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Altura del sillin incorrecta. Altura del sillin correcta.

e Errores méas frecuentes Yy sus consecuencias:

Un sillin demasiado alto provocard molestias en la zona posterior de la rodilla e is-
quiotibiales. Si el ciclista bascula la pelvis a los lados en cada pedalada puede ser de-
bido a este error.

Un sillin demasiado bajo produce molestias en el tendén rotuliano y la cara anterior de
la rodilla. Suele relacionarse con rodillas arqueadas y colocadas hacia fuera.

m Retroceso del sillin

El retroceso es la posibilidad que ofrece el sillin para moverlo hacia delante y atras. Para
ajustar esta distancia tendremos en cuenta que si tirdramos una plomada desde la extre-
midad distal del fémur, dicha plomada deberia caer en el eje del pedal, estando éste en la
horizontal (paralelo al suelo). Asi pues, debemos colocar el sillin de manera que si situamos
las bielas paralelas
al suelo, la rétula
del ciclista quede
alineada con el
pedal.

Ademas, este ajus-
te determina la dis-
tancia entre el sillin
y el manillar; si lo
colocamos correc-
tamente, los codos
quedaran ligera-
mente flexionados
al apoyar las ma-
nos sobre el mani-
llar, en la posicion
basica sobre la bici. Retroceso incorrecto. Retroceso correcto.
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TENDENCIAS Y DIFERENTES CONCEPCIONES INTRODUCCION

Entre las diferentes tendencias que influyen en el Cl, podemos encontrar dos formas de en-
tenderlo claramente diferenciadas.

1. Influencia de las
actividades colectivas
coreografiadas

Por un lado, encontramos aquellas
tendencias que conciben el Cl como
una variaciéon de otras actividades
colectivas de caracter aerdbico, en
las cuales la musica debe estar to-
talmente controlada y medida, y
ademas se introducen ejercicios de
tonificacién del tren superior con
clara influencia del aerdbic.

2. Concepcidn ciclista

Por otro lado, existe una tendencia de caracter mu-
cho mas ciclista, que entiende el Cl como una activi-
dad derivada de su homonima al aire libre. Los ejer-
cicios que se desarrollan fundamentalmente son
adaptaciones de las técnicas basicas del ciclismo tra-
dicional, se realizan esprints, puertos e incluso el vo-
cabulario empleado por el instructor nos recuerda al
ciclismo convencional. En definitiva, se trata de una
adaptacion del ciclismo a nuestra sesion en el gimna-
sio, en la cual la musica nos acompana y es un instru-
mento muy importante para el desarrollo de la se-
sion.

Una vez aclaradas las dos posturas sobre las tenden-
cias en el Cl, seguramente lo mas adecuado sea no
decantarse totalmente por ninguna de las dos; sera
el instructor el encargado de seleccionar los aspectos
mas interesantes de cada una de las dos versiones.
Aunque bien es cierto que en los Ultimos afos la con-
cepcion ciclista esta siendo la mas aceptada y sera el
eje fundamental en el que nos centraremos a partir
de ahora.
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GRUPO DE NIVEL

® |niciacion.

Objetivo principal de la sesién

e Desarrollar la fuerza resistencia en los grupos musculares del tren inferior.

Objetivos secundarios
* Mejorar la capilarizacién muscular.

e Desarrollar los sistemas de obtencion de energia a través de los glucidos
(glucdlisis aerdbica).

Descripcion de contenidos

Calentamiento (10’)

e Pedaleo suave al ritmo de la musica, sentados a intensidad de zona 2 (70-
80% de la FC max.).

e Cadencia intermedia (100-110 rpm) y resistencia de frenado leve.

Parte principal (30')
e 2x10'/4' (aproximadamente).

e Fase de carga alternando 1’ de pie con 1’ sentados; la pedalada debe ser
redonda, la resistencia de frenado, muy alta, mientras que la cadencia sera
lenta (60-70 rpm). La intensidad de trabajo estara en el limite con la zona 3
(90% de la FC max.).

e Fase de recuperacién sentados, con resistencia de frenado leve y cadencia
intermedia (80-110 rpm). Intensidad de trabajo en la parte baja de la zona
2 (70% de la FC max.).

