAK
(

foto
)

anchedetta "

cingolata
"

. Al postodellaruota
anteriore c' è unpattino , quella
posteriore è dentata

,

concingoli . A

Courmayeur,

in Val d

' Aosta
,

la

MontBlancAdventure organizza
gare in sella a questibolididella
neve . Info : www.mbadventure.it

LEGARE IMPERDIBILI
:

ALPINE PEARLSMTBCUP
il campionato in Mtbche

L unisce le competizioni
dellePerledelleAlpi ,

località
chepromuovono la mobilità
dolce

,

aderentiall '

associazione ecologicaAlpinePearls.
Appuntamenti :

Gran
ParadisoBike a Cogne (

Ao
)

il

26
/ 5 / 2013

;

GranFondoLavia
delsale a LimonePiemonte
(

Cn
)

il 30
/

6
/ 2013

;

GranFondo
Mountain BikeAlta
Valtellina a Bormio e

Valdidentro il 28 / 7 / 2013
;

Tourdell ' Assietta a

Pragelato e Sestriere
(

To
)

da
definire

,

Val di FassaBike a

Moena
(

Tn
)

8 / 9 / 2013 . ?Info :

www.mountainbike-cup.com

DUCHENNEHEROES
Dal16 al 22 / 06 / 2013 : 7 giorni
in MtbnelleDolomiti

, per
beneficenza .

Si parteda
Domegge di Cadore

(

BI

) ,

si

percorrono 60/ 80kmal

giorno
( peruntotale di 560km

)

e
si raccolgonofondiper i

bambiniaffettidalla
distrofia muscolare

di Duchenne.
?Info :

www.duchenneheroes.it

nopianeggianteodondulato
, quelloduroalla

discesa o a terrenicompletamente pianeggianti.
? Fondamentale è la tecnicadelfuorisella

,

la

posizione di equilibriodurante la discesa . Impara
a stare in equilibrio suipedaliconentrambi i piedi
paralleli al terreno

,

e a spostare il pesodelcorpo

3 PROPOSTE SULLE 2 RUOTE

Slowbike a TeleseTerme
(

Bn
).

Si pedalanelSanniobeneventano in

sellaallaMtbaccompagnati dauna
guidaespertalungo il percorsodeiPuri

,

unitinerarionaturale di circa tre
chilometrichecosteggiaampie e profonde
voragini ,

simili a crateri di vulcano.
?PacchettoSlowbike : 2 notti in b&b
all '

AquapetraResort&Spa di Telese
Terme

(

Bn
)

+
1 cena + percorso in Mtb

per 2 conguidaesperta + massaggio
sportivo + massaggioantistress a partire
da580euro a coppia.
?Info : 0824 / 941878

;

www.aquapetra.com

NelParconazionaledellaMajella
DaPescocostanzo

( Aq )
, borgogioiello

dell ' AltoSangro ,

si pedalaimmersinegli
scenariincontaminatidelBosco di

Sant' Antonio e i versantidellaMajella.
?PacchettoShortStay : 2 notti in b&b

al RelaisDucale Spa&Pool di

Pescocostanzo + noleggiomountain
bike + cena + massaggiosportivo a 460
europerduepersone.
?Info :

0864 / 642484
;

www.relaisducale.it

3

CAMPANIA

ABRUZZO

SARDEGNA

COSA TI SERVE : BUONEQUILIBRIO E BUONAALIMENTAZIONE

Traminiere e villagginuragici
Accompagnati dalleguidedellaBike
Sulcis

,

si parte in MtbdaCarboniaper
scoprire il territoriominerariodelSulcis
Iglesiente ,

nelSudovestdellaSardegna.
Si pedalasusterrati lungo il tracciato di

unavecchiaferrovia in disuso
,

si fa

tappa al villaggionuragico di
Serucifino

allaminiera di carbone di NuraxiFigus.
?Pacchetto : 2 notti in camera doppia al

Lu'Hotel di Carbonia in 1 / 2 pensione +

assicurazionemedica + guidaesperta +

auto a noleggio a 215euro a persona.
?Info : PlanetViaggi ,

0781 / 61942
; www.planetviacigi.it

dietroallasellaperevitare sbilanciamenti.
? Prima di un'uscitafai il pieno di carboidrati
( pasta ,

fettebiscottate
)

. Evita i cibicomplessi.
? Mangia 2 /

3 oreprimadell '

uscitaperdigerire.
? Se l

' allenamentosupera l

' orareintegracon
saliminerali

e carboidrati.
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