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RESUMEN EJECUTIVO

La ergonomia del sillin y el rendimiento deportivo en los ciclistas de montafia del
club Pelileo Bikers de la ciudad de Pelileo, son aspectos que se deben a la evolucion
que ha mantenido el ciclismo en los Gltimos afios, el conocimiento escaso sobre la
ergonomia del sillin ha involucrado, a que, los ciclistas utilicen sillines que no van
acordes a su anatomia. La ergonomia del sillin debe ser un factor muy importante a
tomar en cuenta para evitar que el rendimiento deportivo se vea afectado en cada

uno de los ciclistas.

El objetivo principal, es la elaboracién de una Guia préctica para corregir y
fortalecer los conocimientos sobre ergonomia del sillin y como esto puede afectar
el rendimiento deportivo en los ciclistas del club Pelileo Bikers del canton Pelileo,
que ayudara a dar una idea clara a los nifios, jovenes y adultos del porque deben

utilizar un sillin ergonémico.

Las interrogantes para la investigacion que surgen para proponer la elaboracién de
una guia préactica, se refieren a la investigacion y analisis, que se ha realizado en
distintas fuentes investigativas incluyendo a los ciclistas de montafia del club

Pelileo Bikers del canton Pelileo.

Palabras claves: Ergonomia, Sillin, Rendimiento deportivo, Ciclistas, Ciclismo,

Bicicleta, Montafa, Anatomia, Guia préctica, Conocimiento.
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INTRODUCCION

El presente trabajo investigativo trata sobre “LA ERGONOMIA DEL SILLIN Y
EL RENDIMIENTO DEPORTIVO EN LOS CICLISTAS DE MONTANA DEL
CLUB PELILEO BIKERS DE LA CIUDAD DE PELILEO”, la estructura de
investigacion tuvo que seguir una secuencia de pasos que se explicardn a

continuacion mediante una sintesis.

CAPITULO |

Se presenta el contexto del problema objeto de investigacion, la realidad de la
investigacion, analizando criticamente su respectiva justificacion es decir con qué

finalidad se investiga.

CAPITULO 11

Se detalla los referentes conceptuales que fundamentan la investigacion. Menciona
los antecedentes previos que serviran de soporte a la nueva investigacion, también
las normativas que respaldan el trabajo y la respuesta tentativa del mismo, es decir

la hipétesis y sefialamiento de las variables.

CAPITULO I1II

En éste capitulo se destacan los procedimientos mitoldgicos mas sobresalientes,
principalmente la modalidad que ha tenido la investigacion y en este caso la
investigacion de campo.

CAPITULO IV

En este capitulo se destaca sobre los resultados y analisis de la aplicacion de
encuestas, las mismas que fueron tabuladas e interpretadas para proceder con la

comprobacion de hipotesis.



CAPITULO V

Conclusiones y Recomendaciones.

CAPITULO VI

Se presenta la propuesta: “EL SILLIN: GUIA PRACTICA PARA UN MEJOR
RENDIMIENTO DEPORTIVO EN CICLISTAS DE MONTANA”.



CAPITULO |

EL PROBLEMA

1.1. TEMA

LA ERGONOMIA DEL SILLIN Y EL RENDIMIENTO DEPORTIVO EN LOS
CICLISTAS DE MONTANA DEL CLUB PELILEO BIKERS DE LA CIUDAD
DE PELILEO

1.2. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA.
1.2.1. Contextualizacién.

Recurrimos un poco a la historia, en América donde podemos resaltar a los incas,
conocidos por su legendaria especializacion en construir caminos, y actualmente sus
descendiente, han estado esculpiendo dramaticos senderos por cientos de afios.
Actualmente muchos indigenas y campesinos de areas rurales usan las bicicletas de

montafia como un medio de transporte.

Los Andes ofrecen buenos descensos verticales y subidas intensas a altitudes donde
la linea ecuatorial y la de hielos perennes se encuentran. Existen algunas areas en el
pais donde es posible realizar descensos de 3 000 metros (10 000 pies) en un solo
dia. El incomparable descenso desde las laderas del volcan Cotopaxi; el descenso
técnico del Pichincha, desde el Teleférico; y el descenso pavimentado de Bafios a
Puyo que lleva a los ciclistas desde las alturas andinas hasta la cuenca amazonica,

estan entre los que con total confianza podemos recomendar.

La existencia de buses con soportes para bicicletas, camionetas de alquiler,
alojamientos de todo tipo, y disponibilidad de comida en las areas rurales del pais,
hace que las condiciones para los ciclistas que viajan por su cuenta sean favorables.
El ciclismo en ruta se ha convertido actualmente en una atractiva opcion en Ecuador,
gracias a la reparacion capital que han tenido las vias del pais y la construccion de

otras nuevas que han tenido lugar durante los Gltimos afos.



En cambio, las mejores vias para el ciclismo son los caminos de tierra y o de lastre,
entre otros motivos, por ser menos transitados. Las vias empedradas, muy
tradicionales en los sectores rurales, son menos atractivas por la constante vibracion
que provocan en todo el organismo. También recomendamos la estacion seca para
estas excursiones en bici pues cuando llueve en los Andes las temperaturas tienden a
bajar hasta un punto poco deseable o soportable, si se esta en espacios descampados.
Una de las desventajas que debemos mencionar es la falta de cultura ciclistica por
parte de los choferes de automotores, quienes en gran namero irrespetan al ciclista.
Actualmente el tema se ha convertido en motivo de debate en los medios y existen
en progreso camparias en pro de crear una conciencia en los conductores sobre el
respeto a la vida y a los derechos de quienes se movilizan en bicicletas. (Halberstadt,
2013)

Un bienestar global, quizas haga que se considere al sillin como un lugar que deba
cumplir condiciones basicas de seguridad y de comodidad. Es por eso que los
entrenadores estan obligados a informar a los deportistas sobre los diferentes riesgos

de su actividad y de ofrecerles medidas de prevencion y proteccion.

Existe en nuestro pais un problema en la busqueda de empresas que tengan sistemas
de manufactura mas competitivos ya que han obligado a muchas a olvidar que se
necesita disefiadores de sillines, estos factores humanos al no tomarse en cuenta traen
consigo problemas durante practica del ciclismo, ya que originan malestares fisicos
y la dificultad de realizar un 6ptimo trabajo de pedaleo, lo cual impacta directamente
en el resultado del entrenamiento en la carrera, asi como un costo a largo plazo, al
tener personal incapacitado por alguna lesién acumulativa causada por el disefio del
sillin.

Tenemos que considerar los tres puntos de apoyo que existen entre el ciclista y la
bicicleta que son EL SILLIN, EL MANILLAR y EL PEDAL, ya que la colocacion
de estos influye directamente en la ubicacion del ciclista sobre su maquina de trabajo,
cabe indicar que si se opta por la posicion incorrecta acarrearemos inconvenientes en

la salud del deportista.



La mayor parte del disefio de los sillines de manufactura ecuatorianos est4 basado

solo en atender el comercio estandar méas no en los factores de prevencion de riesgos.

La cercania a Colombia determind que la mayoria de nortefios hayan seguido con
interés las competencias ciclisticas que organizaba ese pais. Por otra parte la
participacion destacada de los “paisas” en las vueltas a Francia, Espana o el giro a
Italia nos acostumbrd a madrugar para recrearnos con las trasmisiones de las cadenas
radiales Caracol y RCN que informaban de esos famosos eventos. Asi nacio la pasion
por el “deporte bandera” de los carchenses, el ciclismo, que se consolid6 en 1966,
afio en el que se realizo la primera vuelta al Ecuador, para algunos entendidos, fue la
mejor por su brillante organizacion, euforia de los participantes, interés de los

aficionados y fiesta para el pueblo ecuatoriano. (Coral, 2011)

A nivel de la provincia de Tungurahua es necesario analizar que la preocupacion
acerca de las lesiones por la falta de conocimiento acerca de como realizar un
correcto ejercicio, lo que conlleva a que la mayoria de deportistas practiquen otras

disciplinas deportivas dejando por un lado al ciclismo.

Uno de los deportes que méas aceptacion tiene entre nifios y jovenes es el down hill
(ciclismo de montafia). EI vértigo y la velocidad son el denominador en las
competencias. Una de las nuevas pistas que se abrio esta ubicada en el cerro

Casigana.

Los ciclistas muestran sus habilidades en los ‘caballitos de acero’. Los deportistas
utilizan protecciones especiales para evitar sufrir lesiones de consideracion, las
bicicletas son aptas para este tipo de exigencias en la montafia, la adrenalina esta al
maximo, eso lo disfruta el pablico que asista masivamente a este tipo de
competencias; Ambato y Pelileo tienen competidores de gran calidad en esta

especialidad del ciclismo.

Los fines de semana aparecen mas deportistas, entre ellos, muchos ciclistas, que
utilizan las 6ptimas vias pavimentadas para recrearse deportivamente, sobre todo,

en la ruta hacia Aguajan.



En los ciclistas del club “Pelileo Bikers.”, la falta de conocimiento técnico y
cientifico ha sido la principal causa de lesiones y este estilo de vida no sélo atenta
contra su calidad de vida provocando la aparicion de enfermedades, ya que una
mala posicion en la bicicleta es la causa del 70 por ciento de los problemas de salud

durante la vejez.

Las lesiones o eventualidades que ocurren en este deporte pueden afectar toda y
cada una de las partes de cuerpo y la severidad puede variar. En revisiones
cientificas, que han analizado las lesiones en el ciclismo, han encontrado que las
extremidades son las més afectadas, en especial miembros superiores, es decir:
manos, mufiecas, antebrazo, brazo, hombro, clavicula o escapula. En los miembros
inferiores, los pies y tobillos son las reas mas afectadas por la dificultad de liberar
los clips, y las caderas por impactos directos. El cuello y cabeza son afectados en el
20% de los incidentes, siendo la columna cervical una de las més importantes.
(Moreno, 2012)

Los ciclistas, de primera mano, conocen que la practica de este deporte trae consigo
algunos riesgos. Los primeros pueden estar dados por accidentes sobre la bicicleta
mientras que también existen varias dolencias que surgen de la practica misma.
Aqui, te contamos un poco mas sobre ambos escenarios. En este caso hablemos de
la bici. Divertida, multifacética, todoterreno, rapida, excitante, eficiente. Son
muchos los adjetivos que se pueden poner a nuestra bicicleta y las emociones que
nos provoca. Aunque siendo un medio de transporte, una herramienta para escapar
del estrés o incluso nuestra arma secreta en competencias, es muy frecuente un
accidente. En bici, las caidas y golpes ocurren frecuentemente y muy usualmente
son aparatosos. El ciclismo, en sus multiples modalidades, es uno de los deportes

considerados de riesgo por las lesiones que se le atribuyen.
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1.2.2. Analisis Critico

Dado a que el ciclismo de montafia presenta a sus practicantes un numero sin fin de
emociones, un incremento placentero de adrenalina y la paz que produce la
convivencia con la naturaleza conlleva también a estar sujeto a posibles riesgos de
salud por motivos ambientales (frio, polvo, lluvia) y también a caidas o

desperfectos de la bicicleta.

Muchos de los ciclistas caen en un error muy regular en el mundo de este deporte,
y es el desconocer gque todos los humanos no somos iguales, obviamente la cadera
del hombre es mucho maés estrecha que el de la mujer, a lo que un sillin de un
deportista varon serd inadecuado para una mujer; debemos también tomar en cuenta
que ni entre elementos del mismo sexo puede existir similitud ya que por naturaleza
somos diferentes tanto en el factor biolégico, anatomico y genético, por lo que se
debe tomar en cuenta un factor primordial que es el biométrico.

Un ciclista que se sienta confortado naturalmente va a rendir eficazmente durante
toda la trayectoria de su entrenamiento y mas aln en una competencia, donde
pondra a flote toda su capacidad fisica y psicoldgica, donde si se le presenta un
obstaculo, lo vencera, pero todo eso sucedera solo si se complementa con todas las
partes de su maquina de trabajo, que en este caso viene a ser la bicicleta y sus
diferentes componentes; cabe destacar aqui el sillin, que es la parte que mayor
apoyo da al ciclista durante todo su trayecto, donde el deportista mantiene un escaso
conocimiento de la estructura del sillin y mas notablemente un escaso
asesoramiento lo que lo conlleva a adquirir un sillin inadecuado, que no esté acorde
a su bioestructura como dimensiones de cadera y mucho mas para desempefiar el

ciclismo de montana.

Es un problema que ha nacido de mala postura sobre la bicicleta, lo que da a lugar
a maniobras incorrectas para el desarrollo de esta actividad deportiva como es el
ciclismo de montafia, a que los ciclistas mantengan un preocupacion por la
aparicion de lesiones como la compresion de nervios a nivel de la mufieca,

resultando en problemas de movilidad de la mano o molestias neuropéticas en la



mayoria de ciclistas, también la compresion o amortiguamiento en la zona del
periné por los largos periodos sentados y lesiones en las rodillas entre otras. Cabe
indicar que un grupo de profesionales alrededor de los deportistas utilizan
estadisticas para tomar medidas y disminuir el riesgo de lesion, particularmente
aquellas con potencial de ser catastroficas. Es por eso que el casco, los guantes, el
sillin, la ropa, los componentes y accesorios de la bicicleta; incluso, el famoso
fitting se disefia para que se pueda disfrutar del deporte, se explote el potencial del
deportista con el minimo riesgo de lesidn. Por otro lado el poco tiempo que poseen
debido a los horarios de trabajo, estudio ha influido en la despreocupacion de
capacitarse, ya que el poco tiempo que lo tienen para realizar esta disciplina es en

su tiempo libre que son las noches y fines de semana.

Por otro lado, una de las causas que méas preocupacion genera es la incorrecta
practica del ciclismo de montafia cuyo desconocimiento cientifico influye en sus
tres puntos de apoyo que son manillar, sillin y pedales; donde, una inclinacion o
altura exagerada de sus componentes, provoca a corto plazo problemas que afectan
el desarrollo correcto del ciclismo de aventura, que al final, lo Gnico que formara
son ciclistas convencionalistas con una pésima e incorrecta postura con problemas
fisicos en especial de cadera e incluso a que se deje de lado la préactica de esta

emocionante y placentera disciplina

Si bien es claro decir, que si no se toman medidas ante la inobservancia de los factores
individuales cognoscitivos, bioldgicos y anatomicos antes de subirse a una bicicleta

estariamos sujetos a posibles riesgos como lesiones fisicas, tales como:

« Dolores de rodilla: por lo general asociado a problemas de alineacion con la
rotula o ligamentos o tendones causados por sobreuso.

o Lesiones en la cabeza: que varian desde raspones hasta traumas severos con
pérdida de conciencia o fatalidad, por lo que el uso del casco es, o deberia
ser: ley.

o Dolores de espalda / cuello: usualmente causados por tension muscular tras

largos periodos en la bici y asociados a sobreuso y mal alineacion muscular.



e Dolor o molestias de mufieca o mano: de igual manera causados por la mala
posicion en el volante, que sobrecarga los tejidos de la mufieca, o bien un
impacto.

« Problemas urogenitales: que se causan por compresion de los nervios que se
encuentran en el area genital o rectal por la posicion del sillin y los pequefios
golpecitos que esa area recibe durante el ejercicio.

« Molestias en los pies: usualmente entumecimiento que se asocia a los zapatos
muy ajustados, o un aumento de la presion en los musculos de la pantorrilla

por sobreesfuerzo al pedalear, que comprimen los nervios que van hacia el

pie.

Todas estas lesiones y molestias afectarian principalmente nuestro rendimiento
deportivo y lo que lograriamos con un punto de apoyo incomodo no acorde a nuestra
fisiologia o0 anatomia, seria no suficiente, la velocidad resultaria no adecuada ante un
remate al término de una carrera o adelantamiento de un contrario en la misma, la
distribucion de la fuerza que ejerceriamos seria erronea, desperdiciada o innecesaria
por una mala postura, lo cual influye en la presion sobre los pedales, obviamente en
la cadencia de pedaleo, todos estos efectos resultarian en un rendimiento fisico

inadecuado que no permitiria el desarrollo y evolucion del ciclista. (Moreno, 2012)
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1.2.3. Prognosis

De continuar sin una investigacion sobre la ergonomia del sillin los ciclistas de
montafia del club “PELILEO BIKERS” del canton Pelileo, no se podrd conocer
cudles son las posturas correctas y el adecuado manejo de este instrumento de
ejercicio fisico como lo es la bicicleta, ademas de no realizarse esta investigacion

refutara en que no se encuentre una solucion a las lesiones que se presentasen.

Ademas de lo contrario se continuaria en un sistema tradicionalista de solo cumplir
con un entrenamiento y no dariamos una propuesta de solucion ante este problema

que continda acareando a un nivel alto y preocupante de lesiones deportivas.

1.2.4. Formulacién del Problema

¢Como afecta el desconocimiento de la ergonomia del sillin en el rendimiento

deportivo en los ciclistas de montafia del club Pelileo Bikers del canton Pelileo?

1.2.5. Interrogantes de la Investigacion (Preguntas directrices)

¢Se aporta informacion suficiente sobre la ergonomia del sillin en el club Pelileo
Bikers del cantdn Pelileo?

¢Se tiene en cuenta que el desconocimiento en temas de ciclismo, podria afectar el

rendimiento deportivo, de los ciclistas del club Pelileo Bikers del cantén Pelileo?

¢Se preveé alguna alternativa de solucion al problema de la ergonomia del sillin y el
rendimiento deportivo en los ciclistas de montafia de los deportistas del club Pelileo

Bikers del canton Pelileo?
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1.2.6. Delimitacion del objeto de Investigacion.

Area: Cultura Fisica
Campo: Rendimiento
Aspecto: Fisico - Deportivo

Delimitacion espacial:
Esta investigacion se realizaré en el club Pelileo Bikers del cantdn Pelileo
Delimitacion Temporal

La investigacion de este problema serd estudiada e investigada, durante el periodo
septiembre 2014 — marzo 2015.

Unidades de observacion
Ciclistas del club “Pelileo Bikers”

1.3. JUSTIFICACION

El ciclismo, hoy en dia, ha evolucionado debido a la demanda de ciclistas que existe
y que ven en este medio, un instrumento radical de transporte, ya que permite gran
facilidad de movilizacion y mas adin permite la recreacion del hombre, porque hoy
en dia el sedentarismo va ganando terreno en nuestra sociedad por la excusa “no
hay tiempo”, pero algunos individuos han puesto la diferencia y se van contagiando
de esta doctrina que no solo la han aceptado los jévenes sino también nifios y mas

aun el adulto mayor que no quiere quedarse atras.

El ciclismo va a la par con la tecnologia es por ello que no se puede dejar a un lado
la evoluciéon de cada uno de sus componentes como llantas, frenos de disco,
potencias, sistemas de cambios, manillar y sillines anatbmicos y ergonometricos

segun el deportista
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Por eso el ciclismo mas que un deporte de competencia se ha convertido en el medio

des estresante de una sociedad sedentaria.

El interés de esta Investigacion radica en que en la actualidad existe una
preocupacion ante eventuales lesiones presentadas en los entrenamientos, paseos y
competencias y ademds, una de las necesidades mas apremiantes en las
instituciones deportivas deberia ser el bienestar fisico de sus ciclistas es por ello
que no se puede pasar por alto un estudio de la anatomia del ciclista que conlleva a
la utilizacion de diferentes componentes sobre su bicicleta que seran o marcaran la

diferencia del trabajo del ciclista durante el paseo, el entrenamiento y competencia.

En la actualidad el aumento de lesiones que aquejan a los ciclistas son provocadas
por la falta de conocimiento técnico y por el desconocimiento de un correcto uso de
la bicicleta lo que conlleva a que no tengan una vida saludable y es por esta razén
que se debe realizar la presente investigacion para tener una clara vision del

problema y poder ejecutar una posible solucion.

