
Test de campo 

 

Abrirse camino por la exuberante vegetación de una selva puede ser una experiencia muy 
placentera, pero que te lleve al destino buscado, eso ya es otra cuestión. Esto es lo que ocurre 
cuando se opta por estudiar la información que en abundancia hay en todos los medios más o 
menos deportivos.  

Tal vez ese mundo tan placentero en que todo se consigue produce cierto desencanto, cuando 
en realidad aquello que anhelamos no se consigue. Pudiera ser algo parecido a abrirte paso 
por esa vegetación y que una senda que te lleve a tu destino, pero las maravillas de la propia 
selva solo te causen confusión.  

Así noto a muchos de vosotros cuando consultáis dudas que no puedo en cierta forma 
contestar porque no sé siquiera que camino queréis tomar o en qué lugar de la selva os 
encontráis o que instrumentos tenéis para abriros paso por una selva de multitud de 
información que unas veces no es la que queréis y otras no tiene la calidad o el cariz correcto. 
Evidentemente hay muchas sendas que ya están hechas pero que no sabes si son las que 
quieres tomar. El discurrir por esas sendas de la fluidez de información y la experiencia en 
enseñarlas pueden facilitar el que te decidas por una u otra, haciendo muy fácil el entender los 
conceptos que te llevarán mejor y más rápido a tu destino.  

En cierto modo mis consejos pueden ahorrar tiempo al saber por dónde hay que abrir la 
senda o donde hay una que ya está abierta. Como me dijo un buen amigo, el intentar que los 
demás ahorren tiempo con mis consejos no tiene precio, desde el punto de vista humano. Mi 
precio es el estar rodeado de la gente que me contagia del entusiasmo de la superación, de la 
evolución. Lo que no tiene precio es la alegría de alguien que nunca pensó que podía hacer lo 
que está haciendo ni la mejora que esta saboreando.  

A principios de octubre empecé a experimentar y estudiar cómo podía introducir en mis 
compañeros toda la información y sensaciones que yo podía transmitirles, corrigiendo su 
posición sobre la marcha, in situ y sirviéndoles de modelo a imitar en cuanto a cadencia y 
forma de tomar las rotondas hacer relevos entre otros conceptos. Para ello tomamos como 
referencia un circuito, y siempre el mismo número de ciclistas. Al finalizar la vuelta dividimos 
las pulsaciones medias entre la velocidad media, el resultado es un coeficiente que nos indica 
de forma muy fiable las posibles mejoras. Si mejoras en técnica, en condición física general, 
en dominio de la bicicleta y en saber resguardarte inteligentemente en los relevos, el 
coeficiente baja, lo cual quiere decir que ir a un kilómetro por hora cada vez te cuesta menos 
pulsaciones y esto es salud por encima de todo. Repetimos la experiencia durante seis sábados 
y la mejora en el coeficiente ha sido evidente, pero se notara más cuando dentro de un mes o 
más volvamos a repetir el mismo circuito durante dos o tres sábados. Durante la semana 
hemos ido ejercitando todo lo que pudiera bajar ese coeficiente, con ejercicios de rodillo 
tricilíndrico que es una escuela para mejorar en nuestra técnica y seguridad. A mediados de 
febrero tenemos la prueba de esfuerzo que nos dirá que es lo que hemos entrenado durante 
este tiempo y servirá como referencia para respetar los umbrales en los próximos 
entrenamientos.  

La posición de cada cual ha ido modificándose según las prestaciones que se conseguían por 
esa adaptación, y la verdad es que hay cambios significativos tratándose de ciclistas bastante 
hechos, y cada sábado se hacía más corto el recorrido por lo diversidad de conceptos que se 
van aprendiendo. El quedar cortado en una rotonda era odioso para Juan francisco. Un reto 
para Chimo, y un placer para Cisco que al igual que Fermín se lo tomaba muy en serio tanto 
como Sebastián, en su tiempo un campeón europeo en pista.  

 



 

Es muy agradable notar mejoras en el rendimiento. Se contagia el contento por las mejoras y 
en la parada a tomar un café todo el mundo quiere contar su versión y este es el mejor precio 
que puedo recibir, el que mi información pueda generar una diversión más en la práctica del 
ciclismo. Cuando este grupo de amigos se cebaron en mis consejos decidí tomarlo en serio y 
empezar a experimentar los cambios que fueran capaces de conseguir, aprovechar la fuerza 
de su ilusión y el empuje de sus sueños para conseguir suavizar lo duro de los comienzos. 
Como la vegetación la veía muy espesa la primera senda a seguir fue de la posición, para 
poder activar los músculos sinérgicos al pedaleo, La primera corrección y la más importante, 
que sin ella nada se puede seguir es la forma de sentarse, o más bien apoyar el culo, para 
facilitar esta lo mejor es un sillín duro y deslizante que facilite el movimiento de escape a 
todas las rotaciones, y que nos permita desplazarnos en un pequeño espacio. El objetivo de 
una buena posición es el reclutar más músculos en la técnica de pedaleo. La palanca que 
ejerce la planta del pie y que soporta el tobillo, que ejecute su técnica, para ejercer energía en 
los puntos muertos, repartiendo energía en toda la circunferencia de la pedalada.  

