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Ciclismo saludable ]:)ajo techo.
(Healtll Indoor Cycling’)1

Edgar Alberto Rodriguez Manchola’
Jorge Enrique Correa Bautista™
Diego Ermith Corredor Lopez™
Angélica Avendafio Valencia™

Martin Emilio Henao Vasquez™”

Presentacién
Este manual se convierte en una guia facil y practica para la utilizacion del programa
de ejercitacion denominado “Ciclismo saludable bajo techo”. Con un lenguaje accesi-
ble, permite a las personas profundizar en la técnica de trabajo aerdbico en sala mas
difundida en el mundo del acondicionamiento fisico, o fitness, y del ejercicio.
Hace afios sentimos la necesidad de realizar un manual que simplificara el
entendimiento de esta técnica utilizada por entrenadores personales, educadores
fisicos y fisioterapeutas, con el fin de fortalecer la concepcion del movimiento
humano, el autocuidado en las personas y la ejercitaciéon como factores que
mejoran la salud y la calidad de vida teniendo como referente las caracteristicas
y necesidades especificas de la poblacién colombiana.

* Técnico en entrenamiento deportivo, entrenador certificado.

** Fisioterapeuta. Profesor de carrera. Director de la especializacidn en Ejercicio Fisico para la
Salud. Miembro del grupo de investigacién en Actividad Fisica y Desarrollo Humano. Espe-
cialista en docencia universitaria y en Gerencia de las organizaciones en salud. Candidato
a maestria en Fisiologfa. Doctorando en Educacién.

#* Licenciado en Educacion Fisica, U.EN. Especialista en ejercicio fisico para la salud. Especia-
lista en altos estudios del deporte. Especialista en control biomédico del entrenamiento.

#**Entrenadora certificada en el método de HIC. Administradora de empresas.

*xkk Asesor metodolégico y diddctico. Licenciado en Educacion Fisica, U.PN.

' ©Diego E. Corredor y Edgar Alberto Rodriguez Manchola. Certificado de registro de soporte
16gico: libro 13, tomo 11, partida 404. Fecha de registro: 12 de abril de 2004. Ministerio
del Interior y de Justicia; Direccién Nacional de Derechos de Autor.



Este trabajo ha sido ideado para ser leido en forma ordenada de principio a
fin. Y sf busca realizar un acercamiento sencillo al complejo mundo del fitness
aerdbico en sala.

Para finalizar, este manual es el resultado del interés del grupo de Actividad
fisica y Desarrollo Humano, de la Facultad de Rehabilitacion y Desarrollo Humano,
por generar espacios de ensefianza y reflexion en torno a la actividad fisica for-
mal, reflejo de nuestra experiencia como profesores interesados en la ejercitacion
en sala como un elemento fundamental para mejorar la calidad de vida de las
personas, es decir, el WELLNES o bienestar fisico y psicolégico.

Los autores

Generalidades

Health Indoor Cycling (HIC) o ciclismo saludable bajo techo es un plan de trabajo
enfocado en una nueva forma de desarrollar un entrenamiento personalizado y sa-
ludable sustentado en bases cientificas y laboratorios efectuados por el autor de este
articulo, quien se desempefia como técnico laboral en entrenamiento deportivo.

A partir de la Ley 729 de 2001 “por medio de la cual se crean los Centros de
Acondicionamiento y Preparacion Fisica en Colombia surge la necesidad de capa-
citarse en dreas que tengan que ver con la ejercitacion. Dentro de este programa, los
profesionales que entren en dicho proceso tendran la oportunidad de profundizar
en las dreas de morfofisiologia y biomecanica aplicadas al HIC. Esta fundamen-
tacion permite prevenir cualquier tipo de lesiones fisicas y aplicar los diferentes
métodos de entrenamiento de la resistencia en las diferentes zonas energéticas
a los entrenados. Asf mismo, es preciso que los entrenados estén previamente
valorados, entre otras con la respectiva prueba de esfuerzo, de manera que el en-
trenador pueda controlar, prescribir y dosificar la carga de trabajo indicada para
cumplir con los objetivos que el entrenado se fije, y que su trabajo cardiovascular
esté motivado y enmarcado en un concepto virtual de lo que constituiria el trabajo
en un terreno real.

Este programa es una excelente forma de comenzar a entrenar el sistema
cardiovascular y sirve en terapias de rehabilitacion. Sin embargo, existen algunas
desventajas con la bicicleta estatica:

2 LEY 729 DE 2001. Congreso de Colombia. Diciembre 31 de 2001.
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* Dificultad para mantener intensidades apropiadas con el fin de lograr efectos
optimos de entrenamiento, por lo cual se recomienda el uso de monitores
de frecuencia cardiaca o por lo menos el monitoreo de las pulsaciones con
el dedo indice y medio.

* Stress ortopédico, particularmente de la zona lumbar, cuello y hombros por
mantener posiciones estaticas por largos periodos de tiempo

* Dificultad para mantener el interés y la motivacion de los participantes

El programa de entrenamiento de Health Indoor Cycling (HIC) brinda la
preparacion al entrenador para resolver este tipo de problemas. Estd dirigido a
ayudar a los alumnos a alcanzar sus objetivos de preparacion fisica; también
incorpora métodos de ensefianza y técnicas de instruccién para minimizar el
stress ortopédico e incrementar la comodidad al montar en bicicleta, y adicio-
nalmente, prepara a los entrenadores para aumentar su liderazgo y aptitudes
motivacionales dentro de la clase.

El programa Health Indoor Cycling esta disenado para ensefiar a los alumnos
técnicas efectivas de ciclismo aumentando la diversion con este tipo de activida-
des de saldn. Su propdsito es prepararlos para estas actividades al aire libre en
condiciones variables de camino y para prevenir lesiones y stress biomecanicos
innecesarios dentro del salén o en la carretera.

La prevencion de lesiones por esfuerzo excesivo es vital para el éxito de
cualquier programa de entrenamiento. En el pasado, una gran desventaja del
ciclismo como forma de acondicionamiento aerdbico era la dificultad para mi-
nimizar las fatigas localizadas en musculos y articulaciones, tan comunes al
principio del entrenamiento. Esto se sumaba a la necesidad de prolongar las
sesiones por un tiempo suficiente para que el trabajo fuera efectivo.

Los entrenadores deben estar conscientes del s¢ress articular y muscular
que produce el ciclismo debido a que su practica consiste en movimientos muy
repetitivos y en musculos muy especificos. La carga localizada en los musculos
del tren inferior y la incomodidad propia de las posiciones estaticas en el tren
superior y el torso causan una molestia inicial que debe ser disminuida, espe-
cialmente si los alumnos son nuevos y se quiere involucrarlos en este tipo de
gjercicio en forma efectiva.

El ciclismo bajo techo ofrece un programa serio y confiable ya que va mucho
mas alld del ciclismo normal; tiene en cuenta la parte funcional del torso y el tren
superior en posiciones estaticas y sentado; mejora la postura y la resistencia no
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sdlo para actividades como el ciclismo, sino también para cualquier otra actividad
estatica cotidiana, y estd disenado para disminuir y eliminar la fatiga dorsolumbar,
en la espalda alta, la cintura escapular, el cuello y los hombros.

Motivacién y li(lerazg’o en la clase

Otra de las desventajas del uso de la bicicleta estdtica normal en el gimnasio ha
sido mantener la motivacién durante el tiempo suficiente para mejorar la condicién
aerdbica. El entrenamiento en el programa de ciclismo bajo techo incorpora las
técnicas necesarias desde el punto de vista psicolégico para ayudar a conseguir
los objetivos del entrenamiento, ademas de que incluye distintos disefios de clases
para aportar variedad, y ensefia al entrenador a manejar la euforia que puede
desencadenar la musica que se usa como estimulo en las sesiones.

