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, Nutricion Deportiva (enlace de interés)

I ANO 2014, se celebraran Elecciones a

LEY DE LAS UNIDA-
DES DE MEDIDA

Si esta escrito
“Tamaﬁo UI'IICO"
10.1'1%5’ es porque no le sir-

ve a nadie.

Sabado

DESAPARICIUS

http://www.soycomocomo.es/nutricion- (Ifiaki “El Malo”

deportiva/causas-y-remedios-contra-la-fatiga/

Junta Directiva con calendario Electo-
ral que se comentara en la Asamblea
del dia 1-2-2014.

Nuevas normas uso del local social:
Con el fin de controlar el uso de la

PODRA UTILIZAR PARA COMI-

DAS”, con estancia maxima hasta
las 20,00h. (acuerdo Junta Directiva
del 4-12-2013)

SEDE SOCIAL:
C/ Col6n de Larreategui, 5-1° Izda
48001-BILBAO
#04-4238411
e-Mail: correo@scbilbaina.com
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Situacion actual SCB

Va a comenzar la temporada-2014, bastante calentita, afilando los retos en el afio que la SCB cumple su
110 aniversario de su fundacion.

Tenemos como siempre elaborado el calendario oficial de los domingos y sabados, con algunos cambios
importantes en los diferentes Cptos. Sociales.

Ademas este afio haremos la Luchédn-Baiona, Dorleta, y marcha al Asén-La Gandara con comida y
regreso en autobis, ESTA MARCHA SE CELEBRARA COMO CONMEMORACION DEL 110
ANIVERSARIO DE LA SOCIEDAD CICLISTA BILBAINA (podran asistir a la comida acompa-
Alantes que cogeran el autobus alas 11,00h en la puerta de la sede social).

Colaboramos activamente con la tltima etapa (Donosti-Bilbao) de La Burdeos-Bilbao a celebrar el
8-9-10 de Mayo0-2014, con llegada en Deusto bajos del Puente Euskalduna y recibiremos a los 160 ciclotu-
ristas con un pequefio 4gape, ducha en el Polideportivo y visita turistica por los rincones mas importante
de nuestra ciudad. Esta marcha esta patrocinada por la Euskal-Etxea de Burdeos, Sociedad Ciclis-
ta ASPTI Bordeaux, Regiéon de Aquitania; colaboran el Ayuntamiento de Bilbao, Gobierno
Vasco, BBK, S.C. Urgozo y Sociedad Ciclista Bilbaina.

Como novedad mas resefable, comentaros que un sabado de Ultimos de Septiembre 2014, resucitare-
mos: “LA JESUS LORONOQO”, con el recorrido clasico de los ultimos afios, en colaboracion con

INNEVENTO Sports, sociedad que se dedica a organizar eventos en la zona norte como el Triathlon
de Bilbao, etc. Os iremos informando, sobre la marcha.

Que aproveche. ¢YA ESTAN SALIENDO?, “NO ME DE-
Pedro Vazquez (Presidente) JAN COMENZAR LA TEMPORADA RE-

&
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Hemos abierto esta nueva seccion en este Boletin, con el fin de anunciar el
ofrecimiento de algunos socios de colaborar con la SCB por medio de su acti-
vidad profesional, dando facilidades tanto a los nuevos socios, como a los ya

existentes, para utilizar sus servicios con precios y ofertas especiales.

(nuevo): Asimismo que sirva para anunciar compra-venta de bicis y ma-

terial. Dada la situacion coyuntural t

(como medio entre los socios) para ofrecer trabajo o buscarlo, que mejor que
entre nosotros podamos echarnos una manita. ANIMO que podemos hacer

wre todos.

ambién ofrecemos este Boletin

-

@ romasajista ?‘ﬁ ! H‘\

Osteopatia &

Salud en el Deporte (alex vazquez)
CONSULTA: Huertas de la Villa, 9-3° D
48007-BILBAO

TIf.: 94-4462382 6 655-725053
E-Mail: alvaor77@gmail.com

WEB: http://www.osasunaeskuz.wordpress.com/

Oferta a los socios,
un 202 menos que la

{arifa normal. /

/ INNEVENTO
Comunicacion en vivo

Gran Via, 81-62 planta dpto. 4

48011-BILBAO
TLF.: 944355140

- )

(o

sasuna Eskuzy

k|oleto y de calidad.

