BIOMECANICA
aplica al ciclismo
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Pregunta inicial

“. Que es la biomecanica?”
Analisis anatomo-funcional del musculo, hueso vy
articulacion con la aplicacion de los principios
mecanicos enfocados hacia la comprension del
movimiento del cuerpo humano. Parte de la
anatomia y se complementa con la fisiologia y la
fisica mecanica.



Ramas de la biomecanica

Encontramos cuatro ramas o especialidades en la
biomecanica:

e Basica.

e Médica.

e Deportiva.

e Ocupacional.



Biomecanica deportiva.

Estudia la practica deportiva con el objetivo de mejorar
el rendimiento, optimizarlo y prevenir lesiones.

Ayuda al desarrollo técnico del entrenamiento,
material y equipamientos de altas prestaciones.



Biomecanica Vs Ergonomia

"Ergonomia, es la disciplina cientifica relacionada con
la comprension de las interacciones entre los seres
humanos y los elementos de un sistema, y la profesion

que aplica teoria, principios, datos y métodos de

diseno para optimizar el bienestar humano y todo el
desempeno del sistema."




“Biomecénica aplicada al

ciclismo

Prevenir lesiones generadas por sobre uso
Mejorar el confort o la comodidad.

Mejorar la eficiencia, maximizar la aplicacion de las
fuerzas sobre los pedales. FACTOR DE LA

AERODINAMICA.



Pedales vy calas.

Pedales: se recomienda usar pedales que permitan
unos grados de movimiento para evitar forzar los
movimientos naturales del pie y de la rodilla en el
pedaleo.

Calas: para alinear correctamente la cala debemos partir con la idea de alinear
en la medida de lo posible el centro de la tibia (tuberosidad tibial), con el centro
del pedal. Ademas del ajuste, las calas también deben ajustarse en cuanto al

avance y retroceso de la zapatilla. En este ajuste la referencia es la cabeza del
primer metatarsiano (el juanete). Esta debe estar un centimetro por delante del
eje del pedal. También debe colocarse con la rotacion adecuada. Este ajuste

quizas el mas delicado, ya que puede generar una posicion forzada para el pie.



Longitud de las bielas

El tamafo de la bielas esta directamente relacionado con la longitud de
las piernas.

Las longitudes de biela mas habituales (165-175mm) no alejan
demasiado de las longitudes ideales.

las bielas mas cortas favorecen el pedaleo con un poco mas de cadencia
y permiten acelerar mas rapido.

Las bielas mads largas son beneficiosas para esfuerzos de tipo constante
(contrarreloj o puertos).



Longitud de las bielas

Bielas demasiado largas provocan flexion excesiva en la rodilla.

para determinar la longitud exacta de la biela se debe observar el
angulo de la rodilla cuando el pedal esta en el punto mas elevado.

Longitud de la biela (mm) Longitud de la
entrepierna (mm)

170 <78,7
172,5 78,7-83,8
175 >83,8



Altura del sillin.

La altura esta determinada por el angulo de la rodilla.

En su punto de maxima extension debe tener un angulo comprendido entre los
140y 145 grados.

En su punto de maxima flexidon entre los 108 y 112 grados

Unssillin bajo resta potencia al pedaleo y puede provocar lesiones a nivel de la
rotula, y elevado en exceso en la musculatura flexora de la rodilla y banda
iliotibial.




Inclinacion del sillin.

Isquiones




Avance-retroceso del sillin.

Para determinar estd posicion tomamos como referencia el eje del pedal. El

pedal debe estar colocado a las 9, quedando justo encima o ligeramente
retrasado (hasta 2 cm) el epicondilo femoral lateral respecto al eje del pedal.

Si esta demasiado adelantado suele generar problemas en la parte anterior de la
rodilla.

Retrasado en exceso produce tension sobre la banda iliotibial y presion
perineal.
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~ Altura del manillar.

Esta va determinada por el angulo del tronco, la angulacién estandar se sitia en
los 45 grados, tomando como referencia la cabeza del fémury el hombro
(acromio).

Madxima angulacion recomendada, entre 37 y 40 grados.

Demasiado inclinado influye negativamente en la produccion de potencia




Alcance del manillar.

Este se sitia en torno a los 85 grados. Para ajustar esta posicion

podemos utilizar una potencia de mayor o menor medida, también se
pueden utilizar manillares de mas o menos avance.




Metodos analisis

Método antropométrico
Medicion estatica de angulos
Medicion dinamica de angulos

El sistema Retiiel: captura del movimiento en tres
dimensiones.

3
il

LED Status.
Save

nnnnnn Re 0d (sec) #

ecord Period (sec) 5 v h
Knee

Ankle 3
o RE T UL
Foot




"Otros factores a tener en/
cuenta.

Aerodinamica (energia cinética: friccién del aire)
Energia potencial (peso ciclista, peso bici).

Constante de la gravedad (peso corporal, peso
muscular)

Energia basal.



Ruegos y preguntas.