Ciencias aplica(las al ciclismo Lajo techo

La mayorfa de las investigaciones acerca del ciclismo a lo largo de los afios han
estado enfocadas en analizar sus efectos fisiolégicos, aunque recientemente algu-
nos investigadores han revisado aspectos biomecdnicos y otros, lo concerniente
a la parte psicoldgica. En este programa de entrenamiento estan integrados cuatro
elementos: el fisioldgico®, el biomecanico* (analisis de la biomecanica aplicada
al ciclismo bajo techo realizado en los laboratorios del CIREC, por el ingeniero
Francesco Paez), el psicoldgico® y el entrenamiento de la resistencia®.

Fisiologia del esfuerzo en ciclismo

Muchas investigaciones se han llevado a cabo en los ultimos afios para deter-
minar los parametros de entrenamiento apropiados para el acondicionamiento
aerdbico. Estos parametros, organizados y recomendados por el Colegio America-
no de Medicina Deportiva (ACSM), reconocen el ciclismo como trabajo aerdbico,

5 LOPEZ Chicharro, José y FERNANDEZ Vaquero, Almudena. Fisiologfa del Ejercicio. Madrid:
Editorial Médica Panamericana S.A. 1995. pp. 127-137.

*  PAEZ, Francesco. Memorias del I seminario taller de ciclismo bajo techo, Universidad del
Rosario. Bogotd. Agosto 22 de 2004.

® PUCHE Lacharme, José Daniel. Memorias del I seminario... Op. cit.

® FRITZ, Zintl. Entrenamiento de la resistencia. Barcelona: Ediciones Martinez Roca, S.A.
1991. Capitulo 6.
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al igual que otras actividades como correr, trotar y ejercicios de tipo danza aerd-
bica, teniendo en cuenta que las tres ultimas generan impacto.

En una actividad especifica para los masculos del tren inferior, la resistencia
muscular usualmente se desarrolla antes de que pueda alcanzarse un verdadero
efecto de entrenamiento aerdbico; entonces, se debe entender correctamente la
diferencia entre el concepto de fatiga muscular localizada y la resistencia, con
el concepto de fatiga sistematica y resistencia cardiovascular.

Los entrenadores de este tipo de actividad en bicicleta deben conocer con an-
terioridad los principios del trabajo aerdbico y su incidencia en el sistema cardio-
vascular, en el entendido de que el objetivo del programa de ciclismo bajo techo
en el area fisioldgica es brindar unas condiciones en las cuales el participante
pueda alcanzar beneficios cardiovasculares.

Misién
Utilizar el método del Health Indoor Cycling para aplicar y aprovechar todas las téc-
nicas del entrenamiento de 1a resistencia en los usuarios del ciclismo bajo techo.

Visién
Lograr que todo aquel que practique el ciclismo bajo techo alcance sus objetivos
especificos en salud, estética y rendimiento.

Ol)jetivo g’eneral

Capacitar a los instructores de ciclismo bajo techo y a las personas interesadas
en esta modalidad en las técnicas utilizadas dentro del Health indoor Cycling,
método pertinente para la poblacién colombiana y con bases sélidas en morfo-
fisiologia, biomecénica y entrenamiento de la resistencia.

Ol)jetivos especificos

* Determinar la pertinencia de un método de entrenamiento que tenga en cuenta
las caracteristicas particulares de la poblacién colombiana tanto en sus mani-
festaciones fisioldgicas como culturales.

* Aplicar un programa de entrenamiento especifico para los objetivos de los
asistentes a las salas de ciclismo bajo techo.

* Dar una herramienta préctica a los practicantes de ciclismo bajo techo para
comprender y aplicar los principios cientificos del entrenamiento fisico.
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* Disminuir el riesgo de lesiones por la practica de ciclismo bajo techo.

* Desmitificar los beneficios que se obtienen con dicha practica.

* Especificar protocolos practicos para cada uno de los objetivos que se pueden
obtener con el entrenamiento.

* Argumentar de manera sustentada la practica del ciclismo bajo techo, iden-
tificando sus beneficios y sus desventajas.

* Inducir de forma sencilla a los practicantes del ciclismo bajo techo a la con-
ciencia de su cuerpo para entenderlo mejor y elevar su calidad de vida.

* Desarrollar un lenguaje grafico que permita una comunicacion fluida entre
los instructores y las personas que participan en las clases de ciclismo bajo
techo, y que facilite la planificacion de las clases y su seguimiento.

Historia del ciclismo bajo techo?

El ciclismo bajo techo surgid inicialmente en Estados Unidos. Fue desarrollado
en 1987 por el ciclista norteamericano Johnny Goldberg (Jhonny “G"), quien
cred la bicicleta denominada “spinner”. Promovido por la empresa de educacion
Mad Dogg Athletics, Inc., Johnny G. también desarrolld la idea de los terrenos y
puso en practica sus conocimientos como ciclista profesional y cinturdén negro
en karate. Su carrera como ciclista lo llevo a participar varias veces en el “Race
Across América”, una carrera que cubre 6.500 kilometros. El spinning no sélo se
ocupa de la parte fisica, sino también de la parte mental, ya que las diferentes
rutinas ayudan a liberar el s¢7ess. Johnny G. comenzo a ensefar el spinning
en el garaje de su casa, y con el tiempo su popularidad fue en aumento hasta
llegar a oidos de los duefios de los grandes gimnasios quienes comenzaron a
implementarlo. Johnny G. combiné un poco de yoga, otro poco del 7our de France
y una detallada serie de movimientos combinados con un entrenamiento de la
frecuencia cardiaca. Los nombres Spinning® y Schwinn estan patentados. El
ciclismo bajo techo tuvo que pasar por un proceso de investigacion que durd
sesenta afios antes de convertirse en deporte.

4Qué es el spinning?
Spinning®, que significa girar, es montar en bicicletas estaticas bajo techo,
tratando de desarrollar las técnicas del ciclismo de ruta y simulando los tipos

" GOLDBERG, Johnny. Manual del instructor Johnny G. Spinning. s.a. s.e.
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de terreno existentes, con el incentivo adicional de un instructor especializado
en la materia y con musica de fondo. Johnny Goldberg puso en practica los
conocimientos que habia adquirido en sus afios como ciclista profesional y
cinturén negro de karate, junto con sus estudios de la filosoffa Zen, para crear
un ejercicio de bajo impacto, pero altamente efectivo por lo que incluyé dentro
de su método spinning® algunas ideas como la relajacion, la visualizacién y
técnicas de respiracion.

¢Para qué sirve el ciclismo bajo techo?
Entre sus principales objetivos, HIC busca:

* El fortalecimiento cardiaco o aumento de la fuerza del corazén mediante la
disminucion de las pulsaciones (frecuencia cardiaca), durante el proceso de
recuperacion luego de realizar un esfuerzo.

* Aumento del volumen cardiaco o disminucion de la frecuencia cardiaca en
reposo.

* Aumento del nimero de capilares.

* Procesos de B- oxidacién o mejoramiento del metabolismo para obtener una
mayor efectividad en el proceso de oxidacion de lipidos.

* Alternativa de entrenamiento para los deportistas.

* Acondicionamiento fisico en sedentarios.

* Diversion.

* Mitigacion del estrés.

Caracteristicas del ciclismo loajo techo

* Esindividualizado.

* Tiene su propio espacio.

* Puede ser practicado tanto por principiantes como avanzados.

* Permite controlar la frecuencia cardiaca.

* Hay dominio del impacto osteomuscular.

* Es fécil de practicar.

