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Introduccion

iLe damos la mas cordial bienvenida!
Vamos a estudiar sobre el ajuste ergonémico en la bicicleta.

Esto se refiere a que debemos ajustar la bicicleta a las
condiciones fisicas de quien la utiliza. Ademas, la persona
debe mantener una posicion adecuada al manejar.

Si incumple con estas medidas, la persona puede sufrir
lesiones, y el uso de la bicicleta en lugar de beneficiarle le
puede traer inconvenientes.
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Importancia

Mantener una buena postura cuando se conduce una bicicleta
es fundamental para evitar lesiones a nivel de las rodillas, la
cadera, la columna vertebral y los hombros.

De aqui se desprende |la importancia que juega |la persona
asesora en la compra de una bicicleta, ya que sugiere la talla
de marco que mejor se ajusta a la anatomia de quien la
utilizara.

En el caso de las bicicletas para nifos(as), estas tienen una
caducidad en funcion del ritmo de crecimiento del nino(a).
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Tamano del marco

La primera medida que se debe tomar para ajustar una
bicicleta es verificar |a talla del marco. Esto se
determina midiendo la altura de la entrepierna de la
persona usuaria (estando descalza), multiplicada por
0.65 en el caso de bicicletas de ruta, y el resultado se
da en centimetros. En el caso de bicicletas de
montana, la altura citada se multiplica por 0.5, y el
resultado sera dado en pulgadas.

Si la talla del marco no es la adecuada, ninguna de las
medidas restantes se podra ajustar adecuadamente.

Ejemplos:

» Medida de la entrepierna 80 centimetros: 80cm x
0.65 =52 cm/ Tamano del marco: 52, en
bicicletas de ruta

« Medida de la entrepierna 32 pulgadas: 32" x 0.5 =
16" / Tamano del marco: 16 o talla S, en
bicicletas de montana
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Tamano del marco

Cuando el resultado es fraccionado debemos elegir siempre el nimero
I inmediato inferior, tanto para centimetros como para pulgadas. l

Ejemplo: 83 cm x 0.65 = 53.95 cm, y en este caso debemos elegir un
marco 53 cm.
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Tabla de tamanos

PIERNA

71-72cm 15" 46 cm

73-74cm 16.5° 47 cm

75-76 cm 16" 49 cm

77 -78 cm 16" 50 cm

79-80cm 17 51 om Aot ol

81-82cm 17" 53 cm medidas de la entrepierna y los
tamanos de los marcos, en bicicletas

83 -84 cm 17.5 54 cm de montafia (MTB, siglas de Mountain

85 - 86 cm 18" 56 cm Bike), y de ruta.

87 - 88 cm 18" 57 cm

89 - 90 cm 19" 58 cm

91-92cm 19.5” 60 cm

93-94 cm 20" 61 cm

L !
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Altura del sillin

La altura del asiento la determina
la longitud de la entrepierna
multiplicada por la constante
0,885. La idea es que la pierna
quede extendida con la rodilla
ligeramente flexionada, asi el
asiento queda finalmente
perpendicular al suelo.

Esta medida es valida tanto para
bicicleta de ruta como para las de
montafa, entre otras.

Ejemplo

Altura de la entrepierna: 82
centimetros

Constante: 0.885

82 cm x 0.885 = 72.57 cm, altura
del sillin
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Retroceso del sillin

[R = Retroceso
del sillin

Para medir el retroceso del sillin tiraremos
una plomada desde la punta del mismo hasta
la caja de pedalier, y comprobaremos la
distancia que hay entre el cordel y el centro
del pedalier.

Centro de
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Tipos de sillin

El asiento para la bicicleta se
recomienda seleccionarlo de acuerdo
con las necesidades de quien lo utilice.

La cadera de las personas es como una huella digital, lo cual significa que no hay dos iguales Los asientos
tienen diferentes disenos y estilos.

Las diferencias mas notables estan en los asientos prostaticos (para hombre) y los asientos para mujer. Ambos
disenos protegen la anatomia.
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Tipos de sillin

Los rieles de los asientos pueden estar
construidos en acero, aluminio, titanio, entre
otros materiales. El recubrimiento del asiento
va desde la espuma hasta el gel, en los
casos mas especializados.

Los tamanos son basicamente 3, y estos son
determinados mediante una plantilla de gel
sobre la cual se sienta la persona usuaria,
deformandola momentaneamente, lo cual
permite medir con alguna precision la
distancia de los huesos de la cadera
(isquiones), para seleccionar el tamafno
adecuado del asiento.

En la imagen se indica como verificar el
ancho del sillin que se requiere, segun el tipo
de pedaleo.

32%‘3&?& SILLIN RECOMENDADO
EN MM
131-160 143 mm 155 mmo superior)

or- o
70 - 100 130 mm

aerodinamico vertical

Posicion de la persona ciclista
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Medida entre isquiones

Una forma casera de saber la medida entre isquiones
es empleando una hoja de papel colocada sobre una
superficie blanda, como una silla acolchada, para
proceder a sentarse sobre ella.

Al levantarse quedan marcados los isquiones, dos
circulos sobre el papel; se mide la distancia entre los
2 centros y se obtiene la medida de la cadera.
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Manillar
\ : ‘ El ancho del manillar depende de la distancia que existe
l < 5 entre los hombros de la persona ciclista. Se mide la distancia
3 ‘ entre las articulaciones acromio-claviculares, para determinar
Distancia entre hombros la anchura exacta del manillar.
ANCHURA el N ) . . .
Centro a centro En bicicletas de montafia es conveniente instalar un manillar

con una medida mayor al ancho de los hombros, ya que esto
favorece una adecuada conduccion.

Para todo tipo de terrenos son habituales los manillares
planos, mientras que para bicicletas especificas de descenso
iz} suelen emplearse manillares de doble altura.

( v/

36/38/40/42/44 /46 cm
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Potencia

La potencia (expander) une el manillar al cuadro de la bicicleta, a través del tubo de direccion de la horquilla.
La forma y el tamafio de la potencia determinan la posicion de la persona ciclista en la bicicleta. Una potencia
corta hara que tome una posicion mas relajada y una potencia larga lograra una posicion mas aerodinamica.

Potencia con rosca Potencia sin rosca

Hay dos tipos basicos de potencia, segun la forma de unirla al cuadro: las de tipo roscado y las no roscadas,

siendo este ultimo el tipo mas conocido. Cada tipo de potencia es compatible con ciertos disenos de
rodamientos y horquillas.
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Cierre

iBuen trabajo! Ahora conoce mas acerca de la
ergonomia a la hora de elegir una bicicleta y los
beneficios para la salud de las personas ciclistas.

iMantenga su entusiasmo! Continte con el resto de
esta capacitacion.

Nota: en el material de apoyo del curso encontrara la
autoevaluacion, realicela para confirmar los conocimientos

adquiridos