Estudios Biomecanicos

IFR, colaboran para dar-

te un servicio mas com-

~

/ Ifiaki Palaci

L ~ ESTUDIOS
BIOMECANICOS

la bicicleta)
PREVENIR lesiones y molestias.
MEJORAR la comodidad

za sobre el pedal.
Oferta a los socios, un

normal.

TIf.: 679 811 765
estudioshiomecanicos.ifr@gmail.com

| F R SISTEMA RETUL

(Captura del movimiento en 3D que permi-
te el analisis preciso de la posicién sobre

AUMENTAR la eficacia para aplicar la fuer-

15% menos que la tarifa

Huertas de la Villa, 9-3° D 48007-BILBAO

0s

BN
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Proveedor oficial de la ropa de
A la Sociedad Ciclista Bilbaina

/" SENKIROL

CICLISTA, MEDICO DEPORTIVO
Y ENTRENADOR

Colon de Larreategui, N° 26, 4° A.
48009 BILBAO Bizkaia.

Tel.: 656 78 26 86

E-mail: info@senkirol.com

Web: http://www.senkirol.com/
k J OG==2R SrO=RT

)

IS

Pol. Ind. Torrelarragoiti Calle Centro 17 Parcela 7-B
48170 ZAMUDIO-BIZKAIA

emall: roger-sport@roger-sport.com

tre

NIVEL 3

GIMNASIOS

Calidad de Vida

Oferta para socios de la
Un amigo ciclista nos manda este anuncio para
que se difunda entre los socios: ;;1}/ W SOC' CICI*ISTA

e BIL. BAINA

VEN A PROBAR

Excelente miel de montafia cosechada y enva-
sada por el propio apicultor esta recolectada en
el momento 6ptimo de maduracion a una alti-
tud de entre 1200-1500 metros, en la provincia
de Soria Sierra Cebollera.

Tiene una coloracidén casi negra con el paso del
tiempo toma un color mas claro, el sabor es

fuerte con un toque ligeramente amargo pero

muy agradable no se pone dura (cristalizado) lo GRAI Is

mas que hace es espesar un poco, en forma de i Y si te inscribes, Condiciones Especiales. il
crema.

Tenemos existencias
en la SCB, o pedir di-
rectamente al apicul-
tor: , o ~
Javier GARCIA . f g

) ; . ;/vww.nii/eltres.com
agasiete@gmail.com = L. 2
J g @g N3 INDAUTXU
Simén Bolivar, 13 - 48010 Bilbao
Tif: 944 41 60 99
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VIAJE A JAVEA-MOREIRA-CALPE ALTEA-DENIA

En este mes de octubre hemos aprovechado para dar-
nos un garveo por el mediterraneo, haciendo algo di-
ferente a las sufridas marchas, randonees, pruebas de
alta resistencia, etc. Con el fin de ver la bicicleta des-
de otro prisma diferente, combinandola con gastrono-
mia, turismo y relax (relativo) .

Alquilamos una pequefia furgoneta por 200€ los cinco
dias, sin limite de kms. (no es necesario gastarse mu-
chos €) .

CRONICA DIA 30-9-2013, viaje a Javea comimos en Cari-
fiena, llegamos a Javea nos situamos en el Bungalow
(guai), Y cena en el paseo de la playa de Javea, restau-
rante Italiano y copita en un Disco-Bar “gorgos”, hasta las
24,00h.

CRONICA DIA 1-10-2013, recorrido programado a Xalo
84 Kms. 9,00h salida, a los 7 Kms. “puntilloso Tony” rom-
pe la cubierta de atras, desastre, vuelta para atras a Javea para reparar y poner cubierta nueva. lo que tuvo que oir.
Acortamos recorrido debido al tiempo perdido y calor, pero al final nos salen los 84 kms. previstos por un recorrido
mas liviano. Bafiito en la piscina y cervesita para quitar el calor y ponernos guapos. Comida en el Mezquida “arroz
abanda” muy bien regado con vino blanco “LAUDUM" de la tierra. Siesta y vuelta por playa de Javea, cenita en el bun-
galow y copita. Mafiana sera otro dia.

CRONICA DIA 2-10-2013, recorrido a Altea, pasando por Calpe y Moraira “vaya pueblo méas chulé”, 82 kms. mucho
trafico y poco respeto a los ciclistas, llegamos a Javea bafiito en la piscina, y a comer a Casita Paco a la salida Javea,
cervezita y FIDE-WUA, con vino blanco “FRUTO NOBLE” de la tierra. Siesta y por la tarde a Benidorm, no hay mas
gue paseantes “frente juventudes” el ambiente empieza mas tarde no nos cuadra el horario y vuelta para Javea me-
rienda cena en bungalow y tertulia hasta las 2 de la mafiana, la alemana de al lado nos llama la atencion bocinazos de
Pepelu y risas de los otros dos, en fin a la cama.