* Estimula la sudoracion (se pueden perder hasta dos litros de liquido por
clase).

* No existe prevencion sexual.
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©Foto Edgar Rodriguez

Qué no debe hacerse en el ciclismo l)ajo techo:

Por precaucion no deberia pedalearse a mas de 110 rpm®. Lo ideal seria
hacerlo a 90 rpm.

Si se usa una carga muy fuerte, ésta se debe mover como minimo a 60 rpm.
Sélo para avanzados, a un minimo de 40 rpm.

No realizar trabajos excesivamente fuertes precisamente por los problemas
del mal manejo de la biomecdnica y la técnica en general.

Usar los brazos y las manos como fuente de fuerza; sélo se deben tomar
como apoyo.

No hay coreografia.

No es efectivo ponerse de pie por riesgos de lesiones, entre otras de la arti-
culacion femuropatelotibial, y ademds porque se suben las pulsaciones.

Recomendaciones previas a la practica

La indumentaria
Para la practica del ciclismo bajo techo, es muy importante usar prendas que
permitan una buena ventilacion, es decir, hechas de materiales absorbentes,

8

rpm o revoluciones por minuto.
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que permitan un buen intercambio de aire, y mas importante aun, frias, pues
entre mas frias mas calorfas se queman.

La ropa interior debe ser de costuras muy delgadas, pues las gruesas pueden
originar roces; incluso seria ideal practicar sin ropa interior. Asi mismo, se debe
utilizar medias pequefas para evitar el calor; calzado de suela dura, porque los
de suela blanda pueden producir inflamaciones del tendén por debajo del pie
(fascitis plantar), toalla facial, guantes y agua.

El bicicletero debe estar pegado al cuerpo porque una sudadera o pantalén
se pueden enredar con alguna parte de la bicicleta y es ideal que esta prenda
tenga badana para amortiguar el roce, absorber el sudor y mantener fria la
zona de los genitales. Debemos recordar que sudar deshidrata el organismo y
puede originar hongos. Igualmente, se recomienda utilizar guantes siempre por
higiene —no debe olvidarse que las maquinas son publicas— y para prevenir
los callos. Es peligroso usar el saco en la cintura, ante todo la mujer, puesto
que éste se puede enredar con alguna de las partes de la bicicleta.

Figura 1. Indumentaria para la practica de HIC ©Foto Edgar Rodriguez
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Seguridad y prevencién
Antes de comenzar una sesion de entrenamiento de ciclismo bajo techo, el
entrenador debe:

a.
b. Preguntar si alguien esta por primera vez.

C.

d.

e. Dejar que los participantes se familiaricen con la bicicleta y su funciona-

TN

Preguntar si alguien necesita atencion especial.

Mostrar el manejo del freno.
Ensefiar el aumento y la disminucidn progresiva de la carga.

miento.

Hacer que los participantes comprueben todos los ajustes de la bicicleta.
Confirmar que el timén, el asiento y su ajuste longitudinal estén bien enca-
jados y ajustados.

Durante la practica recordar a los participantes que cada uno debe trabajar
a su ritmo de acuerdo con el principio de la individualidad.

Recordar a las personas mantener siempre el control y que debe haber siempre
resistencia sobre el volante.

Si un participante presenta problemas, baje de la bicicleta y ayudelo inme-
diatamente.

Figura 2: Bicicleta para ciclismo Lajo techo. ©Edgar Rodrig’uez
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La bicicleta y sus partes
Toda bicicleta debe cumplir los siguientes requerimientos:

* Debe ser pesada.

* Sus patas deben adaptarse al piso.

* Debe tener una estructura fuerte, es decir, de alto trafico. La maquinaria de
trafico liviano mueve maximo cinco personas por dia, mientras que la de trafico
pesado, entre 3,5 y 5,5 millones de usuarios al afio.

* Elvolante o rueda metdlica debe ser pesada para que genere inercia; solo se usan
en bicicletas de para ciclismo bajo techo. Pesa aproximadamente 17,5 kilos.

* El centro o eje es la parte mds importante; se dafia con frecuencia y es alli
donde se concentra el mayor peso. El eje va unido a las bielas que unen el
eje con el pedal. Unidos al eje también van el plato, la cadena y el pifion. El
pinén es fijo, por lo que no gira cuando se deja de pedalear.

* Los pedales deben tener correa y calapié.

* Elsilliny el timén deben ajustarse con unas perillas que tienen pines en el
extremo.

* La perilla de la resistencia ajusta y desajusta el volante (columpio y kdiser).

* Elvolante nunca debe estar suelto; las almohadillas deben tocarlo ligeramen-
te. Cuando no hay carga sobre el volante, 1a rodilla se mueve o rota mucho,
lo cual puede ocasionar una lesion.

* Es preferible que el sillin esté construido con un hueco en la mitad para
evitar presion en la prostata.

* La bicicleta también tiene un timén.

Figura 3: Partes de la bicicleta. ©E(1gat Rodrig’uez
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En la figura 3, se observa una bicicleta desarmada y las distintas partes que
la componen.

Ajustes de la bicicleta

Ajustar la bicicleta es la forma de adaptarla a los segmentos corporales de cada
quien, con el fin de realizar una buena biomecanica del ejercicio manteniendo
una postura adecuada. Antes de iniciar la practica, el instructor debe pararse
al lado izquierdo de la bicicleta y el usuario al lado derecho de ésta con el fin
de simular la imagen de un espejo y dar las siguientes indicaciones:

e Estabilidad de la bicicleta:
Hay que regular los estabilizadores que en su mayoria son tornillos debajo de
cada pata de la bicicleta (ver figura 4).

Figura 4: Estabilidad de la bicicleta ©Foto Edgar Rodrig’uez

e Altura del sillin:

Parado al lado de la bicicleta sobre el piso ubicar dos dedos de la mano bajo
la cresta iliaca. Este es un ajuste aproximado que se corrobora subiendo a la
bicicleta y acaballandose en ella, que es la manera correcta de hacerlo porque
previene dafios en los ligamentos colaterales, que si pueden ser causados por
la subida al estilo “cartero”, donde todo el peso del cuerpo estd apoyado sobre
una de las articulaciones femuropatelotibiales y se gira el cuerpo causando un
estrés o impacto articular demasiado alto. Se usa el pedal que esté abajo como
un escalon para sentarse bien centrado sobre la parte ancha del sillin; se coloca
el talon sobre el eje del pedal y 1a pierna tiene que quedar totalmente extendida
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con el pie paralelo al piso; luego introducimos el mismo pie entre el calapié
de tal manera que la articulacién metatarsofalangica quede apoyada sobre la
base del pedal. En este momento, si la altura del sillin es la correcta, la rodilla
formard un dngulo de cinco grados aproximadamente.

Figura 5: Procedimiento para verificar el ajuste de la altura del sillin. © Edg‘ar Rodriguez

* Ajuste long’ituclinal del sillin (movimiento hacia delante o hacia
atras):

Sentado en la bicicleta sobre la parte ancha del sillin, se coloca el pedal derecho
adelante y la biela y el pie paralelos al piso (en las posiciones 3 y 9 del reloj).
La articulacién metatarsofalangica se apoya sobre el eje del pedal revisando
que la rodilla no sobrepase la punta del pie. La pierna medial debe estar en
un angulo de 90 grados, de manera que la rodilla de adelante forme un eje
perpendicular con el piso.

Figura 6: Procedimiento para realizar el ajuste longituc].inal del sillin. © Edgar Rotlriguez
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* Ajuste del manubrio:

Debe estar a la misma altura del sillin o mds alto para no causar demasiado
estrés en la zona lumbar. Otra razdn para preferir esta posicion es que en el
salon de ciclismo no hay viento, por lo cual no necesitamos posiciones aerodi-
namicas. Lo anterior aplica para principiantes, ya que los avanzados o ciclistas
profesionales pueden usarlo més bajo.