La importancia del presente trabajo radica en la elaboracion de una propuesta para
mejorar la practica del ciclismo de montafia y el correcto uso de sus componentes
como eje fundamental para incrementar el conocimiento cientifico de esta
disciplina deportiva disminuyendo la formacion de ciclistas experimentales y
tradicionalistas que lo Gnico que logran es adaptar su cuerpo a un medio pero lo
correcto es que el medio se acomode al cuerpo a fin de evitar las lesiones en los
ciclistas de montafa del club “Pelileo Bikers” del cantdn Pelileo, ademés de mejorar
la calidad de vida de los mismos lo que contribuira a la ampliacion y mejoramiento

del desempefio laboral y deportivo dentro y fuera del club.

Los beneficiarios que resultan con la elaboracion del presente trabajo seran los
ciclistas de montana del club “Pelileo Bikers” del canton Pelileo, ya que adoptaran
la buena y oportuna préactica del ciclismo, el uso adecuado y la adquisicion de
componentes acordes y apropiados segun la anatomia y fisiologia y a su vez la

correcta postura sobre una bicicleta durante un paseo dominical, un exhausto
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entrenamiento y méas aln durante una valida y esperada competencia donde se vera

el resultado del mismao.

La factibilidad del trabajo de investigacion esta dada por el apoyo de las directivos
y entrenadores del club, con la actuacion primordial de los ciclistas, cuenta con los
recursos econémico para su ejecucion, existe suficientes recursos materiales y
bibliograficos, se dispone del tiempo suficiente para el desarrollo de la
investigacion y con el conocimiento necesario para que lo contemplado en esta

investigacion sea lo correcto.

Es novedosa esta investigacion porque permite conocer como elegir el sillin
correcto acorde a nuestra anatomia de entre los diferentes tipos de sillines que se
encuentran en el mercado porque no basta con que sea bonito ni barato sino cumple
con las expectativas ergondmicas de cada ciclista puesto que el trabajo o actividad
del ciclismo de montafa exige una postura optima por la irregularidad del terreno

y la fatiga de la competencia.

El impacto que provocaria esta investigacion en los ciclistas seria que antes de
adquirir una bicicleta pondrian atencién en todos sus componentes esencialmente
en el sillin segin su anatomia ya que es el punto de contacto mas apreciado con el
que resistirian varios kilometros sentados sin sentir molestia alguna previniendo
roces, escaldaduras, irritacion de la zona pélvica, inflamacion prostatica en los
varones e infecciones renales en las mujeres; con esto se regularia a que el ciclista
adopte una disciplina y conocimiento acerca de ergonomia de los diferentes
componentes de la bicicleta pero principalmente del sillin, donde todas estas
molestias y lesiones se corregiran o se pueden prevenir con un adecuado bike-
fitting. Usando ropa y accesorios especializados. Reconociendo las posturas
problema, y dosificando el ciclismo de acuerdo al propio nivel, con la idea de que
la fatiga no obligue a dafar la postura en la bicicleta. (Moreno, 2012)
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1.4. OBJETIVOS

1.4.1. Objetivo General

Determinar como afecta el desconocimiento de la ergonomia del sillin en el
rendimiento deportivo en los ciclistas de montafia del club Pelileo Bikers del canton

Pelileo.

1.4.2. Obijetivos Especificos

e Establecer si se esta aportando informacion para conocer la ergonomia del
sillin en el ciclismo de montafia en los deportistas del club Pelileo Bikers

del canton Pelileo.

e Determinar como el desconocimiento en temas sobre ciclismo influye en el
rendimiento deportivo de los ciclistas de montafia del club Pelileo Bikers

del cantdn Pelileo.
e Proponer una guia practica como alternativa de solucion ante el estudio de

la ergonomia del sillin en los ciclistas de montafa del club “Pelileo Bikers

del canton Pelileo.
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CAPITULO 1
MARCO TEORICO
2.1. ANTECEDENES INVESTIGATIVOS

Revisados los trabajos de Investigacion en la Biblioteca de la Universidad Técnica

de Ambato se han hallado los siguientes trabajos de grado.

Pérez, D. (2013) En el trabajo de investigacion “LAS LESIONES DEPORTIVAS
MAS FRECUENTES DURANTE EL ENTRENAMIENTO Y SU INFLUENCIA
EN EL RENDIMIENTO FISICO DE LOS DEPORTISTAS DE ELITE DE LA
SELECCION DE KARATE-DO DE TUNGURAHUA CON SU SEDE EN EL
“CLUB UPADA” DE LA CIUDAD DE AMBATO.” llega a las siguientes

conclusiones:

Las actividades referentes a la utilizacion de técnicas inadecuadas en la practica del
Karate Do inciden en el rendimiento fisico de los deportistas de Karate DO de la
provincia de Tungurahua, debido al dafio que pueden provocar la utilizacion
inadecuada de estas técnicas llegdndose a producir lesiones de caracter tendinoso e

inclusive fracturas en el deportista.

Los deportistas que practican esta actividad deportiva, no tienen una guia de
entrenamiento, por lo que se propone crearla para evitar las lesiones deportivas y
mejorar el rendimiento fisico de los deportistas, ya que ellos deben llevar un
entrenamiento adecuado con técnicas correctas acompafiadas de una planificacion
que debe tener la duracién y la intensidad correcta para poder alcanzar un mejor
rendimiento deportivo y de esta manera representar decorosamente a la provincia y

en ocasiones al pais.



COMENTARIO

Es simple determinar que por causa del desconocimiento y la no utilizacion de
normas existentes para un correcto entrenamiento y preparacion fisica conlleva a
que el deportista caiga en la ejecucion de errores y se someta a posibles riesgos que
causen molestias fisicas, un desequilibrio de la técnica y un desgaste excesivo de

energias que por ningun motivo influirdn en la mejora del rendimiento deportivo.

Los resultados obtenidos del estudio, al realizarse en personas con distincion de
género, ocupacion, actividades, edades, niveles de responsabilidad, dieron como

resultado informacion util que se podra aplicar a futuro.

Mena, C. (2013) en el trabajo de investigacion “LA PREPARACION FiSICA
INFLUYE EN LAS MULTIPLES LESIONES DE LOS ESTUDIANTES DEL
CICLO BASICO DEL INSTITUTO TECNOLOGICO SUPERIOR BANOS DEL
CANTON BANOS DEL ANO LECTIVO 2008-2009” llega a las siguientes

conclusiones:
Al realizar la actividad fisica, un gran porcentaje no ejecuta un calentamiento.

Se determina que al realizar la actividad fisica, los estudiantes en ndmero

considerable si han sufrido algun tipo de lesion.
COMENTARIO

Se puede identificar rapidamente que todos los estudiantes que realizan actividad
fisica corren y conocen el riesgo que acarrea esto puesto que conlleva a varios tipos
de lesiones en su cuerpo por la falta y mal calentamiento que se realiza antes de la

actividad fisica.

Por ello es necesario incentivar una buena educacion y doctrina de calentamiento

para estimular mas aun la actividad fisica y por ello la practica deportiva y asi de
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esta manera evitaremos futuras lesiones y mas aun que por miedo a sufrirlas caer

en un monstruo que degrada al cuerpo humano que se llama SEDENTARISMO.

2.2. FUNDAMENTACION FILOSOFICA

La presente investigacion asume un paradigma Critico- Propositivo, ya que razona
una realidad social: y propone una alternativa de solucién para aportar de manera
efectiva a la colectividad ciclista en este caso al Club “Pelileo Bikers” del canton

Pelileo.

2.3. FUNDAMENTACION LEGAL

CONSTITUCION DE LA REPUBLICA DEL ECUADOR

CAPITULO SEGUNDO

DERECHOS DEL BUEN VIVIR

SECCION CUARTA

CULTURAY CIENCIA

Art. 24.- Las personas tienen derecho a la recreacion y al esparcimiento, a la

practica del deporte y al tiempo libre.

TITULO VII

REGIMEN DEL BUEN VIVIR

SECCION SEXTA

CULTURA FISICA Y TIEMPO LIBRE

Art. 383.- Se garantiza el derecho de las personas y las colectividades al tiempo
libre, la ampliacion de las condiciones fisicas, sociales y ambientales para su
disfrute, y la promocién de actividades para el esparcimiento, descanso y desarrollo

de la personalidad.
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LA LEY DEL DEPORTE 2010.

Publicada el 11 de Agosto del 2010 en el registro oficial 255.

CAPITULO |

LASY LOS CIUDADANOS

Art. 11.- De la préctica del deporte, educacion fisica y recreacion.- Es derecho de
las y los ciudadanos practicar deporte, realizar educacion fisica y acceder a la
recreacion, sin discrimen alguno de acuerdo a la Constitucion de la Republica y a

la presente Ley.

Art. 14.- Funciones Yy atribuciones.- Las funciones y atribuciones del Ministerio

son.

a) Proteger, propiciar, estimular, promover, coordinar, planificar, fomentar,
desarrollar y evaluar el deporte, educacion fisica y recreacion de toda la poblacion,

incluidos las y los ecuatorianos que viven en el exterior;

LEY DEL DEPORTE 2012

Art. 52 De los contenidos y su aplicacion.- para garantizar los objetivos que cumple
la educacion fisica en la formacion integral de los nifios y juventud, se establece
una carga horaria de al menos dos horas a la semana en todas las instituciones

educativas de pais de ensefianza General, Basica y Bachillerato.

19



LEY ORGANOCA DE EDUCACION INTERCULTURAL
TITULO |

DE LOS PRINCIPIOS GENERALES

CAPITULO UNICO

DEL AMBITO, PRINCIPIOS Y FINES

Art. 2.- Principios.- La actividad educativa se desarrolla atendiendo a los
siguientes principios generales, que son los fundamentos filosoficos, conceptuales
y constitucionales que sustentan, definen y rigen las decisiones y actividades en el

ambito educativo:

f. Desarrollo de procesos.- Los niveles educativos deben adecuarse a ciclos de vida
de las personas, a su desarrollo cognitivo, afectivo y psicomotriz, capacidades,
ambito cultural y lingistico, sus necesidades y las del pais, atendiendo de manera
particular la igualdad real de grupos poblacionales histricamente excluidos o cuyas
desventajas se mantienen vigentes, como son las personas y grupos de atencion

prioritaria  previstos  en la  Constitucion de la  Republica;

g. Aprendizaje permanente.- La concepcion de la educacion como un aprendizaje
permanente, que se desarrolla a lo largo de toda la \vida;

h. Interaprendizaje y multiaprendizaje.- Se considera al interaprendizaje y
multiaprendizaje como instrumentos para potenciar las capacidades humanas por
medio de la cultura, el deporte, el acceso a la informacién y sus tecnologias, la
comunicacion y el conocimiento, para alcanzar niveles de desarrollo personal y

colectivo;

u. Investigacion, construccion y desarrollo permanente de conocimientos.- Se
establece a la investigacion, construccion y desarrollo permanente de

conocimientos como garantia del fomento de la creatividad y de la produccion de
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conocimientos, promocion de la investigacion y la experimentacion para la

innovacion educativa y la formacion cientifica;

FEDERACION ECUATORIANA DE CICLISMO FILIAL DE LA UNION
CICLISTA INTERNACIONAL - CONFEDERACION PANAMERICANA
DE CICLISMO y UNION SUDAMERICANA DE CICLISMO

| DE LA FINALIDAD

Articulo 1.- La Federacion Ecuatoriana de Ciclismo organizara, en coordinacion
con sus filiales, los campeonatos nacionales de ciclismo, con la finalidad de
promover el desarrollo de este deporte en sus diferentes modalidades y categorias
oficiales UCI y FEC, para establecer el ranking competitivo entre las provincias del
pais para tener puntajes y marcas con la finalidad de seleccionar a los representantes
nacionales a torneos internacionales. Se promoveran eventos de Pista, Ruta, MTB
y BMX, independientemente de los Juegos Nacionales organizados por el
Ministerio del Deporte y Campeonatos Nacionales, se apoyaran a todos los eventos

Provinciales.
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2.4. CATEGORIAS FUNDAMENTALES (SUPERORDINACION CONCEPTUAL).
Gréfico N° 2: Gréaficos de inclusion
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Elaborado por: VELOZ. Fredy (2015)
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CONSTELACION DE IDEAS DE LA VARIABLE INDEPENDIENTE.

Segun el sexo

Grafico N° 3: Subordinacion conceptual variable independiente
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ELABORADO POR: VELOZ. Fredy (2015)
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Grafico N° 4: Subordinacioén conceptual variable dependiente
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ELABORADO POR: VELOZ, Fredy (2015).
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2.4.1. Fundamentacion teorica variable independiente

BIOMECANICA

La especie humana esta concebida para andar y estar de pie. La asimetria funcional
gue nos es intrinseca nos convierte en inestables en dindmica sobre un medio
simétrico como es la bicicleta. Conseguir la ansiada estabilidad sobre unas
medidas/angulaciones adecuadas, garantizara una Biomecanica 6ptima para cada
caso. Las medidas fijas de la bicicleta (exigidas por las caracteristicas funcionales

del ciclista) no garantizan, en ningln caso, una interaccion éptima entre ciclista y

bicicleta;

“El sillin erréneo a una altura correcta continuia siendo un pésimo sillin”.

Una Biomecéanica Optima y personalizada, solamente se consigue Si nos
posicionamos encima de la bicicleta en unas angulaciones que atiendan nuestras
necesidades anatomico-funcionales y disfrutemos, a la vez, de apoyos solidos en
los puntos de contacto que compensen y alineen nuestra asimetria funcional. El
Estudio Biomecanico evalla y compensa como debemos de tocar la bicicleta.
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ESTABILIDAD PUNTOS DE CONTACTO + MEDIDAS FIJAS DE LA
BICICLETA

Factores comprometen la estabilidad y la Biomecéanica

Sera responsabilidad del biomecéanico acertar en compensar el conjunto del
sistema; comprender como responden los pies a la carga a la que son sometidos
compensando la distribucion de presiones atendiendo a su funcion especifica al
pedalear, cuéles son las necesidades de apoyo de la pelvis sobre el sillin (como se
orientan las isquiones o las protuberancias isquidticas), qué rangos de rotacion
interna/externa de cadera son aptos para cada caso, como inciden las probables
asimetrias pélvicas funcionales o estructurales relevantes en el traquing de rodilla,
qué alineaciones quedan alteradas por la carga y la dindmica,
caracteristicas/patologias de columna existentes, acortamientos musculares,
capacidad motora de cadera en relacion a la flexion de tronco, como quedara

definido el gesto, etc.

Cuando el puzzle encaja, podremos disfrutar de una dindmica sostenible que respete
nuestras orientaciones articulares fisioldgicas y seremos, por lo tanto, 100%

funcionales al pedalear.

[ BIOMECANICO |
CICLISTA

\
| quiropractico | ~ _ fisioterapeuta
‘\\’\ .(/‘/J “\;).\ ,/ 4
NSy Lo V.
. /
N\ /

‘ \ [ . . \ { \
| nutricionisa  } 4 clcllsta — traumatologo |
\ | | f \ /

\ ' \ ‘ / /

NG / ’\,, /

preparador
fisico

Las medidas de la bicicleta juegan sin duda un papel fundamental en el proceso, ya
que condicionan directamente las angulaciones del ciclista y parte de la actividad
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muscular que incide al pedalear, pero Unicamente representan un factor de los

muchos que deberan de ser tenidos en cuenta.

Un Estudio Biomecanico personalizado sitta al CICLISTA Y SUS
NECESIDADES en el centro de todo el proceso y no acepta soluciones
preestablecidas. La bicicleta es tratada como un anexo que debe de

obligatoriamente satisfacer al ciclista. (CyclistLab, 2013)
La biomecanica deportiva
A la biomecanica se la ha definido de muchas maneras:

1. Las bases mecanicas de la biologia, la actividad muscular, el estudio de los
principios y relaciones implicadas.

2. Laaplicacion de las leyes mecéanicas a las estructuras vivas, especialmente
al aparato locomotor del cuerpo humano.

3. Es la ciencia que examina las fuerzas internas y externas que actlian sobre

el cuerpo humano y el efecto que ellas producen.

Si existe el conocimiento de los principios biomecanicos, estos los capacitan para
escoger las técnicas apropiadas y detectar las causas basicas de los errores en la
ejecucion de una técnica. En resumen, asi como el aprendizaje motriz puede ser
reconocido como la ciencia subyacente a la adquisicion de destrezas, y la fisiologia
como la ciencia subyacente al entrenamiento, la biomecéanica es la ciencia

subyacente a la técnica. (Suarez, 2009, pags. 15, 16, 17)
ANTROPOMETRIA

El término antropometria proviene del griego anthropos (hombre) y metrikos

(medida) y trata del estudio cuantitativo de las caracteristicas fisicas del hombre.

El interés por conocer las medidas y proporciones del cuerpo humano es muy
antiguo. Los egipcios ya aplicaban una formula fija para la representacién del

cuerpo humano con unas reglas muy rigidas.
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En la época griega, el canon es mas flexible, pudiendo los artistas corregir las
dimensiones segun la impresion éptica del observador. Policleto, en el siglo V
formul6 un tratado de proporciones, a partir del cual Vitrubio desarroll el canon

romano que dividia el cuerpo en 8 cabezas.

'-r--.-u.-'.\.L A Al A T TR

.".o-f.....v.n'-

;.‘»v.b.!- I

s e

La antropometria es una rama fundamental de la antropologia fisica. Trata el
aspecto cuantitativo. Existe un amplio conjunto de teorias y practicas dedicado a
definir los métodos y variables para relacionar los objetivos de diferentes campos
de aplicacion. En el campo de la salud y seguridad en el trabajo y de la ergonomia,
los sistemas antropométricos se relacionan principalmente con la estructura,
composicion y constitucién corporal y con las dimensiones del cuerpo humano en
relacion con las dimensiones del lugar de trabajo, las maquinas, el entorno industrial

y la ropa.
ANTROPOMETRIA DEPORTIVA

En la practica de la cultura fisica la aplicacion de la antropometria permite analizar
el desarrollo somatico individual y de grupos escolares o de practicantes de las
actividades fisicas en comparacion con la poblacion en general y valorar la
influencia de planes y programas de educacion fisica y de la cultura fisica para

distintos grupos poblacionales.
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Los campos de investigacion de la antropometria Deportiva pueden resumirse en:

Caracterizacion somatica de los atletas por deportes, tratando de establecer

la influencia mutua entre constitucion corporal y rendimiento deportivo.

e Evaluacion de la aptitud de nifios y jovenes para deportes especificos, a
partir del estado del desarrollo fisico y su pronéstico como uno de los
elementos de la seleccion en distintos niveles del deporte de alto

rendimiento.

e Fundamentacion de ajustes en reglamentos deportivos, disefio de

instrumentos deportivos y proyectos de construccion de instalaciones.

e Estudia la influencia de los planes y programas de educacion Fisica y
Cultura Fisica sobre el desarrollo somatico de los escolares y la poblacion

participante.

Mediante la antropometria se registran las medidas directas (dimensiones) del
cuerpo en su totalidad o de los segmentos corporales, asi como de las relaciones de
los segmentos respecto a medidas totales (proporciones). (Gonzéalez & Ceballos,
2003, pag. 3)

CLASIFICACION DE LA ANTROPOMETRIA

Existe la antropometria estatica y la dindmica. La estatica mide al cuerpo mientras
este se encuentra fijo en una posicion, permitiendo medir el esqueleto entre puntos
anatomicos especificos, por ejemplo el largo del brazo medido entre el acromio y
el codo. Las aplicaciones de este tipo de antropometria permite el disefio de
elementos como guantes, cascos entre otros. La antropometria dinamica o funcional
corresponde a la tomada durante el cuerpo en movimiento, reconociendo que el
alcance real de una persona con el brazo no corresponde solo a la longitud del
mismo, sino al alcance adicional proporcionado por el movimiento del hombro y

tronco cuando un trabajador realiza una tarea.
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VARIABLES ANTROPOMETRICAS

Una variable antropométrica es una caracteristica del organismo que puede
cuantificarse, definirse, tipificarse y expresarse en una unidad de medida. Las
variables lineales se definen generalmente como puntos de referencia que pueden
situarse de manera precisa sobre el cuerpo. Los puntos de referencia suelen ser de
dos tipos: esquelético-anatdmicos, que pueden localizarse y seguirse palpando las
prominencias 0seas a traves de la piel, y las referencias virtuales, que se definen

como distancias méximas o minimas utilizando las ramas de un pie de rey.