Vuelta a la calma (10)
* Descenso progresivo de la FC mediante pedaleo suave sentados.

e Estiramientos especificos del tren inferior.




ASPECTOS
METODOLOGICOS
DEL CICLO INDOOR (C

1. CARACTERISTICAS DEL BUEN INSTRUCTOR

Como en cualquier otra actividad colectiva dirigida, las caracteristicas y cualidades del ins-
tructor son vitales para el éxito de la clase. En el caso del Cl, el profesional encargado de di-
rigir la sesién debe ser un gran comunicador que crea realmente en lo que estéa haciendo,
debe vivir la sesion, sentir la musica y respirar Cl por sus poros, para transmitir esas sensa-
ciones de diversion y disfrute a sus alumnos. Debe crear un canal de comunicacién bidirec-
cional entre el grupo y él, de forma que, no sélo mediante comunicacién verbal, sino tam-
bién a través de gestos, o con una simple mirada, esté en contacto con ellos. Ademas el
instructor debe ser carismatico y mostrar altas dosis de motivacion, asi como un gran entu-
siasmo y energia que faciliten la interaccion del grupo dentro de la sesion.

Aparte de las anteriormente mencionadas, el buen instructor debe tener las siguientes ca-
racteristicas:

e Se trata de un ejemplo a seguir, debe ser técnicamente correcto y adoptar una buena
posicidn sobre la bicicleta. Debe llevar una indumentaria adecuada y ser el primero en
usar toalla, llevar liquido a las clases, etc.

e Debe acudir a las clases en un buen estado de salud; nunca debe llegar enfermo o lesio-
nado.

* Tiene que mostrar un buen estado de forma fisica; no tiene por qué ser un atleta profe-
sional, pero se le debe ver suelto y en forma, desempenando bien su trabajo y partici-
pando activamente en la clase.

e Debe transmitir energia a los alumnos y ser un gran motivador.

e Su funcidn es la de ensefar, por lo tanto se trata de un educador y, como tal, debe ex-
presarse correctamente, utilizando una terminologia adecuada y especifica, y mostran-
do conocimientos sobre la materia.
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3. El espejo: Los alumnos imitan al profesor como si fueran su imagen reflejada en un espe-
jo, asi este va realizando ejercicios y los demas tienen que estar atentos para repetirlos in-
mediatamente.

4. Otra forma es incluir ejercicios en grupo en los cuales los propios alumnos vayan diri-
giendo la clase. Podemos dejar al mando 30 segundos a cada alumno, durante los cuales
todos los companeros deben acatar sus 6rdenes.

5. Otro método de involucrar a la clase en la sesidn es simplemente pidiéndoles colabora-
cién para marcar el ritmo de la musica, de forma que todos lleven el ritmo con un silbido
O un grito.

En definitiva, hay infinidad de ejercicios similares a éstos, dindmicos y divertidos, que impli-
can a todos los alumnos y que podemos incluir esporadicamente para realizar una sesién al-
go mas desenfadada y diferente. Dichas actividades nos ayudan a cambiar la dinamica por
un dia y a involucrar a los alumnos en la sesion.

7. LA MUSICA

La musica es uno de los elementos mas importantes para lograr el éxito de la sesion. Su in-
fluencia sobre la motivacién del alumno es fundamental.

Para el Cl es vélido todo tipo de musica, desde el rock hasta el dance, pasando por la mUsi-
ca celta o por los ritmos latinos, o incluso por las musicas étnicas. Lo importante y complica-
do, al mismo tiempo, es sacar partido a estas canciones. El instructor debe buscar la mejor
adaptacion posible de estos ritmos a sus sesiones y hacerlas lo mas variadas posibles. El buen
instructor debe saber incluir cualquier tipo de musica en sus clases.

La musica debe sonar ininterrumpidamente, sin corte entre las canciones, adaptandose a ca-
da momento de la sesidn. Asi, por ejemplo, en el calentamiento podemos utilizar ritmos con-
tinuos, en la parte principal, musica mas «cafiera y motivadora», y para la vuelta a la calma
serviran temas mas lentos. Para el desarrollo de una sesién de 45 minutos necesitaremos en-
tre 12y 14 canciones aproximadamente.