Figura 7: Posicién correcta del manubrio respecto al sillin. © E(lgar Rotlriguez

Postura sobre la bicicleta

Los gluteos deben ir bien apoyados sobre la parte ancha del sillin; las ma-
nos, sobre el timén en la posicién deseada; los codos flexionados; los hombros
relajados —no utilizamos para nada la fuerza de los brazos—; la espalda, en
una curvatura entre 45° y 60° cuando las manos estan sobre el manubrio, ya
que pedalear erguido y sentado aumenta la frecuencia cardiaca y el peso del
tren inferior esta concentrado casi en su totalidad sobre el coccix; el abdomen
suelto y relajado, para tener una mejor captacion de oxigeno; las caderas no
deben oscilar de lado a lado, y la mirada debe ir al frente.

Fotografia 8: Postura correcta sobre la bicicleta.© Edgar Rodriguez
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Tral)ajo del tronco

El tronco es el punto de anclaje de las articulaciones inferiores y su accion
estabilizadora es esencial para garantizar un buen rendimiento muscular y
evitar alteraciones de la columna vertebral, especialmente en la zona lumbo-
sacra. Para conseguir dicha estabilidad es esencial tener el sillin en la posicién
correcta, pues una altura excesiva desequilibra la pelvis en cada golpe de pe-
dal produciendo una hiperextension de los musculos lumbares y torsién de la
columna lumbosacra. Al contrario, un sillin excesivamente bajo puede causar
una lumbalgia de esfuerzo, debido a que la extremidad inferior no encuentra
suficiente espacio para extenderse. A su vez, un sillin demasiado retrasado
puede causar una hipercifosis de la columna lumbosacra con excesiva tensién
del aparato musculotendinoso dorsal. Lo mismo ocurre si la punta del sillin se
sobreeleva respecto al apoyo de la pelvis.

Un sillin demasiado adelantado, asi como un manillar muy elevado, obligan
a tener el tronco demasiado recto. Esto que puede parecer una posicion relajante,
en realidad da lugar a una mayor compresion de los discos intervertebrales a nivel
lumbosacro. Dado que el flujo nutritivo se efectia en su mayor parte a través
del cuerpo vertebral, 1a excesiva compresion dafiarfa el mecanismo fisioldgico
de bombeo de nutrientes, lo que provocarfa acumulacién de dcido ldctico, con
estimulacion quimica de las terminaciones nerviosas, dolor y degeneracion
precoz de los discos. Todo esto se evita con una posicion correcta, que garantiza
una accion de bombeo 6ptimo en las cargas submaximas y alternas de trabajo,
aumentando el flujo hematico local, aportando nutrientes y eliminando meta-
bolitos acidos. Asi pues, el estimulo mecanico normal es indispensable para la
vida del musculo y las estructuras pasivas. Puede verse con frecuencia cémo
ciclistas con hernias discales y malformaciones congénitas ven atenuados sus
problemas de espalda con esta actividad.

Trabajo del cuello

Esta zona no sélo realiza movimientos propulsivos en la fase de pedaleo de pie,
sino que ademds durante el pedaleo sentado, la flexo extension de la columna y
el balanceo de la nuca y la cabeza producen energia cinética. Los ciclistas sue-
len llevar la zona cervical hiperextendida para poder ir sorteando los obstaculos
del terreno (mirada fija al suelo). Esto puede llevar al entumecimiento de los
musculos cervicales, por lo que hay que asegurarse de no bloquear el cuello en
una posicion fija, cambidndolo de postura con frecuencia.
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Posicién de las manos
* Manos en posicion 1 o de relajacion.

F‘ig’ura 9: Posicién de las manos 1. ©Foto Edgar Ro(lrigucz

Sirve para ir sentado en terreno plano y eventualmente para sprints. Se debe
ir relajado; las manos se tocan segtin la teorfa de Johnny G., que dice que al
estar las manos en contacto la energia que hay dentro de cada uno se queda
encerrada dentro de siy el corazdn se relaja.

* Manos en posicién 2 o de esfuerzo.

Figura 10: Posicién de las manos 2. ©Edgar Rodriguez
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Sirve para ir sentado o de pie en terreno plano, sentado o de pie en terreno
de ascenso. Esta posicién amplia la caja tordcica y da mayor estabilidad.
* Manos en posicion 3: Sélo para ir de pie en terreno de ascenso.

Fotografia 11: Posicién de las manos 3; a) vista lateral; b) vista frontal. ©E(1gar Rodriguez

Técnica de pedaleo

En esta técnica tendremos en cuenta como primera medida el uso del tipo de
calzado recomendado. Los calapiés se usan para efectuar un correcto pedaleo
en redondo, aunque lo ideal es el uso de clips, ya que estos ubican el pie de la
manera correcta sobre el pedal sin permitir que se desplace y realice movimientos
inapropiados. Ademds evitan una excesiva presion sobre el pie, lo que ocurre
con el uso de los calapiés. Las correas de los pedales deben estar firmes pero
dejando espacio de movimiento al pie.

&

Figura 12: Ubicacién de los calapiés en la bicicleta. ©Edgar Ro(lrigucz
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Figura 13. Esqucma (101 Cua(].rantc (].C PC(].&ICO.

La técnica de pedaleo, llamada pedaleo en redondo o cuadrante de pedaleo,
consta de 4 fases, como se observa en la figura 13, que involucran los siguientes
movimientos:

1. Durante la 1° fase empujamos el pedal abajo con el pie paralelo al piso. En este
movimiento, los musculos agonistas son los cuadriceps y los gastrocnemios.

2. En la 2° fase se hala el pedal hacia atras manteniendo el pedal paralelo al
piso. Los musculos agonistas son los isquiotibiales y los soleos en su inser-
cién superior.

3. Enla 3° fase halamos el pedal hacia arriba tratando de mantener el pie parale-
lo al piso. Los musculos agonistas son el psoas iliaco y los isquiotibiales.

4. Enla 4° fase empujamos el pedal hacia delante. Aqui utilizamos como ago-
nistas los cuadriceps y los gastrocnemios.

GI’UPOS musculares a{ectados:

En la practica de Health Indoor Cycling se utilizan ante todo los musculos
del tren inferior, comenzando por los gastrocnemios, cuadriceps, isquiotibiales,
psoas iliaco y gluteos, y en menor grado, los musculos del tren superior, como
los sacrolumbares, dorsales, pectoral, triceps y deltoides.

Figura 14. Misculos involucrados en el movimiento.
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La posicion de las rodillas en una correcta técnica de pedaleo debe ser cen-
trada, no hacia fuera ni hacia adentro; evitar el pedalear sobre la punta del pie.
La cadencia de pedaleo debe estar regulada de tal manera que el practicante
pueda tener la capacidad de mantener un ritmo de pedaleo constante, como se
ampliard a continuacion.

Figura 15: Correcta posicién de las rodillas. ©Edgar Roclriguez

La cadencia de pedaleo: se mide en revoluciones por minuto (rpm) contadas
cada vez que la rodilla derecha sube, ya que por lo general el lado derecho tiene
el dominio neuromuscular. Se contabiliza cada minuto o del segundo 0 al 15
multiplicando el resultado por 4. En terreno plano, lo ideal es manejar una rpm
de 80 a 110, y en ascenso, entre 60 y 80 rpm en promedio; sélo los avanzados
pueden usar hasta 40 rpm. En ascenso también se debe pedalear en redondo.