Las variables antropométricas tienen componentes tanto genéticos como
medioambientales y pueden utilizarse para definir la variabilidad individual o de la
poblacién. La eleccion de las variables debe estar relacionada con el objetivo
especifico de la investigacion vy tipificarse con otro tipo de investigaciones en el
mismo campo, ya que el numero de variables descrito en la literatura es
extremadamente grande: se han descrito hasta 2.200 variables para el cuerpo

humano.

Las variables antropométricas son principalmente medidas lineales, como la altura
o la distancia con relacién al punto de referencia, con el sujeto sentado o de pie en
una postura tipificada; anchuras, como las distancias entre puntos de referencia
bilaterales; longitudes, como la distancia entre dos puntos de referencia distintos;
medidas curvas, o arcos, como la distancia sobre la superficie del cuerpo entre dos
puntos de referencia, y perimetros, como medidas de curvas cerradas alrededor de
superficies corporales, generalmente referidas en al menos un punto de referencia

0 a una altura definida.

Otras variables pueden requerir métodos o instrumentos especiales.

Por ejemplo, el espesor de los pliegues de la piel se mide con un calibrador especial
de presion constante. Los volumenes se calculan o se miden por inmersion en agua.
Para obtener informacion completa sobre las caracteristicas de la superficie
corporal, puede trazarse una matriz de puntos de superficie mediante técnicas

bioestereométricas.
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Algunas de las variables antropométricas son las siguientes:

e Alcance hacia adelante (hasta el pufio, con el sujeto de pie, erguido, contra
una pared)

e Estatura (distancia vertical del suelo al vértex)

e Altura de los hombros (del suelo al acromion)

e Altura de la punta de los dedos (del suelo al eje de agarre del pufio)

e Anchura de los hombros (anchura biacromial)

e Anchura de la cadera, de pie (distancia entre caderas)

e Altura sentado (desde el asiento hasta el vértex)

e Alturade los ojos, sentado (desde el asiento hasta el vértice interior del 0jo)

e Altura de los hombros, sentado (del asiento al acromion)

e Altura de las rodillas (desde el apoyo de los pies hasta la superficie superior
del muslo)

e Longitud de la parte inferior de la pierna (altura de la superficie de asiento)

e Longitud del antebrazo (de la parte posterior del codo doblado aleje del
pufio)

e Profundidad del cuerpo, sentado (profundidad del asiento)

e Longitud de rodilla-nalga (desde la rétula hasta el punto mas posterior de la
nalga)

e Distancia entre codos (distancia entre las superficies laterales de ambos
codos)

e Anchura de cadera, sentado (anchura del asiento)

e Anchura del pie (Mager, 2001, pags. 29.26 - 29.27)

ERGONOMIA FiSICA
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Consideremos primero que la ergonomia estudia los factores que intervienen en la
interrelacion hombre — artefacto, afectados por el ambiente. El conjunto se
complementa reciprocamente para conseguir el mejor rendimiento: el hombre
piensa y acciona, mientras el objeto se acopla a las cualidades del hombre, tanto en

el manejo como en aspecto y comunicacion. (Garnica, 2001, pag. 21)

La Ergonomia Fisica concierne a las caracteristicas anatomicas, antropométricas,
fisioldgicas y biomecanicas humanas que se relacionan con la actividad fisica. Los
topicos relevantes incluyen posturas de trabajo, manipulacion de materiales,
movimientos repetitivos, desordenes musculo-esqueléticos relacionados con el

trabajo, distribucion del lugar del trabajo, seguridad y salud.
(International Ergonomics Association , 2000), nos dice que:

La Ergonomia (o factores humanos) es la disciplina cientifica relacionada con la
comprension de las interacciones entre los seres humanos y los elementos de un
sistema, y la profesidn que aplica teoria, principios, datos y métodos de disefio para

optimizar el bienestar humano y todo el desempefio del sistema.

Derivada del griego, ergon (Trabajo) y Nomos (Ley) el término es para denotar la
ciencia del trabajo. Es una disciplina sistematicamente orientada, que ahora se
aplica a todos los aspectos de la actividad humana. La préactica del ergonomista debe
tener un amplio entendimiento del panorama completo de la disciplina, teniendo en
cuenta lo fisico, cognitivo, social, organizacional, ambiental, entre otros factores
relevantes. Los ergonomistas usualmente trabajan en un sector econdémico
particular o dominios de aplicacion. Estos dominios de aplicacién no son
mutuamente exclusivos y evolucionan constantemente. Algunos nuevos son
creados, los antiguos toman nuevas perspectivas. Dentro de la disciplina, los
dominios de especializacion representan competencias profundas en atributos

especificos humanos o caracteristicas de la interaccion humana.

Ergonomia para el ciclismo
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Como es notable en la practica del ciclismo de montafia, de Ruta o Contrarreloj,
durante nuestros entrenamientos todos queremos conseguir un mayor rendimiento
fisico, aungue en ocasiones, realizamos un excesivo esfuerzo. Muchos ciclistas
practican de una manera especial para que sus sesiones sean mas comodas, y a la

vez desarrollan algo mas de rendimiento.

Hay que considerar y mantener la linea recta del cuerpo y la bicicleta, por eso se
pedaled “de cintura para abajo”, empleando una combinacion de plato y corona que
permitan una cadencia de 68 a 85 pedaladas por minuto, sin dejar de tirar del pedal
hacia arriba. Esto ayuda a desarrollar una mayor tension y fuerza en la pedalada
sacando el maximo rendimiento a la articulacion del tobillo al pedalear. La bajada
del pedal inicia con el talén mas alto que los dedos, cuando el pie esté a un cuarto
de pedalada, en la zona intermedia entre la parte mas alta de la pedalada y la méas
baja, se gira la punta del pie hacia abajo donde utilizamos el talon para tirar hacia

atras y arriba.

Al recurrir a pararse sobre los pedales para las subidas, se mantiene los brazos
ligeramente flexionados, cambiando de marcha antes de perder ritmo sin abusar de
los “desarrollos muy duros”, ya que suele ser la principal causa de lesiones y
tendinitis. (Mourglia, 2009)

ERGONOMIA DEL SILLIN

Los sillines ergondmicos estan disefiados para ser ajustados a un rango de ciclistas;
sin embargo, no existe garantia de que se adapten a alguna persona en particular.
Adicionalmente, las sillas pueden no adaptarse a toda tarea o disposicion en la
bicicleta. Un sillin se vuelve ergondémico Unicamente cuando se adapta
especialmente al tamafio del ciclista (dimensiones corporales), a su bicicleta en
particular, y a las actividades que se deben realizar alli. Es posible encontrar el sillin

correcto aunque no siempre es facil.

Si a uno le dejan sin el sillin de su bicicleta, descubrird con sorpresa que, este
componente que a menudo no le damos mayor importancia, es imprescindible para

pedalear. Colocar el cuerpo en una posicién fija que permita mover las piernas
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constituye un reto de la ergonomia. La bicicleta convencional lo ha conseguido
soportando todo el peso sobre la parte perineal que envuelve la parte baja de la
estructura de la cadera. La bicicleta reclinada lo hace sentando el cuerpo para que
pueda apoyarse sobre la espalda. La experiencia demuestra que el pedaleo en una
bicicleta reclinada es mas eficiente, pero la realidad ha impuesto la bicicleta
convencional y también el hecho de no ser aceptadas en competiciones. Por tanto,
el sillin de nuestra bicicleta es una pieza importante pues sobre este reposa todo el

peso de nuestro cuerpo. (Rodano, 2002)

Un estudio del ginecdlogo belga Luc Baeyens del 2002 con seis mujeres entre 21-
38 afos, que practicaban ciclismo intensivo durante varios afios a razon de un
promedio de 462,5 kildbmetros por semana tenian una hinchazon crénica unilateral
del labio mayor de la vulva. Las seis pacientes tenian linfoedema unilateral tipico
(cinco en el derecho, una en la izquierda) que era mas severo después de un

entrenamiento mas intenso y mas largo. (Rodano, 2002)

Criterios ergonémicos

Es evidente que cada persona responde a una constitucién bioldgica particular por
lo que no es nada sencillo que uno encuentre el mejor sillin. Sin embargo, ya hemos
insistido que una bicicleta es una méaquina a la que se adapta la persona con todo su
cuerpo. Por esta razén, no se puede valorar la idoneidad o no de un sillin sin analizar
las otras caracteristicas ergondmicas de la bicicleta que usamos. En nuestro pais no
hay precisamente una tradicion en esto y los comerciantes venden mas a 0jo que
con criterio el vender a medida. En una bicicleta podemos valorar mas el
equipamiento o el color que no lo realmente concerniente a la ergonomia. En
cualquier caso, respecto al sillin es evidente que la extensa variedad en el mercado
no facilita su correcta eleccion. Lo importante es evitar presiones sobre las partes
perineales y que el peso del cuerpo se distribuya sobre la mayor area de contacto
posible. Los sillines pueden clasificarse para tres grandes usos: bicicleta de
montafia, carretera y urbana. Formas y medidas deben adaptarse a la funcion pues
la inclinacidn sobre la bicicleta y, en general, como se ejerce la fuerza del pedaleo

son diferentes. Lo que si que podemos valorar es que hombres y mujeres tenemos
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medidas entre isquiones diferentes. Las mujeres tienen una mayor distancia (entre
12 y 13 cm) mientras que en los hombres es algo més estrecho (11-12 cm).
Finalmente, el gel es un material de reciente incorporacion pero que ha demostrado
que absorbe mejor el efecto de la presion y por ello este material por si sélo puede
reducir entre un 50 - 80 % la presion perineal. Pero, recuerda, que un sillin debe ser
probado por unas semanas antes de decidir si nos resulta adaptado. (Rodano, 2002)

Sillin

El sillin es uno de los 3 apoyos béasicos que se tienen sobre la bicicleta, y es curioso
ver como, ahora que la bicis son cada vez mas ligeras, la gente opta por elegir
sillines que no suelen cumplir con su funcion basica en busca de rebajar unos
gramos alli donde se deberia buscar comodidad por encima de todo para poder pasar

horas y horas rodando, entrenando y disfrutando.

Ante todo un sillin ha de ser comodo y la ligereza ha de ser secundaria, mas si cabe
cuando 100g méas en una bici no supone ningun lastre. Matematicamente, la
diferencia en esfuerzo (medido en vatios de potencia) entre llevar 100g mas o

menos de peso total en el conjunto bici-ciclista es inapreciable. (Ocampo, 2010)

El sillin de bicicleta clasico tiene una estructura unitaria, formado por un cuerpo
rigido en sentido antero-posterior que hace que, permanentemente, los tejidos de la
zona perineal, blandos y no preparados para soportar estas fuerzas, se vean
comprimidos, independientemente de la posicién que adopte el usuario. Por esta
razén, al poco tiempo de iniciar el ejercicio, los nervios y las arterias alcanzan
valores elevados de compresion, lo que provoca problemas asociados a la falta de
irrigacion sanguinea, por ejemplo, entumecimiento y afecciones de los 6rganos
genitales, tanto en hombres como en mujeres y a largo plazo, pueden aparecen
patologias importantes que necesiten tratamiento médico. (Panchon, 2013)

Apoyo sobre el sillin:
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El apoyo sobre el sillin se hace en la pelvis o cintura pelviana. La pelvis esta
formada por tres elementos: el sacro (por detras) y dos huesos ilidcos (los laterales).
Cada hueso iliaco estd compuesto a su vez por otros tres: el ilién, el isquion y el
pubis. Sobre este ultimo, en concreto, sobre la tuberosidad isquiatica es sobre la que

nos sentamos, ya sea en una silla o en un sillin de ciclismo.

Al colocarnos sobre el sillin, entre la pelvis (isquiones) y este, se encuentra
presionada la capa del perineo y el nervio pudendo, nervio que inerva los genitales.
Si el sillin se adapta a nuestras caracteristicas, no habra problema, pero si no se
adapta es probable que podamos sentir sintomas como: insensibilidad,
incontinencia urinaria, adormecimiento, etc. Sintomas que pueden incrementarse
aln mas en las épocas frias. La mayoria de las veces estos sintomas son pasajeros,
pero a medida que pasemos mas tiempo sobre la bici o los descansos entre sesiones

sean menores, tardaran mas en desaparecer.

_-Recto
Sinfisis pubiana

Prostata ——————=——__

Testiculo —

Fig. 1. Contacto sillin-perineo.

94

. . Recorrido del nervio pudendo y posible presion.
Tipos de sillin
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En el mercado encontramos, basicamente, dos tipos de sillin: los planos y los

Ccurvos.

Los sillines planos: son apropiados para aquellas personas con escasa flexibilidad

en la cadera (en los masculos isquiotibiales, mas concretamente) y que colocan esta
verticalmente sobre el asiento, pues dejan espacio en la zona perineal, no la
comprimen entre los isquiones y el sillin, con lo que evitan molestias asociadas.
Estos sillines, ademas, permiten un movimiento mas libre del ciclista hacia delante
y hacia detras, en funcion de la situacion en la que se encuentre pedaleando. Asi
pues, se podré colocar en la parte posterior del sillin en aquellas situaciones en las
que deba ejercer mucha fuerza, como en las subidas, y en la parte delantera cuando

pedalee en llano y agarrado a la parte baja del sillin.

Los sillines curvos: son adecuados para aquellas personas que tengan una buena

flexibilidad de cadera y que coloquen esta inclinada hacia delante, manteniendo la
espalda recta o casi recta. En esta posicion un sillin plano apenas dejara espacio
entre los isquiones y el sillin, contrayendo la zona perineal y acarreando las
molestias tipicas que se indicaban al principio. Un sillin curvo aumentara este
espacio presionando menos la zona perineal y evitando molestias. El grado de
curvatura del sillin dependera del grado de flexibilidad de la cadera o del grado de
basculacion de la cadera, debiendo ser mas curvo cuanto mas se incline la cadera y

mas recta esté la espalda. A diferencia de los sillines planos, los curvos no permiten
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mucho cambio de posicion sobre ellos, debiendo estar méas estaticos sobre él
independientemente de si se rueda en llano, cuesta arriba, agarrado a la parte alta

del manillar o no. (Ocampo, 2010)

Més o menos acolchado

Irbnicamente un excesivo acolchado en el sillin puede aplicar presion a los nervios
y a las arterias sensibles en el area perineal aparte de crear fricciones que lo hagan
incomodo. Por otra parte un acolchado excesivo también hace que el sillin sea
menos eficiente para el pedaleo por afectar al equilibrio sobre el mismo. La
suavidad del material, la firmeza de la superficie, el contorno de la forma son las
claves de un sillin que no cause trastornos perineales. Sin embargo, también hay
que reconocer que cada persona tiene su particular estructura perineal por lo que
aunqgue hay algunos criterios claros no son generalizables de forma amplia. Otro
aspecto que parece ser importante es la textura del acolchado. Una superficie de la
misma plana es mas afectiva que una supuestamente adaptada a la forma del
perineo. Los expertos estan de acuerdo, que al final, como sucede en una silla
convencional, una superficie con una cierta rigidez y plana es mas comoda que
sentarse sobre cojines blandos o una silla con forma para supuestamente adaptarse
a la division de las nalgas. Para posiciones erectas como las de la bicicleta urbana

el acolchado de gel es mejor que el tradicional de espuma de poliuretano de igual
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modo que una base ancha en general favorece la oxigenacion de los genitales que

una mas estrecha.

La apuesta de Selle Royal por materiales elasticos capaces de absorber la presion

sobre las partes perineales
Con muelles, elastdbmeros o ni lo uno ni lo otro.

Circulando en bicicleta, ya sea por ciudad, carretera o0 montafia, el suelo es irregular.
Esta irregularidad en el primer sitio donde se nota es en la zona perineal a través
del sillin. Existen diferentes opciones para evitar esta desagradable sensacion,

sillines con muelles, con elastémeros o flexibles.

La mision de los muelles es actuar como amortiguador y es mejor que no tener nada,
estos estan colocados en la parte trasera del sillin justo por debajo del acolchado.
La mejor opcion es quizas la de los elastomeros, ya que a diferencia de los muelles,
el sillin es mas firme, no se mueve tanto al pedalear y después de superar un hueco

o un bache solo rebota tres veces, en cambio los muelles lo hacen hasta cinco veces.

Los sillines flexibles son mas dificiles de encontrar y normalmente estan disefiados

para bicicletas deportivas ya que no se incrementa el peso, no amortigua tanto, solo
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absorbe las irregularidades de un suelo pavimentado. Estan disefiados para
deformarse para poder absorber las irregularidades del suelo.

vero PLUSH

Con o sin forma de pico

Tradicionalmente, el sillin para las bicicletas convencionales con pico o nariz es el
que mas me ha implantado. Una de las razones por ello es que la protuberancia
facilita el mantener el equilibrio y mejorar el dominio de la bicicleta. Es evidente,
que esta cuestion puede ser relevante para determinadas situaciones o deportes, pero
gue es mas una sensacién que no una realidad demostrable. Por otra parte la
posicion o inclinacién sobre la bicicleta es la que determina esencialmente que el
pico del sillin sea mas util o no. A grados de inclinacion por debajo de los 40 ° este
supone una ayuda la cual deja de ser relevante para inclinaciones superiores a 60 °©
0 mas erguidas. El equilibrio del ciclista sobre el sillin no lo da el pico sino toda la
posicion de la persona respecto a los puntos de fuerza que son las manos y brazos
respecto al eje horizontal y la posicién de las piernas respecto al eje vertical. Ya
hemos comentado que la ergonomia en la bicicleta, pero también que esta se adapte
a las medidas del usuario son claves para el confort de pedaleo. Los sillines sin pico
han sido desarrollados como alternativa para personas que sufren trastornos
perineales y puedan ir en bicicleta. Curiosamente, los usuarios deportistas que los
han adoptado valoran que la falta de pico no supone ninguna dificultad para el

control de la bicicleta en situaciones extremas.
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Sillin con agujero o no

El disefio de sillines con agujero surge como de las primeras investigaciones para
intentar disminuir las disfunciones sexuales que se aprecian en muchos ciclistas
profesionales desde mediados de los afios setenta. Aparentemente, el agujero deja
un espacio para que los testiculos no queden totalmente aplastados o en el caso de
las mujeres evitar la presion sobre la vulva. Estudios recientes, sin embargo,
demuestran que en el caso de las mujeres las paredes del agujero aportan una mayor
presion sobre los bordes de los labios mayores y contribuir a irritaciones en las areas
genitales o mas, tal como han documentado numerosos ginecologos. Para los
hombres, si bien es cierto que permite suspender una parte de los testiculos, en
cambio incrementa la presion sobre otras partes perineales colindantes que reducen
el flujo sanguineo en el pene y aplasta el nervio pubico con mayor fuerza y aunque
directamente no se aprieta la préstata el resultado indirecto es mucho peor. (Rodano,
2002)

El sillin en la mujer y en el hombre

El sillin debe ser ante todo comodo y adaptado a nuestro cuerpo, por ello, no sera

lo mismo un sillin para hombres que para mujeres.

Si ya puede ser un problema la eleccion de un asiento confortable en el hombre,
esto se agrava en el caso de la mujer debido a la escasez de sillines adaptados a su
morfologia. Y es que la pelvis de la mujer es mas ancha que la del hombre. El
espacio entre isquiones es mayor debido a que esta preparada para facilitar el parto

y la gestacion.

Por lo tanto, un sillin de mujer ha de ser mas ancho que uno de hombre para permitir
un correcto apoyo de los isquiones, ademas de ser mas bajo para evitar presiones

en una zona mas sensible, ya que el area de apoyo es menor.

En el primer caso, siempre son mejores los que tienen ranuras o agujeros en el
centro, porque no presionan la zona prostatica y evitan el adormecimiento asi como

otras molestias que surgen tras horas de pedaleo. (Ocampo, 2010)
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Por altimo, existe una tendencia a hacer los sillines de mujer muy acolchados,
cuando tendrian que ser firmes. El acolchado lo Unico que va a permitir es que los
isquiones se claven mas, consiguiendo el mismo efecto que un sillin alto y

presionando la zona perineal en exceso.

