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COMUNICADOS MENARINI EN SALUD Y DEPORTE

SELECCION DE LA
POSICION ADECUADA

(Ergonomia del ciclista)

Hoy en dia se utilizan 4 tipos dis-
tintos de bicicleta: paseo, carrera,
montana e hibridas, estas Ultimas
para una utilizacidn sobre todo de
carretera y ocasionalmente de
montana.

La determinacion de la posicidn
basica del ciclista sobre la bicicleta
es uno de los aspectos técnicos
mas importantes en el posterior
rendimiento del corredor. Ademas,
el uso de posiciones incorrectas fa-
cilita la aparicidn de tecnopatias, co-
mo la tendinitis del tenddn rotuliano
o bien la tendinitis del tenddn de
Aquiles, por diferentes tipos de

malposicion.

Un problema accesorio es que la
posicidn debe irse adaptando cons-
tantemente al crecimiento del de-
portista e incluso a las caracteristi-

cas técnicas de cada especialidad.

~N
e Cable del freno +—
Sillin
T~ Ti . " Maneta
- i& o potencia “ del freno
‘ Tubo horizontal ‘
Suspension del asiento Cabeza .
: R Manillar
Tubo frontal
Freno trasero \ Ereno
.\ delantero
Rueda
libre Horquilla
Rastral o calapié
Pedal
7 Biela
Cambio Anillo de la cadena
trasero I
Suspension
de la cadena Cadena Desviador
/

Todas las posiciones se basan en
el reparto de distancias y fuerzas
entre los tres puntos de apoyo del
ciclista: sillin, pedales y manillar, de
modo que se optimice el rendimien-
to biomecanico.

Asi, pues, habréa que adaptar las
partes mecanicas a las medidas del
corredor. Serd por tanto necesario

controlar (Figura 4):

la dimensidn del cuadro,

la altura del sillin,

el retroceso del sillin,

la longitud de la tija del manillar,

la anchura y el tipo del manillar,

la altura del manillar,

la longitud de la biela, y la medi-

da del calapié de las zapatillas.

Dimensiones del cuadro

La primera medida es establecer
la altura del cuadro. Situandose el
ciclista a horcajadas sobre él debe
existir un hueco de entre 2,5 a 5
cm entre el tubo horizontal y la en-
trepierna (Figura 5). Un método al-
ternativo seria medir la distancia
entre el tubo horizontal y la caja del
pedalier, que debe ser igual a la me-
dida de la entrepierna multiplicado
por O,85.

Figure 4. elementos
constituyentes de yz3

bieceheta.
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FCgura S. Distancia entre tubo
horizontael y entrepierns.

Para bicicletas de [ “

montafna se elegira
una separacion supe-
rior, entre 7 vy 15
,5-5cm

cm. 2

En la eleccidn del g

cuadro es también
importante conocer

su longitud (Sm en
Figura B), esta medi-
da se relaciona con la f

longitud de la entre-

pierna del ciclista, que L

"\ depende de la longitud
del fémur del usuario
y del estilo de carrera
del ciclista, pero siem-
pre debe permitir al
ciclista situar su rodi-
lla sobre la vertical del
eje del pedal, cuando
la biela est& horizon-
tal. Si la rodilla queda-
ra por detras, el ci-
clista estaria a riesgo

de presentar una hi-

v

) perpresiéon sobre su

es la distancia de la

entrepierna del ciclista al suelo, con
el calzado deportivo. A esta medida
se le resta 30 cm y nos da una me-
dida muy ajustada de la longitud del
cuadro del ciclista.

El &ngulo mas importante de una
bicicleta es el formado entre el tubo
del asiento vy el suelo. Suele oscilar

entre 70 y 75 grados. Su eleccidon
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rodilla. Para fémures
cortos sera interesante que el an-
gulo sea mas obtuso, esto es ma-
yor, para que la rodilla quede sufi-
cientemente adelantada. Las bicicle-
tas de montana suelen presentar
unos angulos Mas agudos, para re-
trasar algo la posicion y poder apli-
car mas fuerza a los pedales.