En principio mi intención era que trabajaran más músculos, que involucraran el mayor 
número de músculos en el pedaleo, y no involucrar tanto los cuádriceps. De entrada ya es 
positivo porque esto genera una capacidad mucho mayor de resistencia, y la mejora en la 
habilidad de generar la energía en la pedalada de la forma más continua posible. Generar 
energía a la pedalada de forma continua es igual a potencia real. Generar energía de forma 
discontinua es potencia imaginaria, es decir puedes generar la misma potencia pero no en 
todos los puntos de la circunferencia. Si se adopta la posición de apoyar el culo, es decir 
apoyar la zona perianal, el cuerpo se desplaza hacia atrás y en consecuencia se gana altura 
por lo tanto es posible que se tenga que bajar el sillín para que la altura sea la misma que 
llevábamos anteriormente. No obstante hay que sentir una ligera tensión en los isquios y en 
toda la parte anterior de la pierna para facilitar la subida del pedal y no tener que estar 
pensando en tirar de ellos continuamente. Ya de por si la posición nos obligara a ello. 
También se gana distancia sillín-manillar, pero al convertir el tronco en prolongación de los 
brazos no la vamos a necesitar. A partir de aquí ya se equilibra el peso del cuerpo en los 
porcentajes idóneos a cada punto de apoyo, con lo cual ganamos seguridad y por consiguiente 
perdemos miedo y el resultado es más velocidad en rotondas y bajadas.  

   

La primera salida fue de dos horas trece minutos y en todas las rotondas había que tener 
cuidado para que no se cortaran, y en los relevos no había forma de que no se produjeran 
espacios demasiado grandes entre nosotros. Todo era corregir a unos y a otros, y la parada 
del café cada cual tenía su ración para la mejora. Durante la semana les indicaba más o 
menos como entrenar para asimilar la posición, cada uno es un caso diferente, los vicios 
arrastrados no son los mismos por eso relato esta historia para que cada uno de vosotros 
tenga más posibilidad de sentirse identificado en alguno de ellos.  

Tenía muy claro que hasta que no hubiera mejoras en la posición no habría mejoras en 
ninguna parte. Los domingos el trabajo era muscular sobre la bicicleta, pero no muscular 
mucho pocos músculos (es decir no centrarnos en el cuádriceps), si no muscular el máximo 
número posible de ellos, como he dicho antes. Para ello hacíamos series de musculación. Series 
con todo el desarrollo posible para que se puede ejecutar la técnica correctamente, a 50 rpm 
aproximadamente y pulsaciones bajas. Se trata de muscular no trabajar la condición 
cardiovascular. Estas series eran de quince minutos cuatro repeticiones con 10 minutos de 
descanso. El domingo siguiente tres de veinte minutos con 10 de descanso. Depende de vuestro 
nivel podéis empezar probando con 10 minutos y recuperar otros diez. La cadencia tenía que 
ser muy lenta, el cuerpo no se mueve, solo las piernas, no hay que ponerse de pie y en los 
puentes y repechos tampoco. Ahí es donde el pedaleo presiona todo el cuerpo, hay que tirar de 
los pedales, no se debe balancear el cuerpo para facilitar el pedaleo. Al finalizar a todos les 
dolía todo menos los cuádriceps, este era el objetivo.  



Así estuvimos tres o cuatro domingos, hasta que después la musculación ya se empezó hacer 
en montaña, y es lo mismo pero más fácil, el pedaleo es muy lento pero con poco desarrollo, el 
veintitrés o más, todo depende de vuestro nivel, lo importante es ejecutar el ejercicio 
correctamente de forma que tengas que hacer equilibrio para no caerte a siete o seis por hora, 
de esta forma se activa todo el tren de músculos de mantenimiento del equilibrio y de sostén a 
la vez que todos los del tren inferior. No se debe pedalear levantado ni aprovechar el 
contrapeso del cuerpo. Si aceleras tienes que mantenerte erguido y sin hundir el talón ni 
balancearte. Si después de la bajada tienes llano pues mucho mejor. Ahora la pedalada tienes 
que calcarla a la que hacías subiendo.  