Asi pues, la eleccion ha de ser mas cuidadosa, pero el problema es que no existe en
el mercado una gran variedad de sillines para ellas y esta tarea se hace mas dificil

auin.

Mann Frau

Diferente anchura entre isquiones y menor area de apoyo (circulo negro) entre el hombre y la

mujer.

LA POSICION

La posicién sillin de la bicicleta era correcta, vestian shorts con culote y la higiene
perineal de todas ellas era Optima. Logicamente, este es el caso de mujeres
entregadas al ciclismo. Numerosos estudios desde principios de los ochenta
demostraron en ciclistas profesionales una fuerte disminucion de la concentracién
de oxigeno en el glande del pene debido a la compresion de las arterias perineales
causada por el sillin lo cual provocaba en algunos de ellos trastornos de ereccién e
incluso impotencia. Los estudios en este campo son extensos. Esta claro que mas
alld de los estudios epidemioldgicos sobre el uso continuado de la bicicleta,
cualquiera puede haber notado tras recorrer mas de 40 km en un dia recorriendo,
por ejemplo una Via Verde, que segin como fuera el sillin las molestias en las partes

perineales, o sea, las que afectan al aparato sexual femenino o masculino pueden
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ser importantes. Para un ciclista urbano que recorra para ir al trabajo una media de
5 a 10 km quizés no tenga tiempo de sentir molestias en los inicios, pero con el

tiempo se dara cuenta que el sillin se convierte en un problema. (Rodano, 2002)

Sentarse sobre los isquiones

Una de las tltimas tendencias en la ergonomia del sillin de bicicleta es facilitar que
la presion del cuerpo la aguante no tanto la musculatura perineal que rodea al
aparato sexual sino los isquiones o huesecillos del final de la cadera. Este tipo de
disefio supone un cambio radical en la forma de montar en la bicicleta por lo que
las sensaciones que produce la primera vez que se prueba un sillin de este tipo puede
que no sean satisfactorias, especialmente, si es por poco tiempo. Los sillines
isquidnicos muestran sus beneficios cuando, por ejemplo, en un recorrido de mas
de 50 km uno advierte que no se le duerme el pene o que no se produce irritacion
en los labios vulvares. Actualmente, existen algunos modelos en este sentido y su
disefio constituye uno de los mayores aciertos y que seria recomendable que se
valorara su uso dado el creciente nimero de ciclistas. En cualquier caso, debemos
insistir que cada persona debido a su constitucion deberia someterse a pruebas que
identificaran como presiona sobre un determinado sillin y los efectos que estos
pueden tener a largo plazo. Mientras este tipo de chequeos no existan para los
ciclistas amateurs lo recomendable es atender a los criterios generales que indican
que liberar de cualquier presion las partes perineales debe ser una condicion
inexcusable para cualquiera que use la bicicleta como medio de transporte.
(Rodano, 2002)
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Es muy importante que cuando circulemos en bicicleta, y no solo cuando nos
montamaos, los isquiones queden colocados en la parte mas ancha del sillin. Muchas
veces sin querer, a causa del movimiento que hacemos para pedalear o conducir la
bicicleta, nos vamos desplazando hacia delante con la consecuencia que los
esquilones dejan de apoyarse donde deben y pasamos a apoyarnos con la zona

perineal sobre la nariz del sillin.
ALTURA Y COLOCACION DEL SILLIN

La altura de sillin tiene mas importancia de la que popularmente se le da y de hecho
es uno de los factores que mas influencia tiene sobre la eficiencia de pedaleo. Pon
el sillin a la altura inapropiada y no solo irds incomodo y no aprovecharas la fuerza
de tus piernas sino que ademas puedes estar arriesgandote a una lesion. La altura es
funcion de tu longitud de pierna por eso lo primero que has de hacer es obtener una

buena medicién de la misma.

1. Averigua la distancia en centimetros que hay desde tu periné o entrepierna
hasta el suelo. Descélzate y ponte con la espalda pegada a una pared. Usa
un libro, carpeta o regleta para ponerlo con una cara apoyada en la pared y
otra contra la entrepierna. Fijate en que el libro o lo que uses permanezca
bien perpendicular a la vertical y toma la medida hasta el suelo. Presiona el
libro hacia arriba, del mismo modo que lo haria el sillin.

2. Segun los estudios biomecanicos, la altura correcta es el 88% de la longitud
de la entrepierna, por lo cual no tienes mas que usar la medida que acabas
de obtener y multiplicarla por 0.88.

3. Ladistancia obtenida tienes que colocarla en tu bici toméandola desde el eje
pedalier (el centro sobre el que giran las bielas) hasta la parte alta del sillin,
siguiendo una linea paralela al tubo y a la tija de sillin. Ten en cuenta que
esta altura no es un pardmetro inmutable sino una referencia que podras

variar. Echale un 0jo a nuestros trucos.
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¢Y SI NO DISPONGO DE UNA CINTA METRICA?

Una manera muy practica de averiguar cudl es tu altura correcta, algo menos

precisa, es la de fijarte en la extensién de rodilla.

1. Subete a la bici y siéntate sobre el sillin. Haz que un ayudante te sujete.

2. Apoya los talones sobre los pedales, con toda la mitad anterior del pie
saliendo por delante.

3. Pedalea hacia atrés, con los talones.

4. En el punto en el que el pie estd mas alejado del sillin (abajo, un poco
adelantado), la pierna ha de quedar totalmente extendida, sin que la linea de
caderas pierda la horizontalidad en ningin momento, y siempre pedaleando
con los talones.

5. Si tienes que hacer bajar la cadera para llegar a la extension de rodilla o
pierdes el contacto con el pedal tienes que bajar el sillin. Haz que tu
ayudante te ponga un dedo en el trocanter (hueso de la cadera) y se fije en

que no baje al pedalear atras.

Si no llegas a la extension completa en el punto inferior tienes que subir el sillin
hasta lograrla. Ten en cuenta que se pedalea apoyando la zona del metatarso del pie
(parte méas convexa de la planta) por lo que aunque al pedalear con los talones (para
la prueba) las rodillas se extiendan, al dar pedales con el metatarso (situacion real)

no debe haber extension total de rodilla en ningin momento.

Si no estas seguro de llevar la altura correcta o piensas que el sillin se te ha podido
bajar durante un trayecto, haz la prueba de pedalear hacia atras con los talones, que
explicamos en esta misma pagina, al pasar al lado de un escaparate, fijandote en tu

reflejo. Recuerda que debes ver tu pierna extendida abajo, sin balanceo de cadera.

1. Si pedaleas casi siempre sentado cerca de la parte posterior del sillin puede
ser porque la altura a la que lo llevas sea insuficiente. Al irte atras buscas

mayor altura, ya que te estas alejando de los pedales.

45



El caso contrario, si vas cerca de la punta del sillin es probable que lleves
una altura mas alta de la que te corresponde y por eso, de modo natural, te
acercas a los pedales adelantandote.

Si tu frecuencia de pedaleo es elevada (méas de 85-90 r.p.m.) te encontraras
méas comodo con el sillin adelantado y unos milimetros mas bajo de lo que
te dicen las reglas, asi favoreces la subida de la pierna en la fase de pedaleo,
haciéndola mas rapida. Para saber a que revoluciones pedaleas, cuenta las
veces que el pie derecho pasa por la parte mas alta de su recorrido en 15
segundos y multiplicalo por cuatro.

Si pedaleas despacio (70-75 r.p.m.) es preferible que retrases ligeramente el
sillin y lo subas unos milimetros. Vas a poder aprovechar mejor la potencia
de extension de tus cuadriceps.

Cuando usas un sillin blando ten en cuenta que te vas a hundir ligeramente
sobre él. Tenlo en cuenta a la hora de medir la altura para poner el sillin
unos milimetros més alto.

Si tienes molestias en la parte anterior de la rodilla es probable que la altura
de sillin que llevas sea insuficiente.

Si las molestias son por la parte posterior, en la zona poplitea, puede que te
hayas excedido al subir el sillin.

(Admin, 2009)
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2.4.2. Categorias fundamentales de la variable dependiente

DEPORTE AL AIRE LIBRE

Primero toca sefialar que el ocio pasivo y activo son realidades humanas, donde no
podemos decir que sentarse a ver un espectaculo deportivo o hacer esfuerzo fisico

y espiritual, es hacer deporte.

Tenemos que hacer hincapié en que deporte es esfuerzo, es la actividad fisica que
desarrollamos para vencer obstaculos, también es la manera que busca el cuerpo
humano para des estresarse de las tareas cotidianas como el trabajo, los estudios, el
hogar, la sociedad y se diria que es la manera que el hombre desarrolla una etapa
de constante preparacion fisica para adquirir una salud envidiable o para sentirse

bien consigo mismo.

Deporte se concreta ante todo a la palabra diversion, por eso, no podemos establecer
que, hacer deporte no influya un sacrificio o una tendencia de dejar a un lado nuestra
vida y todo lo que en ella aborda, hacer deporte es una manera de vivir bien tanto

fisica como mentalmente.

Hacer deporte al aire libre constituye en aprovechar las oportunidades y ventajas
que nos brinda la madre naturaleza 0 como su nombre lo dice hacer deporte fuera
de instalaciones o espacios limitados y reducidos, donde se logra disfrutar de
hermosos paisajes y mas que todo la asimilacion del aire en todo su esplendor.
(Pascual, 2010, pags. 17-24)

Cuando el individuo decide hacer ejercicio, es mejor realizarlo al aire libre, ya que
segun un estudio publicado en el «Journal of Environmental Research and Public
Health», los nifios que hacen deporte al aire libre obtienen mas beneficios. Los
investigadores de la Universidad de Coventry, en Reino Unido, han visto que el
ejercicio verde reduce la presion arterial mas de lo que lo hace un ejercicio en
entornos cerrados o anaerdbico, donde analizaron a un grupo de nifios, de 9 y10
afios de edad, a los que se pidio montaran en bicicleta durante 15 minutos en dos

entornos: en una bicicleta estatica mientras veian video de una pista forestal o en la
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misma bicicleta estatica pero sin el estimulo visual, cuyos datos mostraron que la
media de la presion arterial sistdlica de los nifios -la presion en las arterias cuando
el corazon late- era 97,2 mmHg transcurridos 15 minutos después del «ejercicio
verde», frente a 102,7 mmHg después de la actividad normal (mas de 5%).
(Gutierrez, 2014)

DEPORTES QUE SE PUEDEN REALIZAR AL AIRE LIBRE

Existen diferentes deportes o actividades que se las pueden realizar al aire libre o
espacios naturales, los cuales se los practica segun el ambiente o estado climatico,
en nuestro pais esto puede casi no incidir ya que, en un mismo dia tenemos calor,

frio y hasta lluvias, podemos mencionar los que se practican con mas frecuencia:

Natacion

Es uno de los deportes méas completos, puesto que se trabaja todas las partes del
cuerpo humano en un ambiente liquido y donde no existe presion para las
articulaciones y musculos donde los mismos se tonifican y a la vez ejercitan el

sistema cardiorrespiratorio.

Caminata

Es una actividad que depende mucho de la forma como se la haga, ya que se ve
influenciada por el terreno, como por ejemplo por la montafa, aqui se lo llama
senderismo ya que nos ofrece una relacion directa y mas amplia con la naturaleza.
El otro sector es por carretera, y es aqui donde se limita mucho por el factor tiempo
y social, ya que, por circunstancias del trabajo o la misma residencia en las zonas
pobladas, implica que las personas que tienen un espacio de tiempo lo hacen en
parques o por la misma ciudad para asi no perder la relacion de ejercitarse al aire

libre.

Ciclismo

Este deporte sin duda también es uno de los mas practicados hoy en dia, ya que, por

su incontable acogida en los ultimos tiempos, va ganando lugar en los miembros de
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la familia, donde ya no se lo ve como un deporte, puesto que, la practica de este
deporte se esté volviendo tendencia por que brinda un sinfin de ventajas como un
medio de transporte alternativo y econdémico para la salud del cuerpo y de la

naturaleza misma. (Delgado, 2009)

PLANIFICACION DEPORTIVA

La planificacion es una propuesta tedrica construida por la descripcion, prevision,
organizacion y disefio de los acontecimientos del entrenamiento, en una
determinada fase de la vida deportiva de un deportista, asi como los mecanismos
de control que permitan modificar esos acontecimientos a fin de obtener un
proceso de entrenamiento ajustado para lograr los resultados deseados en la

competicion. (Seirul-lo, 1999)

Segun (Lépez L6pez, 2002), constituye una forma de ordenar los conocimientos e
ideas con el objetivo de organizar y desarrollar las sesiones de entrenamiento
durante la temporada y que éstas retinan todos los aspectos propios del juego:
tacticos- fisicos- psicoldgicos, teniendo en cuenta el calendario de competicion.

Por tanto, los objetivos de la planificacion seran los siguientes:

« Evitar la improvisacidon, de la misma nace el fracaso.

« Conseguir una continua progresion y mantenimiento de la forma de los
deportistas.

o Conseguir el maximo estado de forma en la época de la temporada que
mas nos interese.

o Mantener un estado de forma éptimo durante la competicion.
Componentes de la planificacion deportiva

“El proceso de entrenamiento se estructura en periodos temporales bien definidos”
(Bompa, 2000):

e Macrociclos (ciclos anuales: preparatorio, precompetitivo, competitivo y

transicion).
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e Mesociclos (ciclos de 2 a 8 semanas).
e Microciclos (ciclos de aproximadamente una semana).

o Unidades de entrenamiento (cada sesion en particular).

El deportista, evoluciona prestacionalmente, porque su organismo se ve sometido a
unos esfuerzos, a unos estimulos que, de inicio le desbordan, le superan, suponen
una agresion, y éste, con el debido descanso y alimentacion, moviliza mecanismos
de defensa que hagan posible que, ante futuras cargas de trabajo, pueda afrontarlas,

de manera satisfactoria.
Estos mecanismos de defensa, entre otros, pueden ser:

e Incremento de masa muscular

¢ Incremento de capilares

e Sobredimensionamiento o Hipertrofia Ventricular lzquierda
e Mejora en la capacidad de termo-regulacién corporal

e Reduccién de grasa corporal

e Incremento de tono muscular

e Mayor eficiencia metabdlica

Légicamente, para que toda la estrategia de la que estamos hablando, funcione,
tiene que existir una Planificacion coherente, bien estructurada, clara, directa, que

persiga un claro objetivo concreto e individual.
La estructura que toda planificacion del entrenamiento ha de tener, se divide en:

1. MACROCICLO. Es el nucleo fundamental de la planificacion y se compone de
un sistema o entramado de Mesociclos.

2. MESOCICLOS. Forman la estructura fundamental del Macrociclo, y a su vez
estdn compuestos por un determinado nimero de Microciclos, en funcion de los

objetivos a alcanzar por el deportista.

3. MICROCICLOS. Componen la estructura de los Mesociclos y estan formados

por la estructura de las sesiones de entrenamiento.
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MACROCICLO

MESQCICLO COMPETITIVO MESOCICLO TRANSICION

MICROCICLO1 CROCICLO! MICROCICLOS MICROCICLO6

SESIONES DE ENTRENAMIENTO

MACROCICLO
El Macrociclo es el nucleo de la estructura de la planificacion del entrenamiento.

Dependiendo del deporte en cuestion, del nivel de deportista, de las diferentes citas
competitivas a las que se tenga que hacer frente, la duracion del Macrociclo puedo

oscilar entre los 4 y los 12 meses.

En el caso concreto del ciclismo, dependiendo de la categoria, del deportista, el

Macrociclo puede llegar a ocupar 9-10 meses.

Habitualmente, en la preparacion del ciclista, el Macrociclo es dividido en 3

estadios fundamentales:

1. Estadio de Preparacion. Es la etapa destinada a generar las bases de lo que
posteriormente seran las prestaciones especificas que nos interese potenciar.
De inicio, se trata de una fase en la que predomina el trabajo puramente
aerobico, el volumen de entrenamiento es alto o muy alto, pero la intensidad
es moderada o baja. La segunda mitad de esta etapa, el deportista se ve
sometido a entrenamientos de mas intensidad, buscando ya momentos de
zona anaerdbica, buscando incrementar la velocidad, adaptaciones a los

cambios de ritmo y fuerza explosiva.

2. Estadio de Competicion. El objetivo fundamental de esta fase, es la de
consolidar el trabajo efectuado en la fase de preparacion, para a su vez,
verificar los resultados en las pruebas deportivas de inicio de temporada
competitiva e ir afinando la puesta en marcha de todas las aptitudes que
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tenemos previsto implementar en el rendimiento del individuo cuando

Ilegue el momento de las pruebas que mas le interese.

3. Estadio de Transicion. Su objetivo es claro: evitar que el trabajo a que
estamos sometiendo al deportista, le origine un indeseado Sobre-

entrenamiento.

MESOCICLOS

Los Mesociclos estan compuestos por un determinado nimero de Microciclos,

en funcidn del ciclista, nimero y relevancia de competiciones y estado de forma.

Como minimo, los Mesociclos estan compuestos por 2 Microciclos.

En el caso del ciclismo, generalmente son 6 los Microciclos que lo componen,
aungue en funcién del deportista, edad, categoria y especialidad, puede oscilar
desde los 2 hasta los 6.

Diferentes autores clasifican los Mesociclos de todas o casi todas las formas que se

citan a continuacion:

e De desarrollo.

e Competitivos.

e Baésicos.

e Estabilizadores.

e Funcionales.

e Recuperadores.

e De control.

e De puesta a punto.

e De choque.
MICROCICLOS
Son la estructura minima de la preparacion del entrenamiento y se constituyen con

las sesiones de entrenamiento.
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En ciclismo, las sesiones de entrenamiento que componen los microciclos suelen

ser semanales.

En funcion del momento de la temporada en la que nos encontremos, podemos

encontrarnos con Microciclos:

e Generales. Habitualmente empleados en la primera parte de la temporada.

Enfocados en la preparacion general de la temporada.

e Especificos. Generalmente utilizados en etapas muy concretas, como puede

ser la preparacion pre-competitiva.

Lo ideal, como es l6gico, es que dejemos en manos de nuestro Preparador Fisico de
confianza, el delicado asunto de la planificacion del entrenamiento. Asi, nos
aseguraremos obtener el 100x100 de nuestras mejores prestaciones, justo en el o
los momentos de la temporada en la que mas nos interese a nivel individual, o a

nivel del colectivo al que pertenezcamos. (Movellan, 2013)
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

El entrenamiento (deportivo) se define como: "La preparacion de un animal, de una
persona o de un equipo a cualquier rendimiento mediante ejercicios apropiados”
Esta definicion comprende los tres aspectos esenciales del entrenamiento: la nocion
de rendimiento en el sentido genérico del término (ver capitulo 1, punto 1.1), la de

especificidad de los ejercicios y, por ultimo, la nocién de planificacion. (Petit, 1993)
Objetivo del entrenamiento deportivo

Analizar puntos fuertes y débiles, ver tanto las cosas que hemos hecho bien como
en las que hemos podido errar. Esta reflexién es importantisima para progresar. Por
otro lado también nos fijamos los objetivos de la temporada. Y para esto lo primero
que hay que hacer es elaborar un calendario. Decidir qué objetivos seran principales
y cuales secundarios. Cuando estén claros los principales, ubicar en el calendario y

a partir de ahi proseguir el resto de la temporada.
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Puede que estén separados en el tiempo (por ejemplo, uno en marzo y otro en
septiembre) y haya que pensar en hacer dos picos de forma. O es probable que estén

juntos (o haya un Unico objetivo) y se desarrolle uno solo.

A partir de ahi se sitla los secundarios, y pensar como pueden ayudar a preparar los

principales.

Una vez hecha la planificacién, hay que definir objetivos de calidad, es decir, como
se pretende rendir en cada uno de esos objetivos en cuanto a marca y/o posicion.