Altura del sillin (As)

Es casi la medida mas conflictiva.
Se han indicado muchas y diferen-
tes formulas. Muchos métodos
son por simple observacion, inten-
tando que el dngulo entre fémur vy
tibia, cuando el ciclista se halla sen-
tado sobre el sillin y el pie en el cala-
pié con la biela horizontal, sea de
entre 115 y 120 grados. En gene-
ral se recomienda que su medida
sea de entre 0,883 vy 0,885 por la
medida de la entrepierna. La medi-
da asi obtenida vendré a definir la
distancia entre el eje del pedalier y
el punto superior y medio del sillin.

Figura &.Dimensiones de Ao bieceleta. Sm:
Longitud del cusdro, As: ofture del sihhin,
R: retroceso del schhin, D: altura del mo-

ncllor
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Retroceso del sillin (R)

Es la distancia entre la perpen-
dicular que pasa por el gje del pe-
dalier y la punta del sillin. Se pue-
de ajustar en funcidn de la tabla
2, aungue algunos ciclistas pre-
fieren retrasar algo la posicidn,
para asi poder aumentar mas la
traccion sobre la rueda trasera,
como puede ser interesante para
escalar grandes puertos o bien

mover grandes desarrollos.

Tija

La longitud de la tija del mani-
llar, o potencia, se ajustara en
funcidn de la medida del cuadro,
como se indica en la tabla 1, y de
la especialidad deportiva: mas fle-
xionado, y por lo tanto tija méas
larga, para pruebas de pista o
contrarreloj en carretera, menos
flexionado para bicicleta de mon-

tana o de paseo.

Anchura del manillar

Sera igual a la anchura de los
hombros, de acromion a acro-
mion por la parte de delante del
térax. Para control a poca velo-
cidad, como en las bicicletas de
paseo, seran mejores los mani-
llares anchos. Para el control
suave en caminos muy curvados
y dificultosos sera mejor llevar

un manillar estrecho.

Altura del manillar (D)

Es quizas la mas dificil de deci-
dir, pues va a determinar con
mucho la mayor o menor como-
didad del ciclista al ir en esa bici-
cleta. Va a depender de la expe-
riencia y de la flexibilidad de la
espalda del ciclista. Por regla ge-
neral las bicicletas de montana o
de paseo serdan mas extendidas,
esto es la D sera menornr.

TABLA|l. RELACION ENTRE LONGITUD DEL CUADRO Y DE LA TIJA

LONGITUD DEL CUADRO LONGITUD DE LA TIJA
46 cm 8a 10 cm
48 cm 9a 11 cm
50 cm 9,5a 10,5 cm
52 cm 10a 12 cm
54 cm 10,5a 13 cm
56 cm 11a13, 5cm
58 cm 11,5a 14 cm
80 cm 12 a 14 cm
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TABLA 2. RESUMEN DE LA RELACION ENTRE LAS DISTINTAS DIMENSIONES

ENTREPIERNA ALTURA LONGITUD ALTURA RETROCESO ALTURA
CUADRO CUADRO (8M) SILLIN (AS) SILLIN (R MANILLAR (D)

75a78cm 48ab0cm 47a51cm BBaB9cm 4aBcm 5aBcm

78a82cm B1abB83cm 50ab54cm 70a73cm 5a7cm Ba7cm

83a8B8cm B4abBcm 53a57cm 74a76cm BaB8cm 7 a8cm

\87890(3”1 56ab58cm HB8aB0cm 77a80cm 7aS9cm 8a9cm
Biela La longitud de las bielas afecta

Habitualmente las bielas que se
venden son proporcionadas a los
cuadros, con lo cual en principio
Nno necesitan un ajuste suplemen-
tario. De todas formas es bueno
conocer que unas bielas de 170
mm de longitud se ajustan a la
gran mayoria de usuarios entre
185 y 180 cm de altura, aunque
los ciclistas prefieren usar de
172,55 mm. Personas mas bajas
quizds fuera interesante que cam-
biaran a bielas un poco mas cor-
tas, pero gue nunca seran mas
cortas de 180 mm. Personas de
mas de 190 cm de talla deberian
usar bielas mas largas.