Ademas, la musica desempena un papel muy importante en el tipo de entrenamiento que
queramos llevar a cabo. Asi, por ejemplo, en un entrenamiento continuo intensivo, utilizare-
mos ritmos continuos y sin descanso, mientras que un entreno intervélico usaremos cancio-
nes con cambios de ritmo.

7.1. El tiempo musical

A pesar de que el Cl no es una actividad coreografiada, es muy importante seguir el tiempo
musical para conseguir una relacién armoniosa entre los ejercicios realizados y la musica.
Cuando escuchamos una cancidén, notamos un impulso armdnico y constante que posible-
mente nos anime a mover un pie o chascar los dedos; ese ritmo se denomina tiempo musi-
cal y se contabiliza en beats por minuto (bpm). Normalmente las canciones estan divididas
en 4 frases de 8 beats, las cuales forman un bloque; el primer beat de cada bloque es un gol-
pe mas fuerte que se llama master beat. En el caso de otras actividades como el aerdbic, la
musica utilizada esta especialmente medida para que siempre tenga las mismas caracteris-
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Microciclo de Activaciéon (A): Bajo volumen de carga, encaminado a la semana previa a
un acontecimiento importante como podria ser una competicidn, en nuestro caso seria el
final del mesociclo.

Microciclo de Recuperacion (r): Carga muy liviana encaminada a la recuperacién del
sujeto.

A continuacién encontramos un ejemplo de periodizacién de la temporada en Cl, para un
grupo de sujetos de nivel intermedio que lleven un tiempo practicandolo con una frecuen-
cia de tres sesiones por semana. En la gréfica observamos la carga de entrenamiento en ca-
da mesociclo, representada por las barras, asi como el rendimiento estimado del sujeto, re-
presentado por la linea azul. Vemos que el rendimiento debe ir en aumento a lo largo de la
temporada, y encontramos los picos de forma después de los mesociclos especificos; tam-
bién aparecen reflejados los tipos de microciclo a lo largo de cada mesociclo. Las flechas ro-
jas representan las clases magistrales o los eventos especiales que podemos introducir a lo
largo del afio. Ademas, en la parte baja de la gréfica vemos el protagonismo mayor o menor
de cada cualidad fisica en nuestros entrenamientos, dependiendo del nimero de asteriscos,
desde muy bajo protagonismo, representado por un solo asterisco, hasta un alto protago-
nismo, representado con tres.

Cabe decir que este tipo de periodizacién a modo de grafico es muy util y versatil, pero re-
quiere de un ajuste continuo por parte del instructor. Se puede ir moldeando y modificando
para introducir los cambios o mejoras oportunos a lo largo de la temporada. Se debe ir com-
pletando y mejorando de una temporada a otra, hasta que se consiga una periodizacién 6p-
tima y lo mas cercana posible a la realidad de nuestras sesiones.



MANUAL

de ciclo indoor

14

Otro elemento importante y que debemos revisar es el sistema de transmisién, ya sea por
cadena o por correa. Por Gltimo, cada mes debemos engrasar todos aquellos elementos que
lo necesiten.

2. AJUSTE DE LA BICICLETA PARA EL ADECUADO
POSICIONAMIENTO DEL CICLISTA

El correcto ajuste de las medidas de la bicicleta es fundamental para conseguir una éptima
técnica de pedalada que permita tanto un aumento de la economia, disminuyendo el es-
fuerzo necesario para producir un mismo trabajo, como una reduccién del riesgo de lesion.

Grosso modo, la principal diferencia entre el Cl y el tradicional, en lo referente a la posicién
sobre la bicicleta, es el hecho de que en la especialidad bajo techo no buscamos un acopla-
miento aerodindmico por parte del ciclista, por lo tanto esto nos permite adoptar una posi-
cién algo mas elevada y ganan en comodidad; no obstante, los sujetos que provienen del ci-
clismo al aire libre suelen mantener la posicién mas baja también cuando practican CI.