¢Para qué sirve pe(lalear de pie?

* Hay mayor uso del peso corporal.

* Se pasa fuerza a la rueda delantera.

* Descansamos de estar sentados.

¢ Se usa como impulso para los sprints.
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* La frecuencia cardiaca sube.
* Hay cambios en los puntos de apoyo.

El manejo de la frecuencia cardiaca:

Frecuencia cardiaca maxima o cantidad de pulsaciones maximas del corazén
medidas en un minuto. La frecuencia cardiaca maxima se puede obtener por
medio de una prueba directa o una prueba indirecta.

Una de las pruebas indirectas mds usadas es la de Martti Joseph Karvo-
nen’, fisidlogo finlandés quien llegd a la formula, FC Max. — FC Reposo = FC
Reserva para conocer la frecuencia cardiaca de trabajo y la cual seria igual a la
ecuacion para el calculo de la EC. Max 220 - Edad, se derivan de los estudios
realizados por Naughton Fox'* Segtin datos mas actualizados, entre otros por
la American College of Sport Medicine, esto no serfa muy aplicable en el caso de
que en una poblacion determinada las mujeres fuesen mas altas, de la misma
talla o mas bajas que los hombres, lo cual ocurre ante todo en nuestro pais.
En nuestro método utilizaremos un promedio de 210 en el caso de las mujeres,
pues entre otras estamos trabajando en la mayorfa de los casos con personas
semisedentarias y sedentarias

Otra frecuencia importante para nuestro trabajo en la sala de ciclismo bajo
techo es la frecuencia cardiaca basal. Esta es la cantidad de pulsaciones mi-
nima que requiere nuestro organismo para funcionar. La medimos tomando
durante cinco dias seguidos las pulsaciones al despertar sin levantarnos de la
cama y sin realizar ningtn tipo de actividad. Luego, se eliminan el mayor y el
menor resultado, y se suman los tres restantes para sacar un promedio. Otra
manera es poner el monitor de la frecuencia cardiaca durante toda la noche y
observarlo al despertar.

°  www.epi.umn.edu. Martti Joseph Karvonen, fisiélogo finlandés de la Escuela Cldsica de
Aplicaciones Fisioldgicas y experto en trabajo, ejercicio y fisiologfa del deporte entre otros;
autor de varios libros entre los que se destacan Activity for a Healthy Life y Research Quar-
terly for Exercise.

1 ROBERGS, Robert A. LANWEHR, Roberto. La sorprendente historia de la ecuacién (EC.
Méx.= 220 — Edad). Publice (http://www.sobreentrenamiento.com/publiCE/index.htm)
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La frecuencia cardiaca de ejercicio se obtiene por medio de la siguiente
ecuacion:

FC Reserva + FC Basal * % deseado para el ejercicio

La FC de recuperacion se extrae luego de aplicar un test especial, como por
ejemplo el test de Harvard o el test del cajon modificado. Luego de tres minutos
de actividad, en los siguientes 3 minutos se revisa cémo disminuye la FC; el
resultado del Gltimo minuto serd la recuperacion del evaluado. Este resultado
se averigua analizando los percentiles.

La toma de la frecuencia cardiaca en clase es una herramienta muy util, ya
que servird para controlar el entrenamiento que se haya planteado. La forma de
hacer las tomas serfa idealmente cada dos minutos, pero esto desmotivaria un
poco a los participantes, por lo cual, el instructor debe estar muy atento de éstos
y realizar los controles con la intensidad que crea necesaria. Aun cuando tener un
monitor de frecuencia cardiaca para cada alumno simplificarfa mucho el trabajo,
en caso de no tenerlos, se le pedird a los participantes que utilicen el dedo medio
y el dedo indice de la mano para detectar sus pulsaciones a la altura de la arteria
carétida en el cuello o en la mufieca en supinacion sobre la vena radial.

Figura 16: a) monitores de frecuencia cardiaca; b y ¢) posiciones para detectar manualmente la FC.

©E(1g‘ar Rodriguez

Uso de los tipos de terreno durante el entrenamiento:
En Health Indoor Cycling diferenciamos dos tipos de terrenos: plano y en as-
censo. El instructor debe estar lo suficientemente capacitado para simular, y de
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esta manera incentivar a sus alumnos en, los diferentes tipos de terrenos en la
sesion de entrenamiento. Por este motivo, el programa Health Indoor Cycling
incluye en una de sus fases la practica en terreno real, con la cual se busca que
los futuros instructores tengan una verdadera experiencia sobre los diferentes
terrenos y puedan transmitirla a sus entrenados.

Como se podra observar, no hay terreno en descenso. Ello se debe a que en
los descensos reales por lo general no hay pedaleo, lo que implicaria dejar los
pedales estaticos.

Zonas energéticas'’ y tipos de clases

Desarrollar una buena base aerdbica deberia ser el principal objetivo para
cada uno de los participantes del ciclismo bajo techo, por motivos de salud y
de rendimiento. Por esta razon se deberia entrenar dentro de cada una de las
zonas energgticas propuestas por Health Indoor Cycling entendiendo la rela-
cion directa entre las zonas energéticas, la frecuencia cardiaca y los sistemas
energéticos usados.

Las zonas energéticas propuestas por el programa son las siguientes:
¢ Zona I: también llamada de HIControl:

Se maneja una frecuencia cardiaca entre el 50% y 60% de la frecuencia cardiaca
méxima (FCM). Esta zona servird para trabajos de calentamiento, rehabilitacion,
recuperacion, enfriamiento, adaptaciones y desintoxicacién lactica luego de en-
trenamientos fuertes.

La zona I debe ser ejercitada por las personas entrenadas como minimo una
vez ala semana para evitar el sobreentrenamiento. A pesar de su importancia para
la recuperacion y sobrecompensacion del organismo, estas clases son las menos
valoradas. Una clase dentro de esta zona requiere de mucha concentracion. Se
utiliza una carga baja y se evitan al maximo los ascensos y el ponerse de pie sobre
los pedales. En este tipo de clases muy probablemente no habra sudoracion.

La clase puede durar entre 15 y 45 minutos utilizando el método continuo
extensivo. En esta zona las clases dictadas se denominaran de la misma manera
que la zona energética teniendo en cuenta que:

1© FRITZ, Zintl. Entrenamiento de la resistencia. Barcelona: Ediciones Martinez Roca, S.A.
1991. Capitulo 6.
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* Para trabajos en terreno plano, se adoptara la posicion sentada con manos
en posicion 1.

* Tratar de que los participantes visualicen un terreno llano por donde el grupo
de ciclistas viaja a una velocidad moderada baja.

* (arga baja.

* Frecuencia cardiaca del 50% al 60%.

* Revoluciones por minuto ideales: 80.

* Duracion de la clase: 15 a 45 minutos.

* Para poblaciones de sedentarios, la clase debe durar maximo 30 minutos.

* Para avanzados, puede durar hasta 45 minutos.
Ejemplo:

Zona l: HIControl
=X
100 -
20
80
70
60
50 / —
40
30
20
10

2
25
28
31
347
37
40
3
46

Figura 17: Control de actividad fisica en la zona I del HIC.

¢ Zona II: HIC out fat :

Trabaja en una frecuencia cardiaca entre el 60% y 70% de la FCM. En esta zona se
generan los cambios: segtin el Colegio Americano de la Salud Deportiva—ACSM—,
al 70% del VO2 maximo es donde existe la mayor oxidacion de calorias de lipidos,
lo que implica aproximadamente entre el 60% y el 65% de la FCM. Si durante un
entrenamiento para B oxidacion se maneja una FC del 60% de manera constante,
entonces el 70% de las calorfas totales quemadas corresponderan a calorias de
lipidos segin el ACSM.