Los objetivos deben ser reales, porque si se piensa que sélo un milagro los haria
realidad, es posible que no se cumplan y se termine la temporada frustrada. Hay que
pensar en qué cosas se podrian conseguir con trabajo, continuidad, suerte, etc. Aun
asi, y dentro de lo que se conoce como posible, es bueno pensar en objetivos ideales,
es decir, seria un suefio cumplirlos. Exigiéndose un poquito mas e ilusionandose
gracias a estos objetivos ideales se puede aumentar un compromiso y rendimiento

en gran medida.

Hay que considerar un aspecto muy importante y es que a partir del objetivo no se
debe colocar limites, puede que incluso se supere las mejores expectativas. (Bon,
2014)

Importancia de los detalles en el entrenamiento de ciclismo

Es importante entrenar fuerte, tener en cuenta los kms, las intensidades a las que
debes pedalear, el tipo de terreno, etc. Pero hay detalles de nuestro entrenamiento
ciclista que a simple vista parecen que no sean tan relevantes pero que necesitan sin
duda de toda nuestra atencion. Los mas importantes a considerar, se los considera

como los “protocolos” previos a un entrenamiento de ciclismo son:

e Cenar pensando en el dia siguiente, aumentando la carga de hidratos y
combinandolos con proteina si la salida fuera a requerir mayor cantidad de

combustible y resistencia.
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e Dormir las horas necesarias, levantarse con tiempo, pensar y detallar el

recorrido que se hara dependiendo de si tocan puertos, Ilanos o cuestas.

e Preparar la ropa teniendo en cuenta la temperatura que va a hacer, prever si

se tendra que quitar algo a lo largo de la sesion y donde se lo guardara.

e Tomar un desayuno acorde con el tiempo y exigencia de entrenamiento que
se espera, dejar lista la comida de ruta, poner a cero el reloj o pulsémetro y

ponerse la cinta pectoral.

e Preparar la maquina, engrasar, hinchar; hacer un buen calentamiento y a

partir de ahi empezar a entrenar.

Hacer todo esto cambia mucho de levantarse a Gltima hora, tomarse cualquier cosa
mientras se pones el culotte y salir con la bicicleta sucia del Gltimo dia, las ruedas
sin hinchar, con las piernas sin afeitar, con demasiada ropa (0 demasiado poca), y
sufriendo un desmayo porque se olvidé coger comida. Hacer las cosas con tiempo
y prevision. Se disfrutard méas de los entrenamientos y se conseguira mejorar en
mayor medida. (Bon, 2014)

RENDIMIENTO DEPORTIVO

Podemos definir el rendimiento deportivo como una accion motriz, cuyas reglas fija
la institucion deportiva, que permite al sujeto expresar sus potencialidades fisicas y
mentales. Por lo tanto, podemos hablar de rendimiento deportivo, cualquiera que
sea el nivel de realizacion, desde el momento en que la accion optimiza la relacion
entre las capacidades fisicas de una persona y el ejercicio deportivo a realizar.
(Billat, 2002, pag. 9)

MODELOS DE RENDIMIENTO DEPORTIVO

El hombre tiene varias maneras de producir la energia necesaria para la contraccion
muscular, segin la duracion y la distancia de la carrera, ya que existes diferentes

metabolismos (conjunto de reacciones quimicas que transforman la energia en
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distintos tipos: quimica, caldrica y mecanica, en el interior del cuerpo humano) que

explican la forma de la relacion velocidad-tiempo.

Destacaremos también la relacion distancia-tiempo, que es de hecho, la velocidad
que tedricamente determina un umbral de fatiga que puede utilizarse para definir

velocidades de entrenamiento.

Cabe indicar, que, para tener en cuenta el avance del rendimiento deportivo de un

ciclista, debemos considerar las siguientes medidas del sistema internacional (Sl):

e La fuerza de pedaleo se determina en Newtons o en Kg.m/s2

e La potencia ejercida se determina en vatios. (Billat, 2002, pag. 13;14;15)

Las diferentes teorias se enfocan en el examen de la accion motriz y habitualmente,
sobre el andlisis del momento de la competicién, sobre todo en la "alta
competencia”. Pero, debemos advertir que existen otros momentos o situaciones
dentro de la actividad deportiva, en el cual es posible delimitar variaciones en el

rendimiento deportivo que afecten o apoyen los resultados del practicante.

El estado de entrenamiento de un deportista se expresa en el mejorado nivel de su
rendimiento, el cual es influido por el entrenamiento, la competencia y otras ayudas.
Si tomamos el rendimiento de un deportista de elite, veremos que sus logros
dependeran de la obtencion del méximo posible de sus capacidades deportivas. La
incorporacion de herramientas que maximicen esos resultados dependerd, no solo
de la performance en el propio evento competitivo, sino del trabajo que realice

durante todo el proceso deportivo.

FACTORES QUE DETERMINAN NUESTRO RENDIMIENTO
DEPORTIVO

El rendimiento deportivo depende en gran medida de las caracteristicas personales,
pero también se puede desarrollar a través de unos buenos habitos saludables y
sobre todo, con el entrenamiento. Podemos decir por tanto que el rendimiento estara

condicionado por:

56



Los genes. Cada uno posee unas caracteristicas heredadas de sus padres a través de
los genes, a ellos se debe que haya personas con una mejor condicion fisica que

otras, aungue realicen las mismas actividades y los mismos entrenamientos.

La edad. El estado del organismo mejora de forma natural hasta los 25-30 afos.
Después se mantiene hasta los 35 aproximadamente y, a partir de entonces, se
empiezan a perder facultades paulatinamente. Esta pérdida de facultades podréa ser
ralentizada con el entrenamiento siempre que sea adecuado y adaptado a nuestras

caracteristicas.

El Sexo. El hecho de ser hombre o mujer condiciona también la capacidad de
responder ante el esfuerzo. Generalmente la mujer parte con ventaja en aquellas
pruebas donde predomina la flexibilidad, mientras que el hombre en aquellas donde
predomina la fuerza. Esto se debe principalmente a las hormonas propias de cada

SEXO0.

El entrenamiento. Esté claro que por medio de la préctica deportiva sistematica de
ejercicios se pueden mejorar y desarrollar nuestras capacidades fisicas y por tanto

nuestra condicion fisica de base.

Habitos saludables. Por regla general, una persona que no fuma, descansa
adecuadamente, lleva una dieta equilibrada, realiza ejercicio con calentamiento
previo, etc., posee una condicion fisica bastante mejor que la de otra cuyos habitos

sean radicalmente opuestos. (Aranda, 2013)

Pero debemos considerar que la capacidad deportiva para obtener el rendimiento
optimo no sélo depende, del nivel de desarrollo de factores como la condicion fisica
o los factores hereditarios, sino que se relaciona y se amplia con otros ambitos como
las capacidades tacticas, técnicas, psicoldgicas y sociales. (Weineck, 1994).

La capacidad de rendimiento en el ciclismo, como consecuencia del desarrollo de
capacidades, se logra mediante un proceso complejo como es el entrenamiento,
atendiendo a las caracteristicas personales de los deportistas y de las condiciones

ambientales que se dan. Inciden distintos factores o condiciones que propician la
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capacidad de rendimiento eficaz en el ciclismo (condiciones basicas, habilidades
técnico/tacticas, condiciones motoras, cualidades personales y sociales). Estos
factores tienen una interdependencia, interactuando entre si, logrando influir en el

rendimiento de los ciclistas.

Recalquemos que el objetivo no es otro, que elaborar modelos de entrenamiento
que permitan aumentar el rendimiento con medios cada vez méas econémicos. La
dificultad esta en unir todos los factores influyentes en la mejora del juego, dentro

de un proceso l6gico y ordenado de planificacion cuyos fines son entre otros:

e Optimizar el nimero de entrenamientos

e Dosificar las cargas

e Posibilitar la individualizacion

e Evaluar la progresion

e Dirigir adecuadamente las cargas

Consideremos en el siguiente esquema la interdependencia en los diferentes

factores que influyen en la capacidad de rendimiento deportivo en los ciclistas:

CAPACIDADES MOTORAS

\

R LOGICAESENCIAL
CUALIDADES DEPORTIVO DEPORTIVA
PERSONALES Y HABILIDADE S
SOCIALES GENERALIZADAS

I

CONDICIONES BASICAS

(Santana, 2006)
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Componentes del rendimiento deportivo

El rendimiento deportivo depende de varios componentes.

Técnicas
(capacidades
coordinativas)
Tactica
Capacidades tcapacida_qes
psiquicas Rendimiento senso-cognitivas)
deportivo
[accidn
motora)

— Condiciones
Condiciones externas
Imarglnalesl (entomg, profesidn)

(por ejamplo, aptitudes,
constitucién, estrés] Condicién fisica

(capacidades de la
condician fisica)

Sefialemos uno de los componentes esenciales para que la accion motora sea
"eficaz" que es la técnica, entendiendo por esta acepcion, "a aquellos
procedimientos para responder lo mas racional y lo més econémicamente posible a
un problema gestual determinado™ (Jirgen Weineck). Ya desde los comienzos de
la revolucién industrial, el desarrollo técnico esta conectado, hasta el presente, con

una tendencia a la reduccion del trabajo fisico. (Patifio, Mufioz, & Arango, 2007)

2.5. HIPOTESIS

H1. El desconocimiento de la ergonomia del sillin afecta el rendimiento deportivo
de los ciclistas de montafia del club Pelileo Bikers del cantdn Pelileo.

HO. El desconocimiento de la ergonomia del sillin no afecta el rendimiento
deportivo de los ciclistas de montafia del club Pelileo Bikers del cantén Pelileo.

2.6. SENALAMIENTO DE VARIABLES

Variable Independiente: Ergonomia del sillin

Variable Dependiente: Rendimiento Deportivo
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CAPITULO 11l
METODOLOGIA
3.1. ENFOQUE DE LA INVESTIGACION.

La investigacion tendrd un enfoque cuanticualitativo; cuantitativo porque los
resultados de la investigacién de campo seran sometidos a analisis numéricos, con
el apoyo de la Estadistica. Cualitativo porque estos productos numéricos seran

interpretados criticamente con el apoyo del Marco Teorico.

Esta investigacidn tiene como caracteristica primordial la prevencién, la correccion
y la implementacion de métodos modernos durante el proceso de la préctica
deportiva incurriendo sobre su ergonomia la cual nos proveera de beneficios en este

desarrollo investigativo.

3.2. MODALIDADES DE LA INVESTIGACION.

Dentro de las modalidades que se tomaran en cuenta para la elaboracion del
presente trabajo investigativo seran:

Bibliogréafica Documental.

Porque la investigacion acudira a fuentes de informacion primaria a través de
documentos validos y confiables, asi como también a informacion secundaria
obtenida en libros revistas publicaciones internet, otras; tiene el propdsito de
encontrar, ampliar y delimitar diferentes visiones, experiencias, vivencias e

interaccion de diversos autores.
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De Campo.

Esta modalidad de investigacion compromete al investigador a acudir al lugar
donde se producen los hechos para abarcar informacion sobre las variables de

estudio con la aplicacion de técnicas e instrumentos de investigacion.
De Intervencion Social o proyectos factibles.

El investigador luego de llevar a cabo el trabajo investigativo, presentara una

propuesta alternativa de solucion al problema investigado.

3.3. NIVEL O TIPO DE INVESTIGACION

La investigacion fue de tipo:
Exploratorio.

Ya que se pudo conocer criterios de las personas involucradas en el estudio lo cual
nos permitié recabar informacion real; lo que nos permitira la realizacion de este

proyecto.
Descriptivo.

Ademas es descriptivo por que organiza elementos y confecciona modelos de
comportamiento segun ciertos criterios, porque tienen interés de accion social,

accede asemejar entre dos 0 mas fenémenos situaciones o estructuras.
Asociacion de variables.

Porque el investigador accedera medir el nivel de relacion entre las variables con
los mismos individuos de un contexto determinado, permite predicciones

estructuradas y analisis de correlacion entre los mismos.
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3.4. POBLACION Y MUESTRA.

3.4.1. Poblacién

El presente trabajo de investigacién involucrara a un grupo de ciclistas de la ciudad
de Pelileo llamado “Pelileo Bikers”, comprendido por aprox. 40 ciclistas

profesionales y no profesionales.

Cuadro N° 1: Poblacion

EDAD GENERO NIVEL DE
ACTIVIDAD FISICA

NINOS: 12-14 ANOS | MUJERES: 5 CICLISTAS BAJO:13 CICLISTAS
JOVENES: 15-17 ANOS | HOMBRES: 35 CICLISTAS | MEDIO: 15 CICLISTAS
ADULTOS: 18- 65 ANOS ALTO: 8 CICLISTAS

DIRECTIVOS: 35-65 ANOS | HOMBRES: 3 DIRIGENTES | MEDIO: 3 DIRIGENTES

ELABORADO POR: VELOZ, Fredy (2015)
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3.5. OPERACIONALIZACION DE LAS VARIABLES

3.5.1. Operacionalizacion variable independiente: Ergonomia De Sillin
Cuadro N° 2: Operacionalizacion de la variable independiente

cuando se adapta
especialmente al tamafio
del ciclista (dimensiones
corporales), a su bicicleta
en particular, y a las tareas
gue se deben realizar.

(Rodano, 2002)

Tamaiio del ciclista

Bicicleta

e Medida del sillin

e Al traqueteo

e Medida de los
isquiones (anchura
de la cadera)

e Dimension corporal

e Posicion
e Altura

e horizontalidad

adapta a su cadera?

¢Sabia que un sillin debe
estar acorde a su dimensién

corporal?

¢Conoce las formas de
sillines que evitan el embate

en la zona pélvica?

¢Conoce la medida de su
cadera para elegir el sillin

optimo?

CONCEPTUALIZACION CATEGORIAS INDICADORES ITEMS BASICOS TECNICAS INSTRUMENTOS
¢ Se siente comodo con el

ERGONOMIA DE SILLIN.- sillin de su bicicleta? Encuesta Cuestionario

Un sillin  se vuelve | sjjin ergonémico e Comodidad estructurado

ergondmico  Unicamente e Adaptable ¢El sillin de su bicicleta se

ELABORADO POR: VELOZ, Fredy (2015)
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3.5.2 Operacionalizacion variable dependiente: Rendimiento Fisico
Cuadro N° 3: Operacionalizacion de la variable dependiente

deporte de competicion,
cristaliza en una magnitud
otorgada a dicha actividad
motriz segln reglas
previamente establecidas”

Martin,( 2001)

Competencia

Actividad motriz

Estrategias
entrenamiento

Habilidades
Destrezas
Edad
Genes
Hébitos

rendimiento deportivo?
¢Cree que el uso de
estrategias dentro de su
planificacién deportiva
contribuye en su rendimiento
deportivo?

¢Su habilidad y destreza en
el ciclismo de montafia le ha
dotado de un rendimiento

deportivo 6ptimo?

CONCEPTUALIZACION CATEGORIAS INDICADORES ITEMS BASICOS TECNICAS INSTRUMENTOS

RENDIMIENTO ¢Considera que un mejor Encuesta Cuestionario

DEPORTIVO Ciclismo de montafia MTB rendimiento deportivo estructurado
Actividad deportiva Cross country mejoraria con el ciclismo de

Es el resultado de una Dawnhill montafia?

actividad  deportiva  que, ¢Conoce técnicas que le

especialmente  dentro  del Técnicas ayuden a mejorar su

ELABORADO POR: VELOZ, Fredy (2015)
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3.6. PLAN PARA LA RECOLECCION DE LA INFORMACION

Cuadro N°4: Plan de recoleccién de informacion

PRGUNTAS BASICAS EXPLICACION
) Para lograr los objetivos de la investigacion y
1 ¢Para qué? . .
proponer alternativas de solucién al problema.
2 ¢ De qué personas u objetos? Club Pelileo Bikers
3 ¢ Sobre qué aspectos? Sobre la ergonomia del sillin
4 ¢Quién? ¢ Quiénes? Fredy Hermel Veloz Remache.
] Durante el periodo septiembre 2014-marzo
5 ¢Cuéndo?
2015.
6 ¢Dénde? Ciudad de Pelileo.
7 ¢Cuantas veces? Una vez.
8 ¢ QUué técnicas de recoleccién? Encuesta
9 ¢Con que? Cuestionario estructurado
10 ¢En qué situacion? En los ciclo paseos nocturnos de Pelileo.

ELABORADO POR: VELOZ, Fredy (2015)
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3.7. PLAN PARA EL PROCESAMIENTO DE LA INFORMACION

Los datos recogidos se transforman siguiendo ciertos procedimientos:

e Revision critica de la informacidn recogida; es decir limpieza defectuosa,

contradictoria, incompleta, no pertinente.

e Repeticion de la recoleccion, en ciertos casos individuales para corregir

fallas de contestacion.

e Tabulacion o cuadros segun variables de cada hipdtesis: cuadros de una

sola variable, cuadros con cruce de variables.

e Manejo de informacién (reajuste de cuadros con casillas vacias o con
datos tan reducidos cuantitativamente que no influyen significativamente

en los analisis).

e Estudio estadistico de datos para presentacion de resultados.
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CAPITULO IV

4.1. ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

Encuesta realizada a 40 ciclistas integrantes del Club Pelileo Bikers de la ciudad

de Pelileo.

Pregunta N° 1: ;Se siente comodo con el sillin de su bicicleta?

Cuadro N°5: Tabulacion pregunta 1

ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE
sl 26 65 %
NO 7 119%
EN PARTE 7 17.5%
TOTAL 40 100%

Elaborado por: VELOZ, Fredy (2015)
Fuente: Encuesta realizada a ciclistas

Grafico N° 5: Tabulacion pregunta N° 1

¢ Se siente comodo con el sillin de su
bicicleta?

17,5%__————am
17,5% sl
65% mNO
EN PARTE

Elaborado por: VELOZ, Fredy (2015)

Fuente: Encuesta realizada a ciclistas

Andlisis

El 65% que corresponde a 26 ciclistas, mencionan que si se sienten comodos con el
sillin de su bicicleta, en cambio el 17,5% que corresponde a 7 ciclistas, menciona

que no y el otro 17,5% que corresponde a 7 ciclistas, mencionan gque en parte.
Interpretacion

La mayoria de los ciclistas si se sienten comodos con sus respectivos sillines.



Pregunta N° 2: ;El sillin de su bicicleta se adapta a su cadera?

Cuadro N° 6: Tabulacion pregunta 2

ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE
sl 24 60
NO 10 25
EN PARTE 6 15
TOTAL 40 100%

Elaborado por: VELOZ, Fredy (2015)
Fuente: Encuesta realizada a ciclistas

Grafico N° 6: Tabulacion pregunta N° 2

¢El sillin de su bicicleta se adapta a su cadera?

mS|
mNO
EN PARTE

Elaborado por: VELOZ, Fredy (2015)
Fuente: Encuesta realizada a ciclistas

Andlisis

El 60% que corresponde a 24 ciclistas, mencionan que el sillin de su bicicleta si se
adapta a su cadera, mientras que el 25% que corresponde a 10 ciclistas, mencionan

gue no se adapta y que el 15% que corresponde a 6 ciclistas, mencionan que en

parte,

Interpretacion

Esto nos indica que la mayoria de ciclistas de montafia han optado por utilizar
sillines que se adaptan al ancho de sus caderas.
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Pregunta N° 3: ;Sabia que un sillin debe estar acorde a su dimension corporal?

Cuadro N° 7: Tabulacion pregunta 3

ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE
S| 24 60
NO 16 40
TOTAL 40 100%

Elaborado por: VELOZ, Fredy (2015)
Fuente: Encuesta realizada a ciclistas

Grafico N° 7: Tabulacion pregunta N° 3

¢Sabia que un sillin debe estar acorde a su
dimension corporal?

mS|
mENO

Elaborado por: VELOZ, Fredy (2015)
Fuente: Encuesta realizada a ciclistas

Andlisis

El 60% que corresponde a 24 ciclistas nos mencionan que si saben que el sillin debe
estar acorde a su dimensién corporal y el 40% que corresponde a 16 ciclistas

mencionan que no saben que el sillin debe estar acorde a su dimension corporal.