Para conseguir una posicién correcta sobre la bicicleta debemos tener en consideracién los
siguientes apartados:

m Altura del sillin

Existen varios métodos para averiguar la altura adecuada del sillin y proporcionar una posi-
cién correcta del ciclista.

¢ El método mas tedrico consiste en medir la longitud de la entrepierna del ciclista, y a par-
tir de ahi realizar la siguiente férmula: entrepierna x 0,885. El resultado seré la altura ade-
cuada a la que debe situarse el sillin.

Tendremos en cuenta que si utilizamos pedales automaticos la altura debe ser entre 5y
10 mm superior. Para medir correctamente la longitud de la entrepierna, el sujeto debe
colocarse descalzo, con una separacién entre pies similar a la de los pedales y situarse de
espaldas a una pared. Posteriormente se debe colocar un objeto plano, por ejemplo el
lomo de un libro o el mismo sillin separado de la bici, en la entrepierna, subiéndolo todo
lo posible, hasta que presione el periné. Una vez colocado, marcaremos en la pared el lu-
gar correspondiente a la altura del objeto y realizaremos la medida pertinente.

¢ Sj el ciclista se coloca de pie, al lado de la bici, el sillin debe quedarle a la altura de la ca-
dera, mas exactamente de la cresta iliaca.

¢ Otro método es colocar el sillin a tal altura, que cuando el pedal esté en la parte mas ba-
ja del ciclo de pedalada, la articulacién de la rodilla no llegue a mostrar una extensién
total.

e Por Ultimo, otra técnica es colocar el sillin a la mayor altura posible, sin que se llegue a
desplazar la cadera a los lados durante la pedalada y que permita al ciclista pedalear ha-
cia atras con los talones colocados sobre los pedales sin demasiada dificultad.
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nicion muy exacta sobre el tipo de metabolismo energético que predominaba en cada es-
pecialidad deportiva sometida a estudio.

Ante el poco interés que la ciencia ha mostrado hasta el momento por nuestras disciplinas
relacionadas con el fitness, desde la Universidad Europea de Madrid decidimos centrarnos
en el estudio de la intensidad de trabajo en el CI.

Para ello monitorizamos la FC a lo largo de 5 semanas en 10 sujetos de entre 35 y 45 afos
de edad, que realizaban Cl 2 dias por semana y que llevaban como minimo 3 meses reali-
zando esta actividad.

Para evaluar si la intensidad de trabajo era la adecuada tomamos como referencia las reco-
mendaciones, en cuanto a actividad fisica cardiovascular para sujetos adultos sanos, del Cole-
gio Americano de Medicina del Deporte (ACSM). Este organismo es la entidad mas importan-
te del mundo, en cuanto a prescripcion de ejercicio, y es el que dicta las directrices a seguir por
todos. El ACSM recomienda realizar ejercicio fisico entre 20 y 60 minutos por sesidn, a una in-
tensidad de entre el 70 y el 90% de la FC max. tedrica, al menos tres dias por semana.

Teniendo en cuenta estas recomendaciones, nosotros tomamos tres zonas de FC; una por
debajo del 70% de la FC méx. tedrica (T1), otra entre el 70 y el 90% de la FC méx. tedrica
(T2), y la tercera por encima del 90% de la FC méax. tedrica (T3); y medimos el tiempo que
durante las 10 sesiones cada sujeto permanecié en cada zona.

Los resultados obtenidos nos indican que la media para T1 fue de 3-1 min; para T2, 19-4 min;
mientras que para T3 fue de 14-6 min. Ademas, el tiempo medio de duracién de las sesiones de
Cl (t), realizadas por todos los sujetos, fue de 36-1 min (sin contar la vuelta a la calma) (Figura 1).

Estos resultados nos indican que la intensidad de trabajo es muy elevada, ya que el tiempo
transcurrido por encima de T3 es muy alto y por lo tanto se trata de una actividad con un al-
to contenido de trabajo anaerdbico.