Los métodos de entrenamiento utilizados para las clases en esta zona son el
continuo extensivo 'y el continuo variable, con una duracién de 45 minutos a 3
horas. La sesion de dos horas en adelante se denominard —segtn el programa
Health Indoor Cycling— “Superclase de out fat”.
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Las clases para este tipo de entrenamiento podrian trabajarse simulando un
terreno plano con cargas moderadas, postura sentada, manos sobre el manu-
brio en posicion 1 o 2; trabajo de pie con una cadencia de pedaleo suave y por
periodos de tiempo entre 15 segundos y un minuto, controlando todo el tiempo
la intensidad por medio de la frecuencia cardiaca. Las rpm deben estar entre 80
y 100. Las tomas de la FC se hardn en espacios de 3 a 5 minutos a menos que
los participantes tengan monitores del ritmo cardiaco.

Las ventajas del trabajo en esta zona son las siguientes:

* Mejora en la oxidacion de las calorfas de grasas (bajo aerobio).
* Estabilizacion del nivel de rendimiento.
* Regeneracion celular (bajo y alto aerobio).
* Mejoramiento del VO2 maximo.
* Desplazamiento del umbral anaerébico.
* Mejoramiento del metabolismo de los glucdgenos y aumento en sus depdsitos.
* Aumento de la recuperacion a cargas de entrenamiento ligeras.
* Mayor flexibilidad en las zonas energéticas.
Ejemplo:

Zonal ll: HIC out fat
% FC

100 4

80

60 ,fAAAA%

40

20

O T T T T T I T I T T T T T

Rl A ¢ I o> T (o M B S o N ©) B U T o B S 0]
- - N O O F T 10 © O~

Figura 18: Control de actividad fisica en la zona Il del HIC.

e Zona III: HICondition:

En dicha zona, se manejara una FC entre el 60% y 80% de la FCM, con clase de
15 a 90 minutos de duracion. Esta clase es ideal para mejorar el volumen car-
diaco. Uno de los métodos de entrenamiento utilizados en esta zona energética
es el continuo intensivo que son trabajos en R1, es decir, de 10 a 35 minutos
con exigencias submdximas a maximas.
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Sus ventajas son:

Mejoramiento del volumen cardiaco, lo que ayudara para que la FC en reposo
disminuya.

Desplazamiento del umbral anaerdbico.

Elevacion del nivel de rendimiento.

Mejoramiento del metabolismo de los glucégenos.

Aumento del VO2 maximo.

En esta zona se trabajaran diferentes tipos de terreno gracias a la variabilidad

en la FC. Por ello se manejaran:

Terreno plano en posicion sentada con manos en 1 0 2 y carga moderada.
Terreno plano de pie con carga moderada y manos en posicion 2.

Terreno en ascenso sentado, manos en posicion 2, carga moderada.
Terreno en ascenso de pie con manos en posicion 2 o 3 y carga moderada.

Estos trabajos se hardn también controlando periddicamente la FC, ante todo

al terminar un terreno dificil, para no sobrepasar el limite de la zona. En el te-
rreno plano se sugiere usar de 80 a 110 rpm, y en el terreno en ascenso, entre
60y 80 rpm. La duracion de esta clase puede variar de 15 a 90 minutos, segiin
el método utilizado para el entrenamiento de la resistencia.

En esta clase se puede visualizar un terreno plano, colinas, terrenos en

ascenso, extendidos con poca inclinacién; todo depende de la creatividad del
instructor en el disefio de la clase. Este es un ejemplo de clase sugerida dentro
del programa que estamos exponiendo aqui.

Ejemplo:

% FC Zona llI: HICondition

90
80

70 _I_\/—\_f/\f\
o _— _\‘
5 L~

40
30
20

311
34
37
40
s
46

Figura 19: Control de actividad fisica en la zona 111 del HIC.
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e Zona IV: Power Hearth

En esta zona, se maneja una frecuencia cardiaca entre el 75-90% de la FCM.
Se utiliza el método de entrenamiento de la resistencia intervalico extensivo e
intervalico intensivo. Las clases en esta zona son recomendadas para personas
avanzadas, es decir con un buen periodo de entrenamiento del ciclismo bajo
techo. La clase tendrd una duracién de 40 minutos, e intervalos de descanso entre
picos de 4 minutos, mientras que cada pico tendrd una duracién entre 20 y 30
segundos. También se puede utilizar el método continuo intensivo.

El trabajo en esta franja permite lograr un fortalecimiento cardiaco —nece-
sario cuando la frecuencia cardiaca en recuperacion es deficiente—, asf como
mejoras en la capacidad anaerébica lactdcida, aumento del rendimiento en
deportistas y estimulacion de las fibras de contraccion rapida.

Asi mismo, se puede trabajar visualizando un terreno con ascensos muy
pronunciados. Este tipo de clase es muy exigente, por lo cual, se recomienda
tener una base de recuperacion minima de 15 minutos y un buen trabajo de
estiramientos al final.

Las posiciones sobre la bicicleta seran: sentado con manos en posicion 2,
carga fuerte, 40 rpm; posicion 3 carga fuerte y 60 rpm, visualizando un terreno
en ascenso muy pronunciado en donde el instructor puede realizar inclusive
aceleraciones en ascenso sentado o de pie y saltos en ascenso. Durante la re-
cuperacion para mantener la FC a un 75% podremos mantener una carga media
alta con unas rpm altas, entre 70 y 80.

Ejemplo:

Zona lV: Power Heart

% FC
100 -
90
80 /A\_IA\_/\_I%
70
60 P \‘
50 1~
40
30
20

1 4 7 101316 19 22 2528 31 34 37 40 43 46 ¢

Figura 20: Control de actividad fisica en la zona IV del HIC.
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* Zona V: Extreme

Se maneja una FC entre 90% y 100%. EI método de entrenamiento de la resis-
tencia es el intervdlico extensivo extremo. En este método se mejoran los depé-
sitos de fosfato por manejar una FC tan excesivamente alta; la recomendacién
es que todas las condiciones del ejercicio estén controladas, por lo cual, este
entrenamiento se hard sélo con monitoreo autorizado y con deportistas de alto
rendimiento. Este tipo de clase es demasiado peligroso. Es importante tener
una base de recuperacion de minimo 15 minutos y un buen estiramiento. Los
picos seran de 8 a 10 segundos, mientras los intervalos de descanso seran de
2 a 3 minutos.

Ejemplo:

Zona V: Extreme
% FC

100 -

90 +
Umbral

80 Anaerobic
o
70
/i \
60 /
50

7

40

30

20

13 5 7 9 11131517 19 21 23 25 27 29 31 33 35 i

Figura 20: Control de actividad fisica en la zona V del HIC.

Los anteriores fueron los tipos de clases de acuerdo a la zona energética y
al método de entrenamiento de la resistencia.

* HICompetition: en Health Indoor Cycling manejaremos un tipo de clase es-
pecial en donde combinaremos los diferentes terrenos, zonas energéticas y
el incentivo del instructor, quien simulara una etapa de ciclismo, como por
gjemplo una contrarreloj plana o en ascenso, una etapa plana, una etapa de
montafia o una etapa combinando el plano con el ascenso, sprints en metas
volantes, sprints en premios de montafia y sprints en la meta final. Todo de-
penderd de la creatividad del instructor mas la practica real que aquél tenga
en el terreno y la forma en que incentive a sus alumnos. Este tipo de clase seréd
llevada a cabo solamente por personas con un buen grado de entrenamiento
de la resistencia.
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Ejercicios y sus caracteristicas:

Los ejercicios bésicos usados en Health Indoor Cycling son 7:
Sentado en terreno plano.