La longitud de las bielas determi-
na el tamafo del circulo del pedal,
con lo que si han sido cambiadas
es posible que deba reajustarse la
altura del sillin.

TABLA 3. RELACION ENTRE NUMERO DE CALZADO Y DISTANCIA PUNTA

DEL PIE-PUNTO DE FIJACION DEL BOTIN A LA CALA

NUMERQ DE CALZADO 39 40

sobre todo a la fuerza y las re-
voluciones producidas al pedale-
ar. Bielas largas seran buenas
para mover grandes desarro-
llos.

Posicién del pie

A partir de la aparicion de los
pedales automaticos con fijacidn
central del pie, ha tomado mu-
cho interés la correcta situacion
de la cala para que el pie fijado
al pedal pueda transmitir ade-
cuadamente la fuerza generada
en los musculos mMm&as superio-

res.

En funcidn del ndmero de cal-
zado, segun la clasificacidon clasi-
ca espanola, la tabla 3 indica a
que distancia de la punta del pie
se debe procurar poner el punto
de fijacidn al pedal.

41 42 43 44

kDISTANCIA EN CM 10,6 11

45
11,4 11,8 13)

12,2 12,6
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Finalmente hay que tener presen-
te gue todas estas recomendacio-
nes son estimaciones. Una vez indi-
cada la posicidn inicial, se deberan
reajustar las medidas para com-
probar la comodidad del modelo
elegido. Ademas, con el tiempo
pueden presentarse sobrecargas y
tendinitis, que en el ciclista recrea-
cional aconsejaran el reposo, pero
no en el ciclista de competicion. En
estos deportistas este tipo de le-
siones podré ser tratado con medi-
das coadyuvantes, como modifica-
ciones de estos parametros, para
disminuir la sobrecarga sin deber
abandonar la practica deportiva.

Uso del desarrolio.

Por desarrollo se entienden los
metros que se avanzan a cada gol-
pe de pedal. Para conocerlo lo Uni-
co que debemos saber es la circun-
ferencia de la rueda sobre la que
aplicamos nuestra fuerza (en prin-
cipio, la traseral), el ndmero de
dientes del plato y el ndmero de
dientes del pifidn

DPLATO

DESARROLLO = CIRCRUEDA X 3
DPINON

Cuando se habla de gran desarro-
llo se entiende que se esta llevando
en ese momento una relacidon de
dientes plato y de dientes de pifdn
que propicia que se avancen mu-

chos metros a cada golpe de pedal.

El ritmo de pedaleo es un factor
muy controvertido, pues existen di-
ferentes estudios con conclusiones

aparentemente contradictorias so-

bre cual seria el ritmo ideal.

Por norma general en ciclistas en-
trenados las zonas dptimas de pe-
daleo oscilan entre las B0 vy las 110
revoluciones por minuto, entre S0
vy 110 en terreno llano, vy entre 680 v
80 en subida.

Actualmente conocemos que para
una misma velocidad a mayor ritmo
de pedaleo, mas potencia entrega-
da, y por lo tanto mayor consumo
de oxigeno para esa carga de traba-
jo. Pero también, para una misma
velocidad, a menor ritmo de pedaleo
mas fuerza a realizar y por lo tanto
mayor cansancio a nivel neuromus-
cular.

Es muy importante por tanto edu-
carse desde el principio a saber lle-
var los desarrollos adecuados a las
velocidades qgue quieren llevarse,
procurando automatizar la capaci-
dad de llevar un ritmo &gil, esto es
algo subido de revoluciones.

Dado gue existe la posibilidad de
obtener un mismo desarrollo cam-
biando el nimero de dientes en el
plato vy en el pindn (es el mismo para
un 486x15 gue para un 52x17) de-
bemos tener presente que el plato
grande nos proporciona un pedaleo
mas redondo, si bien precisa de bie-
las mas largas. Este Jltimo punto
es muy importante, pues supondra
gue costard mas acelerar nuestra
bicicleta, y nos dard menos potencia
cuando intentermos arrancar.