 

Estaba seguro que este tipo de entrenar la técnica fructificaría, en un mejor dominio para 
afrontar las rotondas y pegarse más a la rueda del compañero en los relevos. Sebastián, el 
cual tengo un cariño especial y no hay mucho que enseñarle en cuanto a destreza sobre la 
bicicleta, pero si en otros conceptos ya que al ser sordo hay que explicarle todo de modo 
diferente, es un ejemplo de atención con todos sus sentidos, tengo que aclarar que a veces 
siente más pronto él el peligro o que se aproxima un camión u otra circunstancia que todos los 
demás. Tiene muy desarrollados todos los sentidos menos el que no tiene, y me encanta su 
sentido del humor. El caso de Sebastián es que tiene un brazo más corto que el otro y ejerce 
más fuerza en una pierna que en la otra. Al principio esto se le notaba mucho y al prolongar 
su torso ahora llega mejor al manillar con los mismos brazos y el cambio de bicicleta ha 
contribuido mucho, se alegró mucho cuando subió en la mía y el marcador nos delato que la 
diferencia de izquierda a derecha era mínima. Con la posición se regula muchísimo este 
defecto al no concentrar todo el rendimiento en un solo punto.  

Ximo es todo un ejemplo de constancia, es el que más ha salido conmigo intentando aprender 
lo que para él fue una sorpresa el ir a mi rueda durante cuatro horas a una media de treinta y 
cuatro con solo doscientos diez vatios de media. Cuando nos separamos me dijo, “tú sabes lo 
fácil que vas”, le conteste que un día iría así si es que tanto le gustaba”. De esto hace más de 
un año y la verdad es que ha mejorado mucho. Siempre iba con los brazos abiertos, con los 
codos hacia fuera, y al primer repecho se desplazaba hacia delante a pedalear de pistón, al 
salir mucho conmigo tal vez lo descuide un poco, pero ahora con este trabajo va mejor, pero 
lo que más se le notó fue cuando me hizo caso de bajarse el manillar un par de milímetros, si 
eso es, un par de milímetros y ahora ya no abre los codos, después le bajé el sillín, y el estar 
pendiente de él para que no se hiciera hacia delante en las rampas, ahora va mucho mejor.  

A Juan francisco le dedico todo lo que puedo sin agobiarle, es competitivo y no hay forma de 
que se esté quieto, me lo paso muy bien con él. Cuando le adelanto para relevarle y no va 
como debe no hace falta que le diga nada, el enseguida se coge como debe y en cierta forma 
parece disculparse, me dice “yo te entiendo pero me despisto”. Juan se sentaba muy mal y no 
había forma de que se centrara, lo entiende todo perfectamente, pero su instinto de la prisa 
por notar resultados le aleja de la mejora, tiene mucho más largas las piernas que el torso, y le 
ocurre algo parecido a Sebastián que complementa esa deficiencia inclinando más el torso 
para compensar, cuando se pone bien es muy elegante pero se despista mucho.  

Cisco va más lento pero muy bien, es más musculoso y dispone de menos tiempo para 
entrenar, es al que más he modificado la posición y todavía lo sigo haciendo, Cisco es el que 
más rápidamente avanzará llegado el momento. Sus músculos ganaran flexibilidad que ahora 
tiene menos y eso junto a perder volumen le ayudarán. Está esperando a que le diga y no le 
digo porque va bien y no puedo acelerar aquello que necesita de horas de rodaje para 
adaptarse a la posición.  

Fermín, va un poco perdido porque no viene todos los sábados, ni los domingos, el primer día 
adopto una posición buena pero no debe ser definitiva, es el principio de una evolución y hay 
que estar acorde. En cuanto tiene que forzar hunde el talón, la próxima vez ahora que le he 
cambiado el sillín me fijare mucho más, todo está bien, excepto que no aprovecha la palanca 
del pie porque el talón va primero.  



 

Alejandro, es de elche y se desplazó un fin de semana para salir con nosotros, es un joven 
maestro de primaria que le gusta mucho el ciclismo y lo practica en la categoría sub23, Él es 
la prueba de que vamos por una senda en medio de una selva desconcertante. No se creía que 
la gente estuviera tan pendiente de mis observaciones, todos tan serios y la vez divertido. Le 
hice dos o tres observaciones y en un momento determinado me pregunta “¿cómo me ves?” 
Le contesté medio en broma, “lo tuyo no tiene remedio, a lo que más tarde le aclaré: cuando 
paremos al café te lo explicaré”. Cuando terminamos la vuelta paseamos un poco hasta llegar 
al café, me acerque a Alejandro y le dije, “te has levantado de pie veinte o más veces y de 
nosotros nadie se ha levantado, ¿te has dado cuenta?” me respondió “estoy asombrado por 
todo, pero esto ya es demasiado, ¿cómo puedes tener tantos conceptos diferentes de cada uno 
de nosotros en cuenta?” a lo que le dije “bueno, a tí te toca ahora, después del café”.  