Podria ser recomendable que los instructores de Cl controlaran la FC de sus alumnos para
lograr un trabajo de menor intensidad, ya que el objetivo del Cl debe ser la salud y no el al-
to rendimiento. Con ejercicios de tan alta intensidad se logra un aumento de la capacidad
y potencia aerdbica, pero se trata de un entrenamiento mas recomendable para deportis-
tas de alto nivel, en busca de unos objetivos especificos de rendimiento, que para sujetos
que busquen un ejercicio saludable.
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Figura 1: Tiempo medio en cada zona de intensidad siendo T1: < 70% de la FC max. tedrica, T2: 70-
90% de la FC méx. tedrica y T3: > 90% de la FC méx. tedrica.



ticas métricas; en el caso del Cl la musica no tiene por qué estar siempre estructurada del
mismo modo.

Para realizar una clase armoniosa y estructurada correctamente al ritmo de la musica debe-
mos tener en cuenta dos factores:

— Todos los ejercicios realizados sobre la bici (curvas, cambios de posicion, alternancia de
diferentes tipos de pedaleo, etc.) deben iniciarse con la entrada del primer tiempo de la
frase musical.

— Existe una relacién directa entre la cadencia de pedalada y el tiempo musical. Encontra-
mos tres posibilidades claramente diferenciadas de relacionar estos dos factores, con el
objetivo de controlar la intensidad de la sesién, y que deberemos tener en cuenta siem-
pre, desde que nos subamos a la bici hasta que terminemos nuestra clase. Estas son:

* En un tiempo/1 vuelta: Cada ciclo de pedalada coincide exactamente con cada beat.

* En medio tiempo/2 vueltas: Se efectian dos ciclos de pedalada por cada beat. Se de-
nomina «doblar ritmo» y lo utilizamos en bajadas, esprints y momentos puntuales de
la sesion en los cuales la cadencia es muy alta.

e En doble tiempo/'/, vuelta: Realizamos medio ciclo de pedalada por cada beat. Se
emplea en momentos como las ascensiones a puertos y cuando la cadencia es mas

baja.
RITMO CADENCIA (rpm) MUSICA (bpm) UTILIZACION
En un tiempo/1 vuelta 1 rpm 1 bpm
En medio tiempo/2 vueltas 2 rpm 1 bpm Descenso y esprints
En doble tiempo/% vuelta 1 rpm 2 bpm Escalada a puertos
y recuperacién

7.2. Mdsica abierta

A pesar de que lo méas adecuado para conseguir una clase arménica y bien estructurada rit-
micamente es cuadrar la sesién teniendo en cuenta los bpm y las rpm, en ocasiones se de-
sarrolla la sesién dejando por un lado el tiempo musical y por otro la cadencia de pedalada
y los ejercicios y movimientos realizados sobre la bici.

Esto ocurre principalmente cuando se lleva a cabo un entrenamiento intervélico, y el ins-
tructor sigue exactamente los tiempos de carga y recuperacién, que en ocasiones no tienen
relacién con los tiempos musicales.

Para evitar esta situacion, podemos tomar dos determinaciones:

* No ser tan estricto con los tiempos de carga y recuperacion, es decir, cefiirnos al tiempo
musical, aunque esto suponga hacer ligeros cambios en los intervalos de entrenamiento.
Para poder realizar esto, es importante haber analizado antes la musica y haberla selec-
cionado para tal fin, intentando que se adapte lo méas posible a los intervalos que quera-
mos realizar.

BLOQUE 2

Estructura y
componentes
basicos de la
sesion de ciclo

indoor (Cl)
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m Método de individualizacién de la intensidad

El pulsémetro es un aparato de facil manejo, pero saberlo poner en marcha no tiene nada
que ver con saber utilizarlo realmente. No se trata simplemente de visualizar la FC como una
mera informacién mas, sino de que nuestra sesion, nuestro trabajo y en definitiva la base del
Cl debe girar en torno a ella, ya que es la Gnica manera de trabajar basandose en los princi-
pios del entrenamiento deportivo.

Para trabajar con este método debemos seguir los siguientes pasos:
1. Averiguar la FC méxima teérica de cada uno de nuestros alumnos, es decir, estimar el ma-

ximo numero de latidos por minuto que puede realizar su corazén durante un ejercicio
maximo. Para ello aplicamos la férmula que aparece en el cuadro.