CRONICA DIA 3-10-2013, Recorrido a Gandia por Denia 104 kms. Hemos quedado com Angel Vitéria amiguete de
trabajo que vive em Gandia, nos espera cerca de Oliva, Nos lleva a ver su Club y nos hace unos regalillos, nos tiene
gue pagar el café, uma vez mas el “tesoreto Tony” se le ha olvidado el escote, de vuelta robamos mandarinas para
aguantar el tirbn hasta Javea a relevo “cochinero”, pero nos quedan fuerzas para picarnos no nos dejan descolgados
“somos de Bilbao”. Comida por los pelos a 15,00h. En el Club de Tenis, paella muy rica. La noche cenamos en el
bungalow con un compafiero de trabajo deTony “Goyo” copita charla amena y a dormir mafiana regreso a Bilbo.

DIA 4-10-2013, Paramos em Barr

er um jamoncito muy rico de camino a Bilbo hasta el préximo.

Yoo~ —
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Como todos los afios celebramos la comida anual de fin
de temporada el dia 16 de noviembre con una asistencia
de 40 socios en el Restaurante Marinela de Alda. San
Mamés, buen menu y amigable charla con las consabi-
das copas después de la comida..

Se aprovecho para contar las batallitas de la temporada
y los retos del 2014 con muchos “yo voy hacer”, “yo
voy air”, etc. Ya sabemos por fantasmadas que no

quede,

Mas informacion: http://www.scbilbaina.com/ A
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CATEGORIAS DE BICICLETAS

Las bicis pueden clasificarse generalmente en cinco categorias, segun el uso para el cual estén
concebidas; bicis de carretera, bicis todo terreno (MTB), bicis confort, Cross y bicis para nifios.
Aunque estas categorias coincidan parcialmente, cada tipo de bicicleta esta disefiado para ofre-
cer un rendimiento 6ptimo en condiciones especificas.

La bici de carretera (Fig. 1), esta disefiada para la
velocidad y carreras en carretera. Su manillar inclinado
proporciona al corredor una buena posicién en subidas o
en sprint, y una posicion aerodindmica a gran velocidad.
Sus cubiertas de alta presion reducen la resistencia al
rodamiento. Ojo: no esta disefiada para rodar en terrenos
irregulares. El cuadro y los componentes son demasiado
ligeros para soportar los choques del todo-terreno.

Las bicis todo-terreno o MTB (Fig.2) estan disefiadas
para ofrecer mas control y resistir mejor a una utilizacién
en terreno irregular. Pero no son indestructibles. Sus
cubiertas anchas absorben los choques y proporcionan mas
agarre. Una amplia gama de velocidades, en general 24 o
mas, permite afrontar practicamente todas las situaciones.
Ciertos modelos vienen equipados con sistemas de
suspension. Ojo: las cubiertas anchas de una MTB ofrecen
mas resistencia al rodamiento, y es menos aerodinamica.

Las bicis Confort (Fig.3) son muy polivalentes.

Confortables y de mucho rendimiento para largas distancias en
carretera, vienen totalmente equipadas con focos, porta-equipajes,
etc... y son perfectas para ir al trabajo o recorrer pequefios caminos
por el campo.

La bici de Cross (Fig.4), también llamada de trekking, es una ma-
quina polivalente que conviene tanto para andar por carretera, vias
ciclables o en todo-terreno moderado.

Pero no es tan rapida como una bici de carretera, y no esta hecha
para soportar un todo-terreno intensivo como una MTB.

Las bicis de nifio (Fig.5), estan especialmente disefiadas
pensando en la seguridad y en la fuerza de los nifios.

SPhniPen wpeee
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Datos de Interes:

BURDEOS-BILBAO
2014

8,9y 10 de mayo de 2014

El que este interesado en hacerla tiene que rellenar el Boletin
y enviarla en este mes de Enero a la Sociedad para tramitarlo
a Burdeos, la inscripcion son 145€; aparte el transporte de Bil-
bao a Burdeos, que se gestionara posteriormente.

El Boletin de inscripcidon esta en la pagina web oficial de la So-
ciedad.

Ser felices
Yo salgo en bici...,

_ con la Sociedad de toda la vida:
Ni uno®olo + Sociedad Ciclista Bilbaina

Mas informacion: http://www.scbilbaina.com/ g
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