El ratito del café es sorpresivo porque es cuando les saco los defectillos y cuando les digo algo 
nuevo que no saben. Me siento muy bien cuando me atienden con ese interés, pero Alejandro 
era todo orejas y expectativo por lo que pudiera acontecer después del café. El dividir la 
media de pulsaciones con la media de velocidad, indica siempre el mismo coeficiente 
dependiendo de la mejora, da igual hacer una media de treinta y dos y medio como nosotros 
hemos hecho en dos ocasiones como de treinta, siempre que se realice en varias ocasiones. 
Empezamos con dos horas trece y terminamos con una hora cincuenta y tres. Por cierto el 
coeficiente de Alejandro que no había estado nunca se elevó a cinco con cinco. Cuando 
nosotros el que más no ha pasado de cinco, aparte que Alejandro es más joven y por lo tanto 
tiene más pulso, pero derrochó más que nosotros.  

Después del café repostando agua, tomamos la segunda parte que es simplemente técnica, 
donde mejor se puede entrenar es en una subida corta y suave de un kilómetro más o menos y 
si forma circuito mejor. Así lo hicimos, al comienzo de la rampa todos van demasiado rápidos 
y les advierto que hay que sentir que ejerces una fuerza con todo tu cuerpo al no valerte de 
ningún contrapeso de tu cuerpo, mantenerse erguido, no balancearte y llegado el momento te 
preguntas como es posible que con el veintitrés pueda hacer tanta fuerza, de eso se trata, 
despacio marcando toda la pedalada, echándose hacia atrás, todos se controlan y se advierten 
unos a otros si hay algo que se hace mal. Alejandro no se cree lo que ve y no consigue 
entenderme, no le decía nada porque es después en el llano cuando se lo diré y cuando notará 
lo que ha entrenado en la subida. La forma de pedaleo es la misma y después de la subida hay 
que rodar un poco por el llano antes de volver a subir y pedalear igual que si estuviéramos 
subiendo pero a mas cadencia y mas desarrollo. “Ahora Alejandro” le dije, “ahora debes 
imitar la misma pedalada que subiendo”, la imitó y perfecto le corregí la posición de las 
manos en el manillar y ya no tuve que decirle nada más.  

Seguimos haciendo lo mismo pero en subidas normales un par de puertos por salida pero con 
el mismo sistema de musculación y ejercitación de los sinérgicos y de la técnica. Si no activas 
esos músculos que no has entrenado nunca no evolucionará la técnica. La senda de la técnica 
se pierde pronto porque la tendencia es a distraerte con el paisaje formado por la comodidad 
de pedalear con los músculos que tienes entrenados de siempre los cuádriceps, no avanzas y 
ya no hay senda.  

 

 

 

 

 

 

 



Muscular esos elementos y activarlos hace que el trabajo se reparta, cuesta, es lento, pero 
sólido y eficaz. Vale la pena introducir a la limón en nuestros entrenamientos y salidas esta 
modalidad, le da más colorido, es todo más polivalente y nos hará pensar que algo estamos 
haciendo para que este año estemos mejor que el anterior. La ilusión porque sea así hay que 
aprovecharla y mejor si tienes compañeros que piensen como tú para poderos corregir unos a 
otros. Las ganas que me han metido en el cuerpo mis compañeros es un premio, el verlos tan 
entusiasmados con las mejoras, crea un ambiente muy agradable, y es de muy compañeros el 
verles corregirse unos a otros sin pensar en que yo te gano o tú no me ganas, eso viene como 
consecuencia nunca es un medio de llegar.  

Gracias desde aquí a todos mis compañeros por haberme hecho creer que tengo mucho que 
enseñar y que hay muchos que quieren aprender, puedo volver a sentir el placer de aprender 
enseñando lo que ya sé, que sepáis que yo aprendo de vosotros. 

 

José Molés Ballester.- Responsable del departamento de biomecánica

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Test de campo II 
 

Bien, pues seguimos en la misma dinámica, el mismo entusiasmo y a la espera de la prueba de 
esfuerzo. Ximo será el primero en ir a la prueba, después Cisco, Juan y yo el mismo día, y 
Sebastián al día siguiente. Mientras, ya que faltan veinte días, iremos rodando a lo que salga 
pero sin pasarse. De vez en cuando es bueno soltarse sin estar sujeto a ninguna disciplina, 
aunque cuando te acostumbras la echas de menos. Observo a todos y trato de adivinar qué 
resultado darán. Está claro que Cisco y Juan están más dudosos, ya que sus pulsaciones eran 
más altas a la hora de sacar coeficientes, igual que Sebastián que es una incógnita, porque 
nunca a pesar de sus muchos años en el ciclismo, se han hecho una; y en cuanto a mí, soy un 
poco sorprendente y no quiero ni pensarlo. Tengo la tensión arterial ahí, a las puertas de ser 
problema y eso me preocupa aunque después de varias pruebas sin problemas también me 
tranquiliza. Aparte de estas premisas, no tiene por qué preocupar nada una prueba de 
esfuerzo, nunca tiene que ser un examen, nunca tiene que ser motivo de comparación. Por 
más que te esfuerces en hacerla bien nunca podrás engañar, no da más de sí, lo que hayas 
entrenado saldrá, ni mejor ni peor y ese es el motivo por el cual podrás cambiar o continuar 
con tu tónica en los entrenamientos. Hay algo que sí puede afectar y no salir al cien por cien, 
me refiero a los problemas generados por la sociedad en sí, el trabajo, la familia… en fin, que 
el entusiasmo puede desvanecerse. En este caso, no veo a ninguno de nosotros falto de alegría, 
un poco preocupadillos, pero con muchas ganas y con una alegría marinera, que las olas del 
mar relajan a cualquiera.  

Me refiero a todo esto porque a muchísimos de vosotros os afloraran los nervios en los días 
previos a la prueba, cuando no hay porqué. Será un resultado que debes enmendar o 
continuar en tu forma de entrenar y nunca se debe comparar con los demás, nunca un 
entrenamiento es bueno sin controles para poder rectificar, o continuar, lo contrario es 
esperar a que suene la flauta. Todos se ponen como meta mover vatios y no es lo mejor. Hay 
multitud de conceptos que pueden hacer que varié mucho la interpretación de un resultado, o 
que sea mejor un ciclista con trescientos vatios que uno con cuatrocientos incluso más. Es 
mejor el concepto potencia mecánica.  

El domingo anterior a la prueba ya rodamos de forma diferente, por ejemplo la técnica no es 
la misma si se ejerce a una intensidad alta o si se genera a una intensidad de paseo. Das más 
margen para controlar los movimientos y hacerlo mejor, así pues empezamos a ir más deprisa 
sin perder la sensibilidad en el buen pedaleo. Ximo tiene la prueba el jueves, tiene por tanto 
que descansar martes y rodar un poco el miércoles, una hora más o menos con alguna 
aceleración de no más de veinte segundos. Tiene la prueba a las diez, así pues la hora ideal 
para desayunar serian las siete, con las papillas con Danone, las pasas, unos dátiles, con un 
plátano troceado… más o menos lo de una salida de bici normal. Lo que no hizo bien es no 
beber pequeños sorbos de agua, aunque no se tenga sed, la digestión del desayuno necesita 
agua y si no la tiene por esos pequeños sorbos, la saca de la reserva hídrica, y en los músculos 
hay reserva y si se usa no tienen la flexibilidad que corresponde.  

¿Qué puede ocasionar? Para una prueba de esfuerzo seguramente nada, pero hay que 
acostumbrar al organismo en su función digestiva a que tenga su ración de agua. El resultado 
de Ximo es muy bueno, podía haber llegado a los trescientos cincuenta pero no hubiera sido 
mejor por eso, si por ello hubiera cambiado algún resultado.  

Quiero decir desde aquí, que una prueba de esfuerzo sin análisis de oxigeno no es fiable el 
resultado, que ya de por sí esconde cierta expectación en cuanto fiabilidad, pero es la única 
referencia para ceñir los entrenamientos a los umbrales. Mover doscientos vatios, a ciento 
treinta pulsaciones en aerobia y doscientos cincuenta en anaerobia con ciento cincuenta y tres 
pulsaciones, hay muy buenos márgenes para entrenar en la época en que nos encontramos.  

 



 

Ya tenemos un resultado, que era más o menos esperado a tenor de su nivel durante todo el 
invierno, los coeficientes de Ximo eran los más bajos de todos nosotros. Ahora sabemos que 
hay que entrenar el consumo de oxígeno y endurecer las zonas, en este caso desde las ciento 
treinta hasta las ciento cincuenta y tres, con doscientos cincuenta vatios, mucho hay que 
forzar para que Ximo entre en anaerobia, pero en caso de entrar la tiene limitada, pero esto es 
un factor salud, va mucho tiempo en aerobia. Hay jugadores de fútbol que han sacado 
umbrales de 115 pulsaciones en anaerobia, es normal ya que es un deporte con elevado 
componente anaeróbico y en el que se olvida en muchas ocasiones el trabajo de resistencia 
aeróbica, lo que no es tan normal es que no les guste que les hagan hacer carrera continua por 
debajo de estas pulsaciones y van un poco más que andando, pues es lo indicado para subir un 
poco ese umbral.  

El miércoles tiene la prueba Cisco. A tenor de los coeficientes estará lejos de Ximo, para eso es 
la prueba: para saberlo y corregir los errores a partir del resultado. Salgo en bici algo 
despistado, no sé ni que día es. Cuando ya se atisba el final del entrenamiento suena el móvil, 
era Cisco que ya ha finalizado la prueba:  

-“Pepe que ya he terminado ¿Dónde nos vemos?”  

-“¡Ah!, ¡hoy es miércoles, voy a casa, ya nos vemos allí!” -le dije.  

Siempre hay una cierta alegría, porque los resultados nunca son ni muy buenos ni muy malos. 
Son la información para corregir, y en este sentido todos están alegres cuando se analiza ¿Por 
qué? Si la han hecho mejorable lo saben y eso es lo importante, y si es buena…….. Pues a 
mejorar.  

-“¿Qué? ¿Qué te parece?”-pregunta Cisco.  

-“Bueno, está bien, pero nos hubiera sido más útil esta información al inicio del invierno. Lo 
que nos dice es que has ido muy alto de pulsaciones, pero lo importante es que sabemos lo que 
no hemos hecho bien, y aún hay tiempo”.-contesto yo.  

-“¿Entonces qué es lo que hemos hecho mal?”  

-“Si hubieras ido todo el invierno a rueda, no habrías sacado los coeficientes tan altos. Habría 
sido mejor 4,4 que los 5 que sacabas, los ciento cincuenta vatios que has movido a 118 
pulsaciones, hubieran sido 200, y tal vez no a 118 si no a 130, en cambio tienes 200 a 130 pero 
en anaerobia, y hasta los 350 todo ha sido a base de sufrir, eso es lo que has entrenado. 
Veremos Juan, que es mas sufridor que tu.”  

-“¿Y entonces ahora qué?”  

-“Nada, tranquilo, esto ya nos sirve para el año que viene, no hay que empezar sin prueba de 
esfuerzo”.  

Evidentemente tiene muchos más entresijos la prueba de Cisco, pero no se pueden enumerar 
todos, así que citaré los más importantes. No cito el co2 porque es una interpretación relativa, 
siempre hay que fijarse en l/min. Y no en el total, la masa muscular no es muy fiable, pero 
cuando visitaremos al doctor Arasa si podríamos saber muy ciertamente este parámetro, pero 
está lejos de mi intención complicar mucho este relato.  

Ahora faltamos Juan, Sebastián y yo.  

El miércoles por la tarde me llama Juan:  

-“¿Qué desayuno mañana?”  

-“Como un día de salida en bici normal “-le contesto.  

-“A las siete y media te recojo, ¿tendremos tiempo no?”  

-“Si hombre claro que sí”.  



Está claro que hay cierto nerviosismo, es normal, ya hay un camino abierto, ya hay 
colaboración en el mismo objetivo, y nadie quiere quedarse fuera, es posible que se piense: a 
ver si no puedo seguir. Yo también estoy algo preocupado, la tensión arterial puede jugarme 
una mala pasada, de hecho ya lo está haciendo poniéndome nervioso, y eso no lo voy a hacer, 
vaya ejemplo.  

Llegamos al hospital sin problemas. Era temprano, apenas las ocho y diez, y Chimo Montoliu 
ya estaba en la consulta, nos hace pasar.  

-“Iros cambiando, me tomo un café y vuelvo”.  

-“¿La haces tú primero? -me pregunta Juan.  

-“Si, y así te la dejo caliente.”  

Había que bromear, ni Juan ni yo estamos tranquilos del todo, así que cuando viene Chimo 
me acuesto en la camilla y me toman la tensión.  

Alta, 8,5 – 16,5 está claro que tengo que pensar que es por los nervios y no darle más 
importancia.  

Empiezo a pedalear y no podía olvidar la primera toma de tensión, después de los 50 primeros 
vatios. Me la vuelven a tomar: 8,5 – 14,5.  

Vaya, suspiré, ya estaba más tranquilo. No hubo ningún problema, llegué a los 350 y la 
tensión no paso de 90- 22 y ahí terminé. El resultado es muy bueno, y no difiere para nada de 
lo que se ha entrenado. La aerobia está en 150 pulsaciones y la anaerobia también, esto ya me 
ha pasado alguna vez pero tan alto y 200 vatios a este tiempo no, y las pulsaciones máximas 
176 también son altas.  

Cuando me toman la tensión en reposo, 8,5-12, está claro, ya no estaba nervioso, esto es muy 
importante, puedo estar muy fuerte pero tengo que saber con la prueba de esfuerzo cómo se 
comporta mi tensión arterial a altas intensidades. No basta con saber la que se tiene en 
reposo, la prueba dirá si podemos estar tranquilos al respecto.  

Observo a Juan mientras lo preparan, le noto nervioso, inquieto, observando todo, la altura 
de sillín, la mascarilla, pero su tensión arterial está bien, no hay problema para él, porque 
creo que pensó en algún momento al ver mi tensión arterial: “Hum, a ver yo…”  

La prueba de Juan calca el tipo de entrenamiento que ha llevado y es al que más habrá que 
cuidar, ya que en su carácter hay cierto atisbo competitivo que hace que no esté muy a gusto 
cuando hay que descolgarse y mantener las pulsaciones. Los 100 vatios en aerobia de Juan le 
llevarán a estar entrenando en el llano sólo con ir a rueda, en cambio al pesar poco puede 
subir a un buen ritmo mejor que Cisco que tiene 150 vatios, lo que hace que en las subidas 
pueden ir juntos.  

Ya sólo falta Sebastián al cual tengo que acompañar para facilitar su comunicación. Sebastián 
es un caso diferente a los demás. Sí, ya sé que todos son diferentes y que se busca el 
personalizar cada personaje, pero Sebastián entraña soledad en su mundo, atiende y no le 
despista nada, es muy escueto, ha vivido el ciclismo desde muy joven, y ha estado algunos años 
practicándolo, esporádicamente, nunca ha entrenado tan específicamente. Los materiales y 
componentes han mejorado mucho también la alimentación, y para él todo esto es nuevo y 
puede que esté saturado y eso es lo que tengo que evitar.  

El doctor Ximo Montoliu me comentaba y preguntaba para que yo hiciera lo mismo con 
Sebastián aunque no tardaron en entenderse los dos. Aprovechando un lapsus con Sebastián y 
como tengo de costumbre, siempre que voy a la prueba, comento con el doctor las dudas o 
innovaciones que he experimentado y siempre muy amable me corrige o aprueba lo que le 
comento. Él ha sido parte fundamental de mucha de la información que poseo, desde aquí las 
gracias por multitud de dudas despejadas por él.  

 



Ya está Sebastián preparado y listo para pedalear, es muy avispado en todo y no hay que 
decir nada, muchas cosas las atisba más que las oye claro, y sorprende muchas veces, con una 
mirada envía mensaje, y esa mirada explica mucho, pero enseguida tomó el ritmo adecuado 
hasta el final. Muy buena prueba para tantos años inactivo, donde hay, algo queda. Las 
medias en pulsaciones de Sebastián eran muy altas para alguien entrenado pero no para él, 
los 200 vatios en aerobia y a 159 pulsaciones, y 250 a.176 de anaerobia y le falta lo mismo que 
a Ximo: la franja superior; pero claro, eso no se ha entrenado.  

Bien, ya están todos porque Fermín sigue con la que se hizo a finales de noviembre, creo que 
ya tiene hora para más adelante. Lo que queda claro es que las pruebas han sido el resultado 
de lo que se ha entrenado, ni más ni menos, y serán claves para plantearse cualquier tipo de 
entrenamiento.  

Cisco y Juan tienen que hacer mucho fondo para poder llegar a los 200 vatios en aerobia, en el 
caso de Juan sería un logro muy rentable ya que con el poco peso que tiene podría subir muy 
cómodo. Resultará no muy del gusto de Juan tener que mantener las pulsaciones en su sitio 
pero ese es el camino, igual que Cisco, pero el primer día de salida después de la prueba me 
alegré mucho de ver su disciplina, y me sorprendió, la conformidad y aceptación con lo que 
rodaban.  

Aunque los demás estén en otro nivel, el sacar 200 vatios en una prueba no quiere decir que se 
pueda rodar a 200 así como así. Es posible que no puedan rodar ni una hora, quiero decir que 
también hay que endurecer y dar resistencia a esa zona, y al hacerlo probablemente baje a 
150, pero se puede rodar a ese nivel durante muchas horas. Lo ideal es entrenar bien para que 
se pueda rodar durante muchas horas, pero a 200 y además bajar las pulsaciones del orden de 
10 ó 15 menos.  

Es probable, que en mi caso mejore en poco tiempo por lo alto de la aerobia, y al endurecerla 
bajen las pulsaciones. Para saber cuánto han cambiado mis pulsaciones haremos el recorrido 
que hemos hecho durante este invierno y sacaremos el coeficiente más bajo. Para eso se 
hicieron los test, para saber cuándo estamos para realizar otra prueba. Tampoco es 
conveniente entrenar en ningún caso, de momento, por encima del umbral anaeróbico, 
excepto una salida o como mucho dos al menos en algún puerto. Partiendo de esta idea las 
salidas del sábado contienen una cantidad de aerobia extensiva y aerobia intensiva, y los 
domingos salidas regenerativas, procurando no pasar en ningún caso las diez pulsaciones por 
encima del umbral aeróbico. Todos se sienten seguros, afianzados e ilusionados de que su 
entrenamiento está hecho a su condición física, ni más ni menos.  

Así todo bien, pero nos queda algo muy importante para que todo tenga más posibilidades de 
que a la próxima revisión todo haya mejorado. No son las sensaciones, ni los resultados de una 
prueba, sino las mejoras conseguidas en salud y rendimiento en las pruebas de esfuerzo y lo 
que nos falta: la visita a la consulta del Doctor Manuel Arasa. Él es de esas personas sencillas, 
pero no por eso menos importantes; pasa ligeramente desapercibido, tiene mucha literatura 
sobre alimentación y es de esos genios que saben contestar a todo lo que se les pregunta de su 
competencia. De él he aprendido muchísimo. Es verdad que le ayudé en la elaboración de un 
libro para una tesis, ya que debía reunir para hacer ese trabajo de investigación a muchos 
ciclistas y yo busqué y coordiné a las 35 personas que intervinieron en ese estudio, incluido yo 
mismo, pero ¡cuánto aprendí y cuanto me ha enseñado! Desde entonces nunca me ha fallado 
en nada, y todo lo que he hecho bajo sus consejos siempre ha tenido éxito, por lo cual era el 
mejor para llevar a mis compañeros a su consulta.  

 

 

 

 

 



Fuimos todos una tarde, entramos a las cuatro y salimos a las ocho, nadie se dio cuenta ni 
siquiera él se dio cuenta del tiempo, no conozco a nadie tan ameno en sus explicaciones. La 
visita tenía como objetivo el que la inteligente báscula del doctor (un último modelo de 
bioimpedanciómetro multifrecuencia), nos dijera lo que nos sobra y lo que nos falta a cada 
uno, de cada parte de nuestro cuerpo, tomarlo como referencia y dentro de mes y medio 
volver y saber si el peso perdido ha sido de músculo o de grasa. La verdad más vale quedarse 
como el mismo peso y no perder músculo, quiero decir que nos tenemos que basar en la 
pérdida del volumen y no del peso. Al final, la mayoría tienen demasiada grasa en el 
abdomen, con alguna diferencia entre unos y otros pero todo parecido, nos dará una dieta 
para favorecer la protección muscular y la pérdida de tejido adiposo.  

 

Pero le comenté que el precio de perder grasa con las kilometradas es muy alto, porque se 
pierde mucha masa muscular y no es fácil recuperarla, en cambio para ciclistas como 
nosotros es mejor no darse esas kilometradas excepto más adelante para endurecer la 
posición. Es importante el rodar una parte menos y ejercitar los abdominales, donde se 
encuentra el tejido adiposo más escondido y que por más horas de bicicleta jamás se llegaría a 
perder como ejercitando los abdominales. Me contestó que así es, estaba en lo cierto, los 
grandes kilometrajes suelen “canibalizar” tejido muscular porque, aún comiendo, se agotan 
las reservas de glucógeno y el músculo “saca” energía de donde puede, incluso destruyéndose 
a sí mismo.  

La cantidad de grasa en el abdomen de un ciclista profesional ronda los cuatro kilos y medio, 
cualquiera de nosotros está por los ocho kilos, como veréis es un consejo bastante interesante.  

Ahora ya tenemos todos los conceptos (que otros tienen imaginarios) un poco más reales, 
aparte de estar tranquilos y de gozar de buena salud, aunque no por eso estamos exentos de 
peligro. Lo que sí tenemos es la conciencia tranquila por haber hecho lo más sensato a la 
espera de la dieta, en cuanto la tengamos todos la seguiremos con entusiasmo, comparando y 
alentándonos unos a otros en su seguimiento.  

Espero seguir esta narración más a menudo para que no se aglutine tanta información, es 
posible que una narración periódica sea menos complicada.  

 

José Molés Ballester.- Responsable del departamento de biomecánica.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Test de campo III 

 

Desde la visita al doctor Arasa, al abrir los correos tanto por la mañana como por la tarde, el 
primer vistazo quiere rebuscar entre todos los correos, que aparezca el del doctor, esperando 
que esté la dieta esperada, y emprender lo que debe ayudar a refinar y alimentar como es 
debido al cuerpo. Éste necesita de mimo, atención y cuidados, descanso y recuperación, y 
sobre todo saber qué es lo que no tiene, y qué es lo que necesita. Lo verdaderamente bueno, es 
lo que de verdad necesita nuestro cuerpo y en la cantidad necesaria. Los depósitos de 
glucógeno están limitados, es lo mismo que intentar llenar el depósito de gasolina de nuestro 
coche más de su capacidad. Se ha de ajustar al máximo a esa capacidad, de lo contrario en vez 
de llenar nuestros depósitos de glucógeno se llenarán los de grasa. Para cada uno de nosotros 
la dieta es diferente, y se basa sobre todo en el poder glucémico de los alimentos, en la 
administración de los correspondientes alimentos para evitar oxidación, para recuperar lo 
más pronto posible, y sobre todo la alimentación debe ser llevadera, ni exigente ni complicada, 
el resultado es a largo plazo. Es importante saber esperar a sentir mejoras y, cuando lleguen, 
saber aprovechar el poder de motivación que pueden generar en una continuidad sensata e 
inteligente. Las dietas son muy personales, no sólo se basan en la condición física de cada cual, 
sino también en de las aspiraciones de cada uno, pero debemos tener en cuenta que es como 
todo, un eslabón necesario en la cadena, de lo contrario nunca podremos unirlos.  

La primera salida con muchos conceptos aprendidos, tanto con la prueba de esfuerzo como de 
la alimentación, tenía un atractivo especial. Aunque faltan cosas por enseñar, el observar 
cómo cada cual tenía su duda particular sobre la cantidad o característica de algún alimento, 
y el comprobar cómo hay más dudas despejadas, da una sensación de hacer las cosas bien. 
Cada pedalada dará