De pie en terreno plano.

Sentado en terreno de ascenso.

De pie en terreno de ascenso.

Saltos en los diferentes terrenos.

Sprints en los diferentes tipos de metas.

Aceleraciones en terreno plano y de ascenso.

N O ko

Las caracteristicas de los ejercicios también son siete:

1. La posicion sobre la bicicleta en un terreno dado.

2. El terreno, o lo que el instructor, dependiendo de su creatividad, esta en ca-
pacidad de disefiar; claro que en este momento entra a jugar un papel muy
importante la practica del instructor tanto en el terreno real como en la pre-
paracién bajo techo.

3. La cadencia de pedaleo, que se mide en rpm; por lo general se toma en 15
segundos multiplicando el resultado por 4.

4. La zona energética y el tipo de entrenamiento de la resistencia que se va a
utilizar.

5. Duracion de la sesion de entrenamiento.

Posicién de las manos sobre el timén.

7. La intensidad expresada, en este caso con la frecuencia cardiaca.

o

Cémo disefiar una clase:

Para el disefio de la clase de ciclismo bajo techo una forma muy practica es la
de seleccionar la musica. Por lo general, cada instructor lo hace segin su gusto y
luego escogiendo el método de entrenamiento que va a aplicar durante su clase los
fusiona sobre el papel en donde su creatividad manejara la dindmica de la clase
y teniendo en cuenta todos los parametros técnicos, como la frecuencia cardiaca,
las revoluciones por minuto, etc. Para este tipo de disefo es recomendable que
el instructor tenga una persona de apoyo, la cual podra ir dibujando el terreno y
anotando los tipos de terreno y caracterfsticas que le indique el instructor como
también haciendo sugerencias. La simbologia es muy clara y facil de usar.

Una sesion ideal de ciclismo bajo techo constaria de una movilidad articular,
10 minutos de elevacion de la temperatura corporal acompanada de un aumento
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gradual de la frecuencia cardiaca. Para esto se utiliza la carga sobre el volante
o el incremento de la velocidad o las dos cosas. De esta manera se preparara
a los usuarios para el trabajo que requiera el método de entrenamiento de la
resistencia elegido, el cual puede tener diferentes duraciones. Luego de este
trabajo basico se regresa a la calma bajando la frecuencia cardiaca al disminuir
la carga, la velocidad o las dos cosas, y permitiendo que este enfriamiento tenga
una duracién minima de 5 minutos. Los estiramientos se realizan por comodidad
y seguridad adelante a un lado o atrds de la bicicleta. Su intensidad y duracién
dependeran del tipo de entrenamiento hecho, aunque siempre debe mantenerse
un tipo de estiramiento estatico minimo de 20 segundos.

En la sesion ideal, el aumento de la carga sobre el volante, en tiempo, ve-
locidad o resistencia, se podra hacer por etapas, en cada una de las cuales se
permanecera aproximadamente 2 minutos.

Ensefianza del ciclismo l)ajo techo

El ser humano ha investigado durante muchos afios los procesos de ensefian-
zay de aprendizaje. En el caso especifico de los deportes, debemos apoyarnos en
lo que los fildsofos, médicos, pedagogos, psicélogos o licenciados en educacion
fisica indican que debe o no hacerse. Sin embargo, la ensefianza del deporte,
fundamentalmente en la iniciacién, no se plantea de la manera mas adecuada
en la mayoria de los casos.

Para los procesos de ensefianza y aprendizaje del ciclismo bajo techo, se
requiere una metodologfa determinada, en cuyo caso lo mas apropiado es uti-
lizar un método en la Practica Global, es decir, el instructor presenta el modelo
o la actividad en forma completa, o sea la totalidad de la tarea propuesta, este
seglin Sanchez Bafiuelos (1986) se clasifica en global puro, global polarizando
la atencién y global modificando la situacién real.

Cualquiera de las tres formas es perfectamente ajustable al HIC. En el global
puro, se presenta la ejecucion en su totalidad de la tarea propuesta; se utiliza
el principio de la progresion, si la tarea que se va a ensefiar es muy simple. Sin
embargo, no es recomendable utilizarlo como primera opcidn dentro de una
progresion pedagogica, en tareas complejas.

Igualmente se puede utilizar el método global polarizando la atencién que de-
sarrolla en su totalidad la tarea propuesta, pero solicitando al usuario que se fije o
ponga atencidn especial en algin aspecto de la ejecucion. Esto es importante para
la ensefianza de HIC porque en la practica podriamos disefiar una progresion de
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ensefanza. Asi el profesor puede ir desarrollando ejercicios en los que el usuario
vaya polarizando la atencién en diferentes aspectos de la tarea motriz. Como norma
general, la evolucion debe comenzar por el dominio de los aspectos mas importan-
tes y faciles. Es decir, el profesor-entrenador debe progresar centrando la atencién
desde lo sencillo y fundamental hasta lo complejo y secundario.

El tercero es el global modificando la situacién real; ésta es la ejecucion en
su totalidad de la tarea propuesta, pero las condiciones de ejecucion. Normal-
mente, se hace para que se vea facilitada, pero también puede utilizarse para
dificultar la situacion. Esta variante puede utilizarse de forma progresiva des-
de situaciones mas sencillas a mas complejas. Normalmente, forma parte de
progresiones de ensefianza. Se aplica con frecuencia en el HIC, en el momento
en el que se cambian las condiciones de pedaleo y por ende las condiciones de
la técnica en la bicicleta, para hacer los cambios de velocidades de posicidn,
de intensidades, y de zonas de entrenamiento, lo que requiere una explicacion
tanto verbal como visual.

Cuando la tarea se descompone en partes y se ensefian por separado estamos
aplicando el método analitico, Sanchez Bafiuelos (1986), cita tres tipos: pura,
secuencial y progresiva.

En el HIC estas variantes pueden constituirse en progresiones de ensefianzas por
si mismas, pero la experiencia puede llevarnos a disefiar progresiones que combinen
otros tipos, haciendo asi mds atractivo el proceso de ensefianza aprendizaje.

En el método analitico puro, la tarea se descompone en partes y la ejecucion
comienza por la parte que el profesor- entrenador considera la mas importante.
Asi sucesivamente, se iran practicando aisladamente todos sus componentes
para al final proceder a la sintesis final. Esta forma de trabajo es perfectamente
desarrollable en el HIC, pues en determinados rangos de edad y en determinados
momentos de la preparacion del deportista es necesario descomponer la informa-
cion, lo que le permitird una mejor comprension de lo por aprender y aplicar.

Cuando se opta el método analitico secuencial, la tarea se descompone en
partes y la ejecucion comienza por la primera parte en orden temporal, en algu-
nos casos podria verse como una variante de la primera, solo que en este caso
se determina un orden dado por los tiempos del entrenamiento.

Igualmente, podemos basarnos en el método analitico progresivo, en el que
la tarea se descompone en partes. La practica comienza con un solo elemento,
el cual una vez dominado, se le van afadiendo, progresivamente, nuevos ele-
mentos hasta la ejecucion total del ejercicio.
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En el HIC, es posible aplicar uno o varios de los anteriores métodos, por
separado o combindndolos, lo que nos permite, ensefiar y motivar la practica
del ciclismo bajo techo, en grupos poblacionales con diferentes caracteristicas,
(edad, sexo, nivel de entrenamiento, condicion social, etc.).

Como lo mencionamos antes, podemos combinar los diferentes métodos,
desarrollando asi una prdctica mixta, esta metddica trata de sacar lo positivo de
cada una. Es preciso tener en cuenta que todas las progresiones deben finalizar
de forma global, el método mixto, comienza siempre con un ejercicio global; des-
pués se practica una parte analiticamente para terminar volviendo a un trabajo
global, quedaria configurado como un método global —analitico— global.