Interpretacion

Esto nos indica que existen ciclistas que desconocen la existencia de sillines con

diferentes medidas segun las proporciones antropomeétricas de cada deportista.

69



Pregunta N° 4: ;Conoce las formas de sillines que evitan el embate en la zona

pélvica?

Cuadro N° 8: Tabulacion pregunta 4

ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE
SI 19 47,5%
NO 17 42,5%
EN PARTE 4 10,0%
TOTAL 40 100%

Elaborado por: VELOZ, Fredy (2015)
Fuente: Encuesta realizada a ciclistas

Grafico N° 8: Tabulacion pregunta N° 4

¢ Conoce las formas de sillines que evitan el embate
en la zona pélvica?

10%

\‘ u Sl
47,5%

mENO
EN PARTE

Elaborado por: VELOZ, Fredy (2015)

Fuente: Encuesta realizada a ciclistas
Analisis

El 47,5% que corresponde a 19 ciclistas, manifiestan que si conoce las formas de
sillines que evitan el embate en la zona pélvica, el 42,5% que corresponde a
17ciclistas, mencionan que no conoce mientras que el 10% que corresponde a 4

ciclistas, conocen en parte,
Interpretacion

Esto nos indica que el promedio de ciclistas que conocen y no conocen las formas

de sillines que evitan golpes son un 40%.
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Cuadro N° 9: Tabulacion pregunta 5

Pregunta N° 5: ;Conoce la medida de su cadera para elegir el sillin 6ptimo?

ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE
Si 14 35%
NO 26 65%
EN PARTE 0 0%
TOTAL 40 100%

Elaborado por: VELOZ, Fredy (2015)
Fuente: Encuesta realizada a ciclistas

Gréfico N° 9: Tabulacion pregunta N° 5

¢ Conoce la medida de su cadera para elegir el sillin
optimo?

0%

uS|

Elaborado por: VELOZ, Fredy (2015)
Fuente: Encuesta realizada a ciclistas

Andlisis

El 65% que corresponde a 26 ciclistas, mencionan que no conocen la medida de su
cadera para elegir un sillin éptimo y que el 35% que corresponde a 14 ciclistas,
mencionan que si conocen.

Interpretacion

Esto nos indica que la mayoria de ciclistas desconocen la medida de su cadera para

poder elegir un sillin 6ptimo para la practica del ciclismo de montafia.
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Pregunta N° 6: ¢ Considera que un rendimiento deportivo mejoraria con el

ciclismo de montafa?

Cuadro N° 10: Tabulacién pregunta 6

ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE
Si 31 77,5%
NO 5 12,5%
EN PARTE 4 10%
TOTAL 40 100%

Elaborado por: VELOZ, Fredy (2015)
Fuente: Encuesta realizada a ciclistas

Grafico N° 10: Tabulacién pregunta N° 6

12,5%

10%

.Considera que un rendimiento deportivo mejoraria
con el ciclismo de montafia»

m S|
ENO
EN PARTE

Elaborado por: VELOZ, Fredy (2015)

Fuente: Encuesta realizada a ciclistas

Andlisis

El 77,5% que corresponde a 31 ciclistas, mencionan que si considera que un
rendimiento deportivo mejoraria con el ciclismo de montafia, el 12,5% que
corresponde a 5 ciclistas, mencionan que no considera que el rendimiento deportivo
mejoraria con el ciclismo de montafia en cambio el 10% que corresponde a 4

ciclistas, considera que en parte.

Interpretacion

Esto nos indica que la gran mayoria de ciclistas practican el ciclismo de montafia

para mejorar su rendimiento deportivo.
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Pregunta N° 7: ;Conoce técnicas que le ayuden a mejorar su rendimiento

deportivo?

Cuadro N° 11: Tabulacién pregunta 7

ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE
Si 26 65%
NO 4 10%
EN PARTE 10 25%
TOTAL 40 100%

Elaborado por: VELOZ, Fredy (2015)
Fuente: Encuesta realizada a ciclistas

Grafico N° 11: Tabulacion pregunta N° 7

¢ Conoce técnicas que le ayuden a mejorar su
rendimiento deportivo?

m S|
mNO
EN PARTE

10%

Elaborado por: VELOZ, Fredy (2015)
Fuente: Encuesta realizada a ciclistas

Andlisis

El 65% que corresponde a 26 ciclistas, mencionan que si conocen técnicas que les
ayudan a mejorar su rendimiento deportivo, el 25% que corresponde a 10 ciclistas
conocen poco o nada de técnicas en cambio, el 10% que corresponde a 4 ciclistas,

mencionan que definitivamente no conoce ninguna técnica.
Interpretacion

Esto nos indica que las técnicas para mejorar el rendimiento deportivo son

conocidas por la gran parte de ciclistas de montaria.
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Pregunta N° 8: ;Cree que el uso de estragais dentro de su planificacién deportiva

contribuyen a su rendimiento deportivo?

Cuadro N° 12: Tabulacién pregunta 8

ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE
Si 33 83%
NO 2 5%
EN PARTE 5 13%
TOTAL 40 100%

Elaborado por: VELOZ, Fredy (2015)
Fuente: Encuesta realizada a ciclistas

Grafico N° 12: Tabulacién pregunta N° 8
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Elaborado por: VELOZ, Fredy (2015)

Fuente: Encuesta realizada a ciclistas
Anélisis
El 83% que corresponde a 33 ciclistas, mencionan que si cree que el uso de
estrategias dentro de la planificacién deportiva contribuyan a su rendimiento
deportivo, el 13% que corresponde a 5 ciclistas, mencionan que en parte en cambio

el 5% que corresponde a 2 ciclistas, mencionan que no contribuyen el uso de
estrategias dentro de la planificacion deportiva en su rendimiento deportivo.

Interpretacion

Esto nos indica que el uso de estrategias dentro de la planificacion deportiva si

contribuyen en su rendimiento deportivo.
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Pregunta N° 9: ;Su habilidad en el ciclismo de montafa le ha dotado de un

rendimiento deportivo 6ptimo?

Cuadro N° 13: Tabulacién pregunta 9

ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE
Si 29 73%
NO 2 5%
EN PARTE 9 23%
TOTAL 40 100%

Elaborado por: VELOZ, Fredy (2015)
Fuente: Encuesta realizada a ciclistas

Grafico N° 13: Tabulacién pregunta N° 9
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Elaborado por: VELOZ, Fredy (2015)

Fuente: Encuesta realizada a ciclistas

Andlisis

El 73% que corresponde a 29 ciclistas, mencionan que su habilidad en el ciclismo
de montafia si le ha dotado de un rendimiento deportivo 6ptimo, el 23% que
corresponde a 9 ciclistas, en cambio, mencionan que en parte mientras que el 5%

que corresponde a 2 ciclistas, mencionan que no le ha dotado de un rendimiento

deportivo 6ptimo.

Interpretacion

Esto nos dice que el rendimiento deportivo de cada ciclista se ve influenciado por

su habilidad en el ciclismo de montafa.
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Pregunta N° 10: ¢ Su rendimiento deportivo es resultado de las destrezas que

tiene en la préctica del ciclismo de montafia?

Cuadro N° 14: Tabulacién pregunta 10

ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE
Sl 27 68%
NO 6 15%
EN PARTE 7 18%
TOTAL 40 100%

Elaborado por: VELOZ, Fredy (2015)

Fuente: Encuesta realizada a ciclistas

Grafico N° 14: Tabulacién pregunta N° 10
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Fuente: Encuesta realizada a ciclistas

Andlisis

El 68% que corresponde a 27 ciclistas, mencionan que su rendimiento deportivo si
es resultado de las destrezas que tienen en la préctica del ciclismo de montafa, el
18% que corresponde a 7 ciclistas, mencionan que su rendimiento deportivo es en
parte resultado de las destrezas mientras que el 15% que corresponde a 6 ciclistas,

mencionan que su rendimiento deportivo no es resultado de las destrezas que tienen

en la préactica del ciclismo de montafia.

Interpretacion

Esto nos indica que las destrezas desarrolladas en el ciclismo de montafa influyen

directamente en el rendimiento deportivo de los ciclistas de montafia.
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Encuesta dirigida a los dirigentes del CLUB PELILEO BIKERS de la ciudad de
Pelileo.

Pregunta N° 1: ;Considera que los ciclistas del club se sienten cémodos con el
sillin de sus bicicletas?

Cuadro N°15: Tabulacién pregunta 1

ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE
1
S 33.3%
NO 2 66.19/’05
EN PARTE 0 0%
TOTAL 3 100%

Elaborado por: VELOZ, Fredy (2015)

Fuente: Encuesta realizada a ciclistas

Grafico N° 15: Tabulacién pregunta N° 1
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Elaborado por: VELOZ, Fredy (2015)
Fuente: Encuesta realizada a ciclistas

Andlisis

El 66,7% que corresponde a 2 directivos, mencionan que no consideran que los
ciclistas del club se sienten comodos con el sillin de su bicicleta, en cambio el

33,3% que corresponde a 1 directivo, menciona que si considera.
Interpretacion

La mayoria de los dirigentes consideran, que, existen ciclistas que no se sienten

coémodos con sus respectivos sillines.
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Pregunta N° 2: ;Considera que el sillin se adapta a las caderas de los ciclistas del
club?

Cuadro N° 16: Tabulacion pregunta 2

ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE
S| 0 0
NO 2 66.7%
EN PARTE 1 33.3%
TOTAL 3 100%

Elaborado por: VELOZ, Fredy (2015)

Fuente: Encuesta realizada a ciclistas

Grafico N° 16: Tabulacion pregunta N° 2
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Elaborado por: VELOZ, Fredy (2015)

Fuente: Encuesta realizada a ciclistas
Anélisis
El 66,7% que corresponde a 2 directivos, mencionan que el sillin no se adapta a las

caderas de los ciclistas, mientras que el 33,3% que corresponde a 1 directivo,

mencionan que en parte.

Interpretacion

Esto nos indica, que, la mayoria de dirigentes consideran, que, los ciclistas del
club deben utilizar sillines que se adapten al ancho de sus caderas.

78



Pregunta N° 3: ;Sabia que un sillin debe estar acorde a la dimensién corporal de
cada ciclista?

Cuadro N° 17: Tabulacién pregunta 3

ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE
sl 0 0%
NO 3 100%
TOTAL 3 100%

Elaborado por: VELOZ, Fredy (2015)
Fuente: Encuesta realizada a ciclistas

Grafico N° 17: Tabulacién pregunta N° 3
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Elaborado por: VELOZ, Fredy (2015)
Fuente: Encuesta realizada a ciclistas

Andlisis

El 100% que corresponde a 3 directivos, nos mencionan que no saben que el sillin

debe estar acorde a la dimension corporal de cada ciclista.
Interpretacion

Esto nos indica, que, los directivos desconocen la existencia de sillines con

diferentes medidas segun las proporciones antropomeétricas de cada ciclista.
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Pregunta N° 4: ;Conoce las formas de sillines que evitan el embate en la zona

pélvica?

Cuadro N° 18: Tabulacién pregunta 4

ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE
SI 1 33.3%
NO 0 0%
EN PARTE 2 66.7%
TOTAL 3 100%

Elaborado por: VELOZ, Fredy (2015)
Fuente: Encuesta realizada a ciclistas

Grafico N° 18: Tabulacién pregunta N° 4
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Elaborado por: VELOZ, Fredy (2015)
Fuente: Encuesta realizada a ciclistas

Andlisis

El 66,7% que corresponde a 2 directivos, manifiestan que conocen en parte las
formas de sillines que evitan el embate en la zona pélvica, el 33,3% que corresponde
a 1 directivo, menciona que si conoce las formas de sillines que evitan el embate en

la zona pélvica
Interpretacion
Esto nos indica, que, al menos 2 de los 3 directivos conocen las formas de sillines

que evitan golpes en la zona pélvica.

80



Pregunta N° 5: ;Sabia qué para la eleccion de un sillin cada ciclista debe conocer
la medida de su cadera?

Cuadro N° 19: Tabulacién pregunta 5

ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE
Sl 0 0%
NO 3 100%
EN PARTE 0 0%
TOTAL 3 100%

Elaborado por: VELOZ, Fredy (2015)

Fuente: Encuesta realizada a ciclistas

Grafico N° 19: Tabulacién pregunta N° 5
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Fuente: Encuesta realizada a ciclistas
Analisis

El 100% que corresponde a 3 directivos, mencionan que no saben que el sillin debe

estar acorde a la medida de la cadera de cada ciclista.
Interpretacion

Esto nos indica, que, la totalidad de los dirigentes desconocen que la medida de la
cadera de cada ciclista del club, tiene que coincidir con la medida del sillin, para asi

realizar una correcta la practica del ciclismo de montafa.
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Pregunta N° 6: ;Cémo dirigente considera que el rendimiento deportivo del club

mejoraria con la préctica continua del ciclismo de montafia?

Cuadro N° 20: Tabulacién pregunta 6

ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE
Sl 3 100%
NO 0 0%
EN PARTE 0 0%
TOTAL 3 100%

Elaborado por: VELOZ, Fredy (2015)

Fuente: Encuesta realizada a ciclistas

Grafico N° 20: Tabulacién pregunta N° 6
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Andlisis

El 100% que corresponde a 3 directivos, mencionan que si consideran que el

rendimiento deportivo del club mejoraria con la practica del ciclismo de montafia.

Interpretacion

Esto nos indica, que, todos los directivos consideran que la practica del ciclismo de

montafa sirve para mejorar el rendimiento deportivo del club.
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Pregunta N° 7: ;Considera que las técnicas que utilizan los deportistas del club

sirven para el mejoramiento del rendimiento deportivo?

Cuadro N° 21: Tabulacién pregunta 7

ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE
Si 1 33.3%
NO 2 66.7%
EN PARTE 0 0%
TOTAL 3 100%

Elaborado por: VELOZ, Fredy (2015)
Fuente: Encuesta realizada a ciclistas

Grafico N° 21: Tabulacion pregunta N° 7
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Fuente: Encuesta realizada a ciclistas
Anélisis
El 66,7% que corresponde a 2 directivos, mencionan que no consideran que las
técnicas que utilizan los ciclistas del club sirven para mejorar su rendimiento
deportivo, en cambio, el 33.3% que corresponde a 1 directivo, menciona que

definitivamente si considera que las técnicas que utilizan los ciclistas del club sirven

para mejorar su rendimiento deportivo.

Interpretacion

Esto nos indica, que, las técnicas que al momento utilizan los ciclistas del club, no

son consideradas por la mayoria de directivos, mejoren el rendimiento deportivo.
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Pregunta N° 8: ;Cree que el uso de estrategias dentro de la planificacion
deportiva contribuyen en el rendimiento deportivo del club?

Cuadro N° 22: Tabulacién pregunta 8

ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE
Si 3 100%
NO 0 0%
EN PARTE 0 0%
TOTAL 3 100%

Elaborado por: VELOZ, Fredy (2015)
Fuente: Encuesta realizada a ciclistas

Grafico N° 22: Tabulacién pregunta N° 8
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Analisis

El 100% que corresponde a 3 directivos, mencionan que si creen que el uso de
estrategias dentro de la planificacion deportiva contribuyen en el rendimiento

deportivo del club.

Interpretacion

Esto nos indica, que, todos los directivos del club, estan de acuerdo en el uso de
estrategias dentro de la planificacion deportiva, ya que, contribuyen en el
rendimiento deportivo del club.
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Pregunta N° 9: ¢ Las habilidades de los ciclistas han dotado al club un

rendimiento deportivo 6ptimo?

Cuadro N° 23: Tabulacién pregunta 9

ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE
Si 2 66.7%
NO 0 0%
EN PARTE 1 33.3%
TOTAL 3 100%

Elaborado por: VELOZ, Fredy (2015)
Fuente: Encuesta realizada a ciclistas

Grafico N° 23: Tabulacién pregunta N° 9
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Analisis

El 66,7% que corresponde a 2 directivos, mencionan que las habilidades de los
ciclistas del club si le ha dotado de un rendimiento deportivo 6ptimo, mientras que

el 33,3% que corresponde a 1 directivo, menciona que en parte.
Interpretacion

Esto nos dice, que, la mayoria de directivos resaltan, que el rendimiento deportivo

optimo del club, es influenciado por las habilidades de los ciclistas.
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Pregunta N° 10: ¢El rendimiento deportivo del club es resultado de las destrezas

que tiene los ciclistas en la préctica del ciclismo de montafa?

Cuadro N° 24: Tabulacién pregunta 10

ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE
Sl 3 100%
NO 0 0%
EN PARTE 0 0%
TOTAL 3 100%

Elaborado por: VELOZ, Fredy (2015)
Fuente: Encuesta realizada a ciclistas

Grafico N° 24: Tabulacién pregunta N° 10
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Andlisis

El 100% que corresponde a 3 directivos, mencionan que el rendimiento deportivo
del club, si es resultado de las destrezas que tienen los ciclistas en la practica del

ciclismo de montafia.

Interpretacion

Esto nos indica, que, todos los directivos de club ratifican, que, las destrezas
desarrolladas en la préctica del ciclismo de montafia, influyen en el resultado del

rendimiento deportivo.
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4.2. VERIFICACION DE LA HIPOTESIS

Para la verificacion de la poblacion del presente trabajo se utilizé el siguiente
método estadistico conocido como CHI.CUADRADO (X?)

4.2.1 Planteamiento de la Hipotesis

H1. La ergonomia del sillin afecta el rendimiento deportivo de los ciclistas de
montafia del club Pelileo Bikers del cantdn Pelileo.

HO. La ergonomia del sillin no afecta el rendimiento deportivo de los ciclistas de

montafia del club Pelileo Bikers del cantdn Pelileo.

4.2.2 Seleccion del nivel de significacion

Para la verificacion hipotética se utilizaré el nivel de Ol=0.01

4.2.3. Descripcion de la poblacion

Tomamos como muestra a 40 ciclistas del Club Pelileo Bikers del cantén Pelileo.

4.2.4. Especificacion del Estadistico

Se trata de un cuadro de contingencia de 4 filas 3 columnas con la aplicacion de la

siguiente férmula estadistica.

= [(% 2]

Doénde:

¥? = Chi- cuadrado
> = Sumatoria
O= Frecuencias Observadas

E= Frecuencias Esperada
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4.2.5. Especificacion de las regiones de aceptacion y rechazo

Se procede a determinar los grados de libertad considerando que el cuadro tiene 4

filas y 3 columnas por lo tanto seran:

gl= (f-1)(c-1)
gl= (4-1)(3-1)
g1=(3)(2)
gl=6

Por lo tanto con 6 grados de libertad y un nivel de 0.01 la tabla del X?t = 16,81

Entonces; si Xt <X?c se aceptara la Ho caso contrario se la rechazara.

4.2.6. Recoleccidn de datos 'y célculos estadisticos

4.2.6.1. Andlisis de variables

Cuadro N° 25: Frecuencias observadas

ALTERNATIVAS R1 R2 R3 SUB
TOTAL
2 | ¢El sillin de su bicicleta se | 24 10 6 40
adapta a su cadera?
3 | ¢Sabia que el sillin debe estar | 24 16 0 40
acorde a su dimensidn corporal?
5 | ¢Conoce la medida de su cadera | 14 26 0 40
para elegir el sillin éptimo?
10 | ¢Su rendimiento deportivo es 27 6 7 40
resultado de las destrezas que
tiene en la préctica del ciclismo
de montafa?
SUBTOTAL | 89 58 13 160

Elaborado por: VELOZ, Fredy (2015)

Fuente: Cuestionario
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Cuadro N° 26: Frecuencias Esperadas

ALTERNATIVAS R1 R2 R3 SuB
TOTAL
2 | ¢El sillin de su bicicleta se | 22 25 | 14.5 3.25 40
adapta a su cadera?
3 | ¢Sabia que el sillin debe estar | 22 25 | 14.5 3.25 40
acorde a su dimension
corporal?
5 | ¢Conoce lamedida de sucadera | 22 25 | 14.5 3.25 40
para elegir el sillin 6ptimo?
10 | ¢Su rendimiento deportivo es 22,25 | 145 3,25 40
resultado de las destrezas que
tiene en la practica del
ciclismo de montafia?
SUBTOTAL | 89 58 13 160
Elaborado por: VELOZ, Fredy (2015)
Fuente: Cuestionario
Cuadro N° 27: Chi-Cuadrado
O | E [(O-E)[(0-E2](O-E)%E
24 12225 | 1,75 3,1 0,14
10 | 145 -4,5 20,3 1,40
6 3,25 2,75 7,6 2,33
24 12225 1,75 3,1 0,14
16 | 145 15 2,3 0,16
0 3,25 | -3,25 10,6 3,25
14 | 22,25 | -8,25 68,1 3,06
26 | 145 11,5 132,3 9,12
0 3,25 | -3,25 10,6 3,25
27 122,25 | 4,75 22,6 1,01
6 14,5 -8,5 72,3 4,98
7 3,25 | 3,75 14,1 4,33
160 | 160 33,16
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4.3. DECISION

Como se puede observar X?c= 33,16 es mayor que Xt = 21,03; por tanto se acepta
la hipdtesis alternativa H1. La ergonomia del sillin SI afecta el rendimiento

deportivo de los ciclistas de montafia del club Pelileo Bikers del cantén Pelileo.
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CAPITULO V

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1. CONCLUSIONES

Se ha establecido que existe escasa informacion sobre la ergonomia del
sillin al alcance de los ciclistas de montafia del club Pelileo Bikers del

cantoén Pelileo.

Se ha determinado que el desconocimiento de ergonomia del sillin afecta
el rendimiento deportivo de los ciclistas de montafa del club Pelileo

Bikers del canton Pelileo.

Con el fin de contribuir al mejoramiento del rendimiento deportivo se cree
conveniente proponer una guia practica como alternativa de solucion ante
el estudio de la ergonomia del sillin en los ciclistas de montafia del club

“Pelileo Bikers del canton Pelileo.



5.2. RECOMENDACIONES

Los ciclistas de montafia conscientes del valor de su salud, deben procurar

adquirir conocimientos cientificos sobre ciclismo de montafa.

Cada ciclista debe adoptar un plan de entrenamiento, donde, en forma
permanente se prevea la optimizacion de técnicas para mejorar su

rendimiento deportivo.

Se recomienda disefiar una guia practica sobre la importancia que tiene el
uso de un sillin ergondmico para el mejoramiento del rendimiento deportivo

en los ciclistas de montafa del club Pelileo Bikers del cantdn Pelileo.
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CAPITULO VI

PROPUESTA

TEMA:

EL SILLIN: GUIA PRACTICA PARA UN MEJOR RENDIMIENTO
DEPORTIVO EN CICLISTAS DE MONTANA.

6.1. DATOS INFORMATIVOS

Responsable de la elaboracion: Veloz Remache Fredy Hermel
Tutor: Ph.D. Laura Martin Casado
Canton: Pelileo

Provincia: Tungurahua

Periodo: Diciembre 2014 — Abril 2015
Beneficiarios: Ciclistas del club Pelileo Bikers

93



6.2. ANTECEDENTES DE LA PROPUESTA

El Desconocimiento de la evolucidn de la bicicleta y sus diferentes componentes
dentro los ciclistas de montafia del club Pelileo Bikers, se ha convertido en un
problema social que no solo afecta al club en si, sino al pais entero, puesto que en
el Ecuador existe una gran cantidad de ciclistas que poco a poco se han ido
integrando a la préactica de esta noble disciplina, sin siquiera tener una leve idea de

como realizarla de manera 6ptima en cuanto al rendimiento deportivo.

De acuerdo a la investigacion realizada pudimos determinar que el uso de un sillin
ergondémico es necesario, ya que influye en el desarrollo de lesiones, dolencias y
molestias fisicas que afectan el rendimiento deportivo, por lo tanto es primordial
establecer pardmetros que permitan fortalecer y revitalizar el conocimiento

cientifico.

Es por esto y mas que, los ciclistas en especial, nifios y jovenes del club reciban una
capacitacién urgente, para que se fortalezca la practica del ciclismo de montafia y
no se vea afectado el rendimiento deportivo que ellos han desarrollado, la cual los

ayuda a reducir sus limitaciones.

El ofrecer informacion mas detallada acerca de la ergonomia del sillin y el
rendimiento deportivo en los ciclistas de montafia, a los nifios, jovenes y adultos del
club Pelileo Bikers, ayudara a que tengan una idea mas clara del por qué se debe
utilizar un sillin ergonémico, donde también hay que tomar en cuenta las medidas
respectivas de la bicicleta, como por ejemplo, la distancia y altura que existe entre
el sillin y el manillar, la distancia entre sillin y el eje del pedalier y no olvidar sobre

todo tener en cuenta el retroceso del sillin con respecto al eje del pedalier.

Con esto dejar en ellos un mensaje de que, practicar ciclismo de montafia no es solo
adquirir un buena bicicleta y subir cuanta montaria exista, que a medida que pasa el
tiempo han ido evolucionando con la tecnologia que a la vez mejoran la capacidades

fisicas y el nivel del rendimiento deportivo de cada ciclista.
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6.3. JUSTIFICACION

La guia practica se considera importante ya que con la realizacion de la propuesta,
se busca contribuir de alguna forma al rescate y correcto uso de una bicicleta, ya
que, ésta es de suma importancia para prevenir futuras lesiones y molestias fisicas
y el desmejoramiento del rendimiento deportivo que cada individuo posee,
beneficiandose de esta manera todos y cada uno de los ciclistas ya que estaran

fortaleciendo sus conocimientos cientificos antes de subirse en una bicicleta.

La presente propuesta es factible de realizarla, ya que se cuenta con la voluntad de
cada ciclista, que son conscientes del escaso conocimiento que ha tenido sobre
ergonomia de la bicicleta, primordialmente sobre el uso de un sillin adecuado que

no altere su rendimiento deportivo.

Para la ejecucion de la propuesta es necesario involucrar a autoridades, ciclistas y
personal que esté involucrado en la practica del ciclismo de montafia, para que asi
mediante vivencias, ciclo paseos, entrenamiento y competencias difundan su
correcto conocimiento sobre ciclismo; es probable realizar esta propuesta ya que
permitira alcanzar los objetivos propuestos durante el desarrollo y ejecucion del

presente trabajo investigativo.
6.4. OBJETIVOS

6.4.1. Objetivo General

Elaborar una Guia practica para corregir y fortalecer los conocimientos sobre
ergonomia del sillin y como esto puede afectar el rendimiento deportivo en los

ciclistas del club Pelileo Bikers del cantdn Pelileo.

6.4.2. Objetivos Especificos

e Disefiar una Guia practica enfocada y dirigida a los de ciclistas de
montafia principiantes y especializados del club Pelileo Bikers.
e Estructurar el modelo operativo de manera funcional y de facil

comprension
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e Entregar la guia practica al representante y miembros del club el plan
de capacitacion para su debida aplicacion.
e Evaluar al club Pelileo Biker, por cuanto, si la guia practica cumplio

las expectativas requeridas.
6.5. ANALISIS DE FACTIBILIDAD

6.5.1. Factibilidad Operacional

La propuesta de realizar una Guia practica para corregir y fortalecer los
conocimientos sobre ergonomia del sillin y como estos pueden afectar el
rendimiento deportivo en los ciclistas del club Pelileo Bikers del canton Pelileo,
serd realizado de una manera funcional y didactica, facilitando asi la comprension
y aceptacion de los ciclistas principiantes y especializados. Por tal motivo el
desarrollo y aplicacion de la presente propuesta se considera operativamente
factible, ya que los ciclistas se encuentran interesados y dispuestos a participar en
la capacitacion y por medio de esta propuesta el club se beneficiaria fortaleciendo

su identidad cultural.

6.5.2. Factibilidad Econdmica

El presente proyecto no requiere de grandes inversiones, los recursos necesarios

para la elaboracién y ejecucion del mismo no constituyen un limitante.

Cuadro N 28: Presupuesto General

PRESUPUESTO GENERAL

Descripcion Costo unitario Total
Transporte $30.00 $120.00
Informacion digital $50.00 $50.00
Material de escritorio $30.00 $30.00
Impresiones $40.00 $40.00
IMPREVISTOS $200.00 $200.00
REVISTAS $50.00 $250.00
TOTAL $690.00

Elaborado por: VELOZ, Fredy (2015)
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6.6. FUNDAMENTACION TEORICA
Guia practica

Una guia practica de proyecto de investigacién es un documento que se pone a
consideracién de los lectores, puede ser considerada una ayuda de ensefianza-
aprendizaje en la medida que aporta los conceptos, ilustraciones casuisticas,
recomendaciones y ejemplos que resultan convenientes para el reforzamiento de los
conocimientos impartidos y, lo que es tal vez mas importante, siguiendo una
secuencia de exposicion que se cifie al esquema de proyecto de investigacion

establecido.
Ciclista de montafa

Es la persona que le gusta traspasar arboles montado en dos ruedas, ya que
encuentra una experiencia adictiva, donde el ciclismo de montafia como un deporte

extremo y muy popular le brinda un sinfin de oportunidades.

Es la persona que aprende a prepararse apropiadamente para recorrer sus primeros
senderos, desarrolla las habilidades necesarias para montar en esos caminos con

comodidad y busca aquellos acorde a su nivel de destreza e intereses.
Estereotipo de ciclistas

Cada persona que monta una bicicleta automaticamente se convierte en ciclista,
independientemente de que disciplina escoja (PISTA, RUTA, MTB o BMX), pero
a medida que se va insertando en la sociedad esta lo cataloga de una manera muy
distinta a la esperada.

Muy a menudo la sociedad ve a los ciclistas como gente con faltas graves en
comportamiento, incluyendo falta de respeto hacia normativas y hacia otros
usuarios de la via, también faltas graves de competencia y conocimiento de las

normas de la via.
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Esto se ha convertido en un paradigma, talvez por costumbre o tradicion, pero al
final se lo considera como un estereotipo que esta vinculado a que el ciclista no
necesita formacion en la conduccion, permiso ni seguro, y se asume que no pagan

impuestos viales. (Anaya, 2015)
Bicicleta

Es un vehiculo de dos ruedas movido por una persona, provisto de un manubrio en
la parte delantera, un asiento para el conductor y dos pedales que transmiten el
movimiento de las piernas a la rueda trasera mediante una cadena y un pifidn, estos
componentes y demas accesorios estan unidos por un armazén triangular que le

provee al ciclista salud fisica y mental, movilidad y economia.
Evolucion de la bicicleta

El famoso caballo de acero, nombre con que se lo apoda actualmente a la bicicleta,
pero cuando naci6 en Francia en 1790 se lo nombro “caballo de ruedas”, pero a
medida que ha pasado el tiempo también ha ido cambiando la forma, desempefio y
practicidad de este lindo instrumento de ejercicio o medio de transporte, donde, ya
no es solo una barra de madera con dos ruedas sino que, ya va acoplada con la
tecnologia para brindar un sinfin de facilidades y oportunidades fisicas y sociales,

aqui unos ejemplos de su evolucién:

-
t e - 3
1818 1870
velocipedo bicicketa con pedales bicicleta de rueda alta
Karl von Drais Thomas McCall Pierre Michaux James Starley

Alemara Escocia Francia Francia

ol

1885 Década de 1960 A mediados de 1970

maquina segura bicicleta de pista bicicleta de montaha
John Kemp Starley
Inglaterra EEUU EEUU
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6.7. METODOLOGIA

Cuadro N° 29: Metodologia

FASES OBJETIVOS ACTIVIDADES RECURSOS RESPONSABLE TIEMPO
1 SOCIALIZACION ~ Socializar el disefio de la guia Promover la utilizacion de un sillin  Humanos ' Investigador 24 H
practica con el club sobre ergonémico. Materiales Dirigente
ergonomia del sillin y el Realizar convenios o aplicar estrategias Sociales Instituciones
rendimiento deportivo. con el dirigente e instituciones
2 RECOLECCION DE Recolectar informacion necesaria Observacion y descripcion de cada sillin Humanos Investigador 72h
DATOS para la estructuraciéon del modelo ergonomico. Electronicos Ciclistas
operativo que permita describir el Materiales

sustento tedrico de la ergonomia del
sillin y el rendimiento deportivo.
3 EJECUCON Entregar la guia practica, con la Talleres con los ciclistas principiantes y Humanos Investigador 48h
cual, se dard a conocer la especializados para corregir y fortalecer Materiales Dirigente
importancia de corregir y fortalecer los conocimientos en ergonomia del sillin ~ Sociales
los conocimientos sobre ergonomia y el rendimiento deportivo
del sillin y el rendimiento deportivo  Dialogos.
en los ciclistas del club Pelileo Material informativo para corregir y

Bikers del canton Pelileo fortalecer los conocimientos en
ergonomia del sillin y el rendimiento
deportivo
4 EVALUACION Evaluar la aplicacion de la guia Aplicacion de técnicas e instrumentos de Humanos Ciclistas 24h

. . . evaluacion Materiales
préactica al club Pelileo Biker.

Elaborado por: VELOZ, Fredy. (2015)
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6.8 EVALUACION DE LA PROPUESTA

Cuadro N° 30: Evaluacién de la Propuesta

PREGUNTAS BASICAS

EXPLICACION

¢Para que?

Para evidenciar la efectividad de la propuesta

¢De qué personas?

De los ciclistas de montafa

¢Sobre qué aspectos?

Sobre la ergonomia del sillin y el rendimiento deportivo

¢Quien? Fredy Hermel Veloz Remache
¢Cuando? Mayo- Julio 2015

¢Donde? Club Pelileo Bikers

¢ Cuantas veces? Una vez

¢ Qué técnicas? Encuesta

¢Con qué?

Cuestionario

¢En qué situacion?

Durante el cliclopaseo nocturno y actividades diarias

Elaborado por: VELOZ, Fredy. (2015)
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REALIZACION DE LA PROPUESTA

6.9. ELABORACION DE LA PROPUESTA

Para la realizacion de la presente propuesta es necesario establecer un modelo
operativo basado en un conjunto de etapas que permitan lograr la ejecucion de una
guia practica sobre ergonomia del sillin para el mejoramiento del rendimiento

deportivo, donde se determina los siguientes puntos:
1. Establecer una imagen o logotipo de sillin ergondémico y rendimiento deportivo.
2. Recoleccidn de la informacion necesaria.

3. Elaboracién de la guia de capacitacion sobre sillin ergonémico y rendimiento

deportivo.
4. Entrega de la guia antes mencionada.

1. ESTABLECER UNA IMAGEN O LOGOTIPO DE SILLIN
ERGONOMICO PARA EL MEJORAMIENTO DEL RENDIMIENTO
DEPORTIVO

EL SILLI
PRACTICA P4
MEJOR
RENDIMIENTO
DEPORTIVO EN
CICLISTAS DE

L MONTANA

-
Ry o
:

By RS

R ¢
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2. RECOLECCION DE LA INFORMACION NECESARIA.

Para la elaboracion de esta propuesta, se utilizara la informacidn y datos presentes

en esta investigacion.

3. ELABORACION DE LA GUIA DE CAPACITACION SOBRE SILLIN
ERGONOMICO Y RENDIMIENTO DEPORTIVO.

EL SILLIN: GUIA PRACTICA PARA UN MEJOR RENDIMIENTO
DEPORTIVO EN CICLISTAS DE MONTARNA

POR FREDY VELOZ

Muchos ciclistas no toman en cuenta la evolucién de la bicicleta y sus diferentes
componentes, y esto se ha convertido en un problema social que solo afecta al

ciclista en si.

En el Ecuador existe una gran cantidad de ciclistas que poco a poco se han ido
integrando a la practica de esta noble disciplina, sin siquiera tener una leve idea de

cémo realizarla de manera 6ptima.

Se debe considerar que existe tres puntos de contacto sobre una bicicleta, estos son:

el manillar, los pedales y el sillin.
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Es en este altimo el que soporta gran parte de nuestro peso y he aqui una solucion
para tratar bien nuestra zona de descanso en cuestion de roces, golpes que tenemos

durante y después de muchas horas de estar sentado en nuestro caballito de metal.

CONCEPTOS BASICOS QUE TIENES QUE CONSIDERAR

ERGONOMIA: Conjunto de conocimientos cientificos aplicados para que el
trabajo, los sistemas, productos, maquinas y ambientes se adapten a las capacidades

y limitaciones fisicas y mentales una persona.

ERGONOMIA DEL SILLIN: Unsillin se vuelve ergonémico Ginicamente cuando
se adapta especialmente al tamafio del ciclista (dimensiones corporales), a su

bicicleta en particular,

ANTROPOMETRIA: estudio cuantitativo de las caracteristicas fisicas del

hombre.

BIOMECANICA: Es la ciencia que examina las fuerzas internas y externas que

actuan sobre el cuerpo humano y el efecto que ellas producen.

RENDIMIENTO DEPORTIVO: Accién motriz, donde el deportista expresa sus

potencialidades fisicas y mentales.
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BENEFICIOS DE MONTAR BICICLETA

1. Salud

e Montar bicicleta es un ejercicio cardiovascular que mejora tu corazon

e Reduce el riesgo de contraer ataques cardiacos y mejora el sistema
cardiorrespiratorio.

e Ejercitamos la parte superior (pecho, espalda, hombros) y también la parte
inferior del cuerpo (muslos, nalgas, pantorrillas).

e Entrenan al maximo, tonifican y endurecen los musculos y articulaciones.

e Estimula el metabolismo graso (reduce de peso).

e Ahuyenta infecciones y aleja el cancer.

1.1 Plan para montar bicicleta

DURACION DEL EFECTO CONSEGUIDO
EJERCICIO
10 minutos Mejora articular
20 minutos Refuerzo del sistema inmunitario
30 minutos Mejoras a nivel cardiovascular
40 minutos Aumento de la capacidad respiratoria
50 minutos Aceleracion del metabolismo
60 minutos Control de peso, anti estrés y bienestar general.

“Fuente: este articulo es un extracto del informe “Salud y Bicicleta”, del Centro
de Salud de la Universidad Alemana del Deporte, elaborado para la empresa

fabricante de sillines Selle Royal”
2. Movilidad

¢ Reduce notablemente el estresante factor del transito.

e Aumenta la movilidad de aquellos que no tienen permiso de conducir.

e Las bicicletas aumentan la movilidad de las personas que no pueden
permitirse un vehiculo motorizado ya que lo consideran un lujo.

e Andar en bicicleta aumenta la movilidad de las personas que no desean o
no gustan de conducir un vehiculo motorizado: automovil, motocicleta,

cuadriciclo, etc.
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e Pedalear te permite explorar una variedad de lugares que con el coche no
puedes.
e Puedes montar bicicleta en cualquier momento de tu vida y a cualquier

hora del dia.

3. Psicologico

e Hacer ciclismo en poca cantidad o mayor cantidad reduce el estrés.
e Montar en bicicleta es bueno para la mente, el cuerpo y el espiritu.
e Iratrabajar en bicicleta es la mejor parte de tu dia en lugar de la peor

parte.

4. Econémico

e Ahorras dinero al andar en bicicleta ya que no consume hidrocarburos
(gasolina etc).

e Ahorra dinero en el gimnasio/personal trainer.

e Estacionar una bicicleta es mucho mas facil y econémico que hacerlo con

un automovil

Cuanto mas tiempo dedicas a la bicicleta mas ventajas vas acumulando.

ANTES DE ADQUIRIR UNA BICICLETA

Antes de adquirir la bicicleta de tus suefios, deber considerar algunos aspectos muy
importantes, como por ejemplo: tu talla, el largo de tus piernas, para que la vas a

utilizar y con qué frecuencia la vas a usar.

También se debe considerar los componentes que estructuran la bicicleta como por
ejemplo: material, la calidad, la durabilidad, la gama, la forma y en especial la
comodidad que estos te brindaran a la hora de pedalear algunos kilémetros o quieras
subir y aventurarte por las montafias y disfrutar del paisaje que te brinda la

naturaleza.
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Es por eso debes estimar y observar tu cuerpo y saber las diferentes medidas que
posees. Ya que esto te ayudaria a prevenir futuras lesiones y molestias fisicas que

te traera el uso de una bicicleta que no esta adecuada para ti.

No olvides buscar un buen asesoramiento profesional que te brinde conocer las

diferentes posibilidades de productos que te presenta el comercio y la tecnologia.

Una de las partes mas importantes que debes prever a la hora de adquirir tu bicicleta
es el cuadro acorde a tu talla, ya que a partir de este, se conformaran las diferentes
partes y componentes que también estaran acopladas a tu ergonomia.

Para todo esto échale un vistazo a la siguiente tabla informativa:

1.50 — 1.59 metros 14>

1.60 — 1.69 metros 16”

1.70 — 1.79 metros 18~

1.80 — 1.89 metros 207

Mas de 1,90 metros 2176227
COMODIDAD

Es un aspecto muy importante a tomar muy en cuenta puesto que, es el principal
punto de apoyo sobre la bici, un sillin demasiado rigido nos podra presentar
problemas de comodidad e incluso de salud (prostata para los varones). Existen
sillines con disefio especial (més hundidos en el centro o incluso en forma de V

girada 270°) y son estos tipos de sillines los que suelen dar buenos resultados.

Para evitar dolores se debe elegir un sillin lo suficientemente resistente pero a la
vez comodo. Algunos sillines llevan en su interior una especie de gel que los hace

més blandos al tacto.
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Es normal sentir dolores al inicio de salir a montar, aunque la bicicleta lleve el sillin
mas caro del mercado, es lo més normal del mundo; consideremos que poco a poco

y segin vayamos aumentando las salidas el dolor desaparece.

En el mercado se puede encontrar sillines con gel, sin gel, con un agujero en el
centro (perforacion "antiprostatica"), etc... La variedad de marcas y modelos es muy
grande y seguro hay alguno que se adapte a tu gusto, ademas existen sillines

especificamente disefiados para mujeres.

Y cabe recalcar que para practicar este bello deporte en serio hay que usar un buen
pantalon o licra con badana antibacteriana sin usar ropa interior debajo.

ELEMENTOS ESENCIALES QUE DEBES UTILIZAR A LA HORA DE
PRACTICAR CICLISMO DE MONTANA PRINCIPALMENTE

1. Indumentaria

Casco

Guantes

Gafas transparentes o con lente amarillo

Camelback o termo

Zapatillas para ciclistas o, en su defecto, pedal con bozal
Pantalones cortos con protector gel

Jersey

Luz trasera

N N N N N NN

Camiseta extra para cambiarte una vez finalizado el entrenamiento

2. Herramientas

Llaves Allen (2- 8mm)
Bomba de aire

Tubo de repuesto
Desengrasante

Engrase de rodamientos

N N N R

Corta cadenas
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v" Destornilladores estrellas y planos
v" Llave para rayos

v Pegamento para parches
3. Documentos

v Cédula de identidad

v' Carné de seguro médico

v' Tarjeta con tipificacion de sangre y alergias

v' Tarjetas con datos de personas a contactar en caso de emergencias.
4, Otros

Gel
Sustancias hidratantes
Barras energizantes

Celular protegido y con suficiente bateria

AR NEE N NERN

Dinero para comprar agua, comida o pagar un taxi de regreso

CONSEJOS IMPORTANTES PARA ANTES, DURANTE Y DESPUES DE
PEDALEAR.

e Muy importante, si usas la bicicleta por primera vez, tomate el tiempo para
familiarizarte con sus componentes, tales como los cambios, los frenos y
sus ruedas.

e Al salir, no te olvides de revisar que los frenos funcionen correctamente.
Chequea que la presion de aire de las gomas estén entre 35 y 50 Ibs.,
dependiendo de tu peso. Esto permite mejor rodaje y evita los pinches por
machacones. Revisa también que el cierre de las gomas esté correctamente
apretado.

e Bajo ninguna condicion salgas a montar bicicleta sin tu casco, alin sea una
salida a la esquina. Igualmente asegurate que esté puesto correctamente a tu

cabeza.
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e Sisufres de enfermedades cardiacas, consulta a tu médico sobre el uso de la
bicicleta.

e Cuando ruedes en la calle, mantente siempre a tu derecha. Si vas a pasar a
otro carril, chequea levemente y haz una sefial.

e Cuando andes en grupo en la calle o carretera, es recomendable mantenerse
en fila india o en pareja.

e Mantente siempre a la defensiva, cuenta con lo inesperado. Anticipa

cualquier accién de los automovilistas.

RECOMEDACIONES A TENER EN CUENTA AL MONTAR EN
BICICLETA

1. Parar ante una lesioén.

La condicion fisica de un deportista es como la temperatura del agua del mar. Puede
hacer mucho calor, 0 mucho frio, pero la temperatura del agua cambia lentamente.
El nivel es el que es, otra cosa es la sensacion de frio o calor. Un ciclista funciona
por sensaciones y motivacion. El que esta rodando fino, tiene buenas sensaciones,

domina la intensidad de su pedaleo y eso le crece a nivel mental; esto sumado a un
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buen momento de forma hace que sea imparable. El que ha parado tiene dudas,
unidas a una percepcion de piernas hinchadas hacen que su rendimiento quede

mermado.

El nivel de un deportista evoluciona a lo largo de los afios, de su historial deportivo.
Si que hay un cambio sustancial durante el primer afio de un ciclista que nunca
habia entrenado de manera relativamente seria, 0 de una persona que empezé con
un deporte en concreto; hay una primera temporada donde uno progresa muchisimo,
pero a partir de ahi los cambios, ya sea para bien o para mal, exigen un poquito méas
de tiempo. (Bon, 2014)

2. Tener la bicicleta en éptimas condiciones

Tener la bicicleta a punto no es una opcidn, es indispensable para poder afrontar
cualquier reto, ya no sélo por la posibilidad de tener que abandonar, sino porque un
ciclistas rinde mejor cuando sabe que la maquina esta en su punto, que la cadena
gira sin oposicidn, suave, que cae en el siguiente pifion sin esfuerzo y con un simple
“clack” y que confia en que en el mas divertido de los descensos solo tiene que

mover un dedo para frenar y poner la bici donde quiere.

Cada vez que se coja la bicicleta hay que asegurarse de que esta engrasada, ajustada,
que las ruedas giran bien centradas, bien hinchadas a los kilogramos
correspondientes para centrarse solo en pedalear duro. Siempre hay que tener la
bicicleta a punto por lo que se debe confiar en profesionales que lo hagan por
nosotros. (Bon, 2014)

3. Estiramiento.

Es muy importante, realizar ejercicios de flexibilidad y estiramiento durante 5 a 10

minutos antes de iniciar y al finalizar la practica deportiva.
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4. Alimentacion.

Es necesario una adecuada alimentacion previa. No es recomendable realizar
ejercicio en ayunas, ni inmediatamente de haber consumido una comida abundante.
Lo recomendable es haber comido, como minimo, dos horas antes de realizar el
ejercicio. Pero si se estd en ayunas, es recomendable realizar pequefias ingestas a

base de jugos naturales, leche descremada o cereales.

5. Hidratacién.

El ciclismo de montafia, generalmente es un entrenamiento intenso Yy/o
prolongando. En nuestro pais las temperaturas suelen ser altas y bajas, el clima esta
caracterizado por ser variante, por lo tanto, la ingesta abundante de agua evitard un
deterioro de la salud y el rendimiento del ciclista. Es muy importante procurar que
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no aparezca la sensacion de sed, para ello no te debe faltar un camellback o una
caramariola para esas largas y agotadoras pero divertidas travesias.

6. Ropa.

Hay que utilizar ropa ligera fabricada con materiales que faciliten la evaporacion
del sudor. Evitar la ropa con tejidos impermeables o usar fundas plasticas para sudar

mas, es mejor usar una chompa rompe vientos.

AMaRee,
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7. Post-entrenamiento

Para recuperar el peso perdido e iniciar lo antes posible la recuperacion de los

depdsitos organicos de carbohidratos, es conveniente ingerir abundante agua y

consumir alimentos ricos en energia, como: pan, miel, jugos, galletas, pastas, etc.

Debes siempre utilizar algun producto
como aceite o crema especial de masaje

para no enrojecer la piel.

No presiones bruscamente los dedos
contra los musculos, ya que este tipo de
masaje estd recomendado para su
practica diaria y con el Unico propdsito
de relajar un poco la musculatura y

limpiarla tras el ejercicio.

Si necesitas un masaje terapéutico para
quitar calcificaciones o contracturas

musculares, recurre a un fisioterapeuta.

Y para terminar, antes de cortar el agua
de la ducha, aplica agua caliente sobre
los musculos masajeados hasta que se
enrojezcan un poco. Corta el agua
caliente y aplica agua fresca sobre estos
durante unos veinte o treinta segundos.
Estos contrastes de temperatura te

dejaran los muasculos como nuevos.
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EL SILLIN

El sillin es uno de los 3 apoyos béasicos que se tienen sobre la bicicleta, donde se
deberia buscar comodidad por encima de todo para poder pasar horas y horas

rodando, entrenando y disfrutando.

Los sillines ergondmicos estan disefiados para ser ajustados a un rango de ciclistas;
sin embargo, no existe garantia de que se adapten a alguna persona en particular.
Adicionalmente, las sillas pueden no adaptarse a toda tarea o disposicion en la
bicicleta. Un sillin se vuelve ergondmico Unicamente cuando se adapta
especialmente al tamafio del ciclista (dimensiones corporales), a su bicicleta en

particular, y a las actividades que se deben realizar alli.
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TIPOS DE SILLINES ERGONOMICOS

En el mercado encontramos, basicamente, dos tipos de sillin: los planos y los

curvos.

TIPOS DE SILLINES PARA CARACTERISTICAS

SILLIN PLANO Personas con escasa | Permiten un

flexibilidad en la | movimiento mas libre

cadera que la colocan | hacia delante y hacia

verticalmente sobre el | detras

v asiento

SILLIN CURVO Personas que tengan | No permiten mucho

una buena | cambio de posicion
flexibilidad de cadera | sobre ellos, debiendo
y que coloquen esta | estar mas estaticos sobre
inclinada hacia | él

delante, manteniendo
la espalda recta o casi
recta.

SEMI ACOLCHADO Ciclistas con | Puede aplicar presion a
los nervios y a las
arterias sensibles en el
como las de la | area perineal.

posiciones  erectas

bicicleta urbana, el .,
Puede ser incomodo.

acolchado de gel es
Un acolchado excesivo
hace que el sillin sea
tradicional de espuma | menos eficiente para el
pedaleo por afectar al
equilibrio  sobre el
mismo.

mejor que el

de poliuretano.

Superficie muy suave.
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CON MUELLES,
ELASTOMEROS O
FLEXIBLES

Para paseos por ciudad,

carretera 0 montana.

Amortiguador.

Absorbe irregularidades

Recomendados para | del suelo
’ suelo irregular
CON O SIN FORMA
DE PICO
Personas que sufren | La posicion o inclinacion

trastornos perineales

La falta de pico no

sobre la bicicleta es la
que determina

esencialmente que el

sUupone ninguna pico del sillin sea mas util
dificultad para el control
0 no
de la bicicleta en
situaciones extremas.
SILLIN CON Para varones y mujeres. | El agujero deja un
AGUJERO .
espacio para que los
Disminuir las testiculos no queden

disfunciones sexuales.

En el caso de las mujeres
evitar la presion sobre la

vulva.

totalmente aplastados.
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SILLIN
ANTIPROSTATICO

Para hombres totalmente | Tienen ranuras 0
agujeros en el centro.

Evitan el

adormecimiento asi | No presionan la zona

como otras molestias que | prostatica.
surgen tras horas de

pedaleo

Efectos que provoca un sillin inadecuado

Los tejidos de la zona perineal, blandos y no preparados para soportar fuerzas, se
ven comprimidos, independientemente de la posicion que adopte el usuario. Por

esta razon, al poco tiempo de iniciar el ejercicio, los nervios y las arterias alcanzan

valores elevados de compresion, lo que provoca problemas como:

e La falta de irrigacion sanguinea.

e Entumecimiento y afecciones de los 6rganos genitales, tanto en hombres

como en mujeres y a largo plazo, pueden aparecen patologias importantes

gue necesiten tratamiento médico. (Panchon, 2013)

POSICION DEL CICLISTA SOBRE LA BICICLETA

ALTURA DEL SILLIN

La altura correcta es el 88% de la
longitud de la entrepierna.

Esto se consigue multiplicando el
largo de la entrepierna hasta el suelo
por 0,88.

La distancia obtenida tienes que
colocarla en tu bici toméandola desde el
eje pedalier (el centro sobre el que
giran las bielas) hasta la parte alta del
sillin, siguiendo una linea paralela al
tubo y a la tija de sillin.
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Como ejemplo, suponiendo que tu
pierna mida 85 cm, tendrias que llevar
el sillina 74.8 cm. (85 x 0.88 = 74.8)

Una manera muy préactica de averiguar
cudl es tu altura correcta, algo menos
precisa, es la de fijarte en la extension

de rodilla.
Kancpia (1987) Kenapha (1987) 1. Subete a la bici y siéntate sobre
NETORE REVRISAL WETODE CoeNTIFIC el sillin. Haz que un ayudante te
sujete.

2. Apoya los talones sobre los
pedales, con la mitad anterior
del pie saliendo por delante.

3. Pedalea hacia atrds, con los
talones.

4. Enel punto en el que el pie esta
mas alejado del sillin (abajo, un
poco adelantado), la pierna ha
de quedar totalmente extendida,
sin que la linea de caderas
pierda la horizontalidad en
ningin momento, y siempre
pedaleando con los talones.

NIVELACION DEL SILLIN
(HORIZONTALIDAD)

Colocar el sillin lo mas horizontal que
se pueda o paralela al suelo, para ello
nos serviriamos del uso de un nivel

sobre toda la superficie del sillin.
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RETROCESO DEL SILLIN

La salud de articulaciones y tendones
depende mucho de la posiciéon de la
biela, esta se debe encontrar totalmente
horizontal y que la posicion de la rotula

no supere el eje del pedal.

Si tu frecuencia de pedaleo es elevada
(mas de 85-90 r.p.m.) te encontraras
més cémodo con el sillin adelantado y
unos milimetros mas bajo de lo que te
dicen las reglas, asi favoreces la subida
de la pierna en la fase de pedaleo,
haciéndola méas rapida. Para saber a qué
revoluciones pedaleas, cuenta las veces
que el pie derecho pasa por la parte mas
alta de su recorrido en 15 segundos y

multiplicalo por cuatro.

Si pedaleas despacio (70-75 r.p.m.) es
preferible que retrases ligeramente el
sillin y lo subas unos milimetros. Vas a
poder aprovechar mejor la potencia de

extension de tus cuadriceps.
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MEDIDAS DE PREVENCION PARA LA PRACTICA DE CICLISMO DE
MONTANA

El casco es el elemento de proteccion

INCORRECTO

mas importante y su uso es la decision
mas inteligente. La mejor medicina es

la prevencion.

Por la naturaleza de este deporte, el
riesgo forma parte inherente a esta
actividad, por lo tanto, debes estar
preparado ante los posibles accidentes

que se puedan presentar en el monte.

Por muy pequefia e insignificante que
parezca una herida, si no se cura
adecuadamente podria convertirse en

algo serio, si no sabes como actuar.
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Primeros auxilios. Considera realizar primeros auxilios, que al final te podrian

sacar de apuros ante una eventual emergencia:

Primero, debes explorar la victima de
forma rapida, aunque contundente para
ver si hay mas heridas, por ello debes
comprobar si  la victima esta

respirando, si hay sangre o si hay pulso.

Si hay heridas con exposicion de
sangre, debes enseguida considerar las
3P’s:

P
Gontrole fa

d 1. Posicionar al paciente en el
hemorragia.

suelo.
2. Posicionar la herida en alto

Evite ol Sock 3. Presion directa
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Tambien debes prever el método de resucitacion cardiorrespiratorio.

APERTURAS DE LAS VIAS AEREAS

«CABEZA ATRAS
+*COMPRIMIR LANARIZ
MANIOBRA Fnemsnu?wemou i
sCOGER AIRE - i\f" biisqueda del punto de compresion
+ABRIR LA BOCA OIS

*ABARCAR SU BOCA
soPLAR 2 VECES
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 PARASER
"(}’RANDE p
PRIMERO:
TIENES,QUE
VDERA___
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ANEXO I: ENCUESTAS

UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO
FACULTAD DE CIENCIAS HUMANAS Y DE LA EDUCACION
CARRERA DE CULTURA FISICA

ENCUESTA DIRIGIDA A CICLISTAS QUE CONFORMAN EL CLUB PELILEO
BIKERS

Objetivo: Encuesta para determinar las consecuencias del estudio de
la ergonomia del sillin y el rendimiento deportivo en los ciclistas de
montana.

Indicaciones: Leer detenidamente y marque con una X donde
corresponda.

CUESTIONARIO

1. ¢Se siente comodo con el sillin de su bicicleta?
s w~oO EN PARTE L]
2. ¢Elsillin de su bicicleta se adapta a su cadera?
s w~oOd EN PARTE ]
3. ¢Sabia que un sillin debe estar acorde a su dimension corporal?
s w~old
4. ¢Conoce las formas de sillines que evitan el golpeteo en la zona pélvica?

si[] o] En PARTE L]
5. ¢Conoce la medida de su cadera para elegir el sillin 6ptimo?

sl ~old EN PARTE[]
6. ¢Considera que un rendimiento deportivo mejoraria con el ciclismo de montafia?
sild  nol EN PARTEL]

7. ¢Conoce técnicas que le ayuden a mejorar su rendimiento deportivo?

sil]  nNol] EN PARTE[]
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8. ¢Cree que el uso de estrategias dentro de su planificacién deportiva contribuyen en su
rendimiento deportivo?

si[] n~o[] EN PARTE[]

9. ¢Su habilidad en el ciclismo de montafia le ha dotado de un rendimiento deportivo
Optimo?

Sl D NO D EN PARTE D

10. ¢Su rendimiento deportivo es resultado de las destrezas que tiene en la préactica del
ciclismo de montafa?

ad ~no O ENPARTE [_]
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UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO
FACULTAD DE CIENCIAS HUMANAS Y DE LA EDUCACION
CARRERA DE CULTURA FISICA

ENCUESTA DIRIGIDA A DIRECTIVOS DEL CLUB PELILEO BIKERS

Obijetivo: Encuesta para determinar las consecuencias del estudio de la ergonomia del
sillin y el rendimiento deportivo en los ciclistas de montafia.

Indicaciones: Leer detenidamente y marque con una X donde corresponda.

CUESTIONARIO
1. ;Considera que los ciclistas del club se sienten comodos con el sillin de sus
bicicletas?

si[J w~No [  enparTE[]
2. ¢Considera gue el sillin de bicicleta se adapta a las caderas de los ciclistas del club?

sil]  wNo [ EN PARTE[_]

3. ¢Sabia que un sillin debe estar acorde a la dimension corporal de cada ciclista de

montafa?

si [] No[]

4. ¢Conoce las formas de sillines que evitan el golpeteo en la zona pélvica?

si[]  n~od En PARTE L]

5. ¢Sabia que para elegir un sillin 6ptimo, cada ciclista debe conocer la medida de su

cadera?

st [ No[] ENPARTE []

6. ¢Considera como dirigente del club que el rendimiento deportivo mejoraria con el

ciclismo de montafa?

Sl D NO D EN PARTE D

7. ¢Considera que las técnicas que utilizan los ciclistas del club han servido para el

mejoramiento del rendimiento deportivo?

Sl D NO D EN PARTE D
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8. ¢Crée que el uso de estrategias dentro de su planificacién deportiva contribuyen en el
rendimiento deportivo del club?

si[] No[] EN PARTE[ ]

9. ¢Considera que las habilidades de los ciclistas de montafia, han dotado al club Pelileo

Bikers de un rendimiento deportivo éptimo?
s no[d EN PARTEL]

10. ¢Cree que el rendimiento deportivo en los ciclistas club es resultado de las destrezas
que tienen en la préactica del ciclismo de montafia?

siC]  w~old EN PARTE [
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ANEXO II: FOTOS
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