En la practica del Ciclismo Bajo Techo, cominmente se acude a la ensefianza
por instruccién directa, esta es la forma tradicional de ensefianza y esta relacio-
nada con el concepto de aprendizaje por imitaciéon o por modelos. El profesor
— entrenador transmite los conocimientos que posee al aprendiz para que los
aprenda con la mayor exactitud posible. El profesor escoge el fundamento y lo
ensefia mostrandolo y explicdndolo a los alumnos. Este tipo de ensefianza esta
basado en los siguientes supuestos:

1. Elprofesor o entrenador es el protagonista del proceso de ensefianza — apren-
dizaje.

2. Existencia de una solucién de probado rendimiento y bien definida.

3. Comunicacion por parte del profesor al aprendiz de esa solucidn.

En este caso todas las decisiones las toma el profesor: los objetivos, los con-
tenidos, las actividades, la evaluacion. El aprendiz tiene muy pocas opciones
de tomar decisiones, manteniendo un papel pasivo. La organizaciéon es mas
formal y resulta mas dificil individualizar.

El estilo mas comtn para el desarrollo del Ciclismo Bajo Techo (HIC), entonces
es el Comando Directo en el que el profesor emite un estimulo y el aprendiz debe
responder de un modo apropiado y tiene como caracteristicas:

1. Estd basado en la orden del profesor siguiendo el esquema clésico de esti-
mulo — respuesta. El profesor es el experto, es la fuente de conocimiento.

2. El profesor toma todas las decisiones que, en principio, son incuestionables:
(programacion, desarrollo y evaluacion).

3. Persigue un modelo conocido.

Hay un control estricto de la ejecucion del aprendiz y de su comportamiento.

5. No individualizada ya que no busca eleccién de respuestas en el aprendiz,

e
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y todos realizan la misma tarea, el mismo nimero de repeticiones y a la
misma intensidad. De acuerdo con las caracteristicas de los practicantes.
6. La organizacion es formal.

Siendo el comando directo el estilo mds representativo de la instruccion direc-
ta por que desarrolla sus caracteristicas al maximo, la secuencia de ensefianza
es: Explicacion — Demostracion, Ejecucion, Evaluacion — Correccion.

La hidratacién:

Ante todo tenemos que recordar que el sudar es una forma de eliminar agua lo
cual implica que debe haber una hidratacién continua para recuperar el agua
perdida y no afectar el organismo. Lo ideal es beber un sorbo de agua o de
liquido hidratante cada diez minutos o simplemente antes de sentir la sed. El
primer sintoma de deshidratacion es precisamente la sed.

1. Con el sudor liberamos toxinas, minerales y agua.

Regula la temperatura corporal.

Arrastra minerales.

No elimina grasas. En la mitocondria la grasa entra y se oxida.

SN

Debe tenerse en cuenta que el 70% del cuerpo se compone de agua; dentro de
este porcentaje el 75% del musculo se compone también de agua. Asi mismo, debe
recordarse que el liquido hidratante ideal es el que contenga glucosa y una tem-
peratura de 6 grados centigrados; la hidratacion se debe realizar antes, durante y
después de la actividad fisica. Cuando una persona bebe poco entonces el organismo
como un método de defensa retiene agua. Recuerde a sus alumnos el uso de las
caramanolas, por seguridad y comodidad.

Los estiramientos'!:

La movilidad articular es 1a capacidad y la habilidad del deportista para ejecutar
movimientos de gran amplitud articular, por si mismos o bajo la influencia de
fuerzas externas. Se determina por los rangos de elasticidad del musculo y por
el movimiento articular, y se clasifica en:

1 SIFF, Mel y VERKHOSHANSKY, Yuri. Superentrenamiento. Barcelona: Editorial Paidotribo.
22, Edicién. pp. 215-236.
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General (como se estira).
Especifica.

Activa (como se entrena).
Pasiva.

=

También se puede clasificar en relacién a la necesidad de desarrollo; asf, la

dividimos en:

1. Absoluta o méxima, o sea en todo el rango de movimiento de la articulacién
que se mueve.

2. De trabajo, o sea cuanto rango de movilidad debe tener la articulacién para
la actividad.

3. Residual o el movimiento articular menos el movimiento de trabajo.

Otra forma de clasificacion es la dindmica activa, donde la persona estira
sola, y la dindmica pasiva, donde le hacen los estiramientos. Estos dos métodos
pueden ser lesivos, debido a lo cual se recomiendan las formas de estiramiento
estatica activa y estatica pasiva.

En el ciclismo bajo techo, como en el ciclismo real, los misculos mas impli-
cados durante el trabajo son los del tren inferior, por lo cual se le debe hacer
énfasis al estiramiento de éstos.

Las técnicas de entrenamiento de los estiramientos son:
1. Stretching.

2. Balistica.

3. FNP —facilitacién neuromuscular propioceptiva—.

Entre los beneficios del estiramiento pueden citarse:
Mejora la condicién fisica.

Prepara para la sesion de entrenamiento.

Previene y disminuye lesiones musculares.

Disminuye el dolor muscular relacionado con el ejercicio.
Mejora la recuperacion.

Reduce la tension.

Aumenta la relajacion fisica y mental.

NO Gk

Ciclismo saludable Laio techo (Health indoor Cycling) /35



Por prevencion y seguridad los estiramientos deben realizarse abajo de la
bicicleta y teniendo en cuenta la cadena cinética.

Para garantizar la seguridad y prevenir accidentes, al realizar estiramientos
deben seguirse las siguientes recomendaciones:
1. Valoracién fisica de los participantes.
2. Efectuar todos los ajustes de la bicicleta necesarios y adoptar las posturas
adecuadas.
Buen manejo de la frecuencia cardiaca y las revoluciones por minuto.
Pedalear siempre con un poco de carga, no dejar el volante libre.
Hidratar regularmente.
Usar la caramanola y la toallita facial.
Usar la indumentaria adecuada.
Observar nuestro grupo de participantes.
. No entrenar cuando esté dirigiendo la practica.
10. Tomar el curso de primeros auxilios y recuperacion cardiopulmonar.

O 0N ok

Conclusiones

El ciclismo bajo techo es presentado en las salas de ejercicio de nuestro pais como
una actividad de facil acceso y gran efectividad razon que si bien es cierta permite
una exagerada confianza tanto en los beneficios que se le atribuyen como en el
riesgo de lesiones que presenta, esto atribuido a la necesidad imperiosa de que
esta actividad ese controlada en la practica con criterios cientificos claros.

El método HIC integra un lenguaje técnico accesible a los diferentes profesio-
nales que lo instruyen y a los participantes de la clase. Con criterios cientificos
para la préctica del ciclismo bajo techo en pro de la calidad de vida, dando
herramientas practicas para la aplicacién de estos principios contando con la
realidad de nuestra poblacion.

Este manual se esfuerza por clarificar los beneficios que se pueden alcanzar
con la practica del método haciendo énfasis en los elementos fundamentales de
la préctica que determinan el logro de los objetivos deseados para una buena
planeacion y control de HIC como ejercicio.

Para finalizar, se entiende que HIC es una herramienta para la practica
de la actividad fisica saludable en un modelo de calidad de vida que, si bien es de
orden técnico, trasciende lo meramente fisiolégico al inducir tanto a practicantes
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como instructores la necesidad de conocerse a si mismo y mantener una estrecha
comunicacién con el otro que permita reconocerse y dar respuestas efectivas a las
necesidades integrales de las personas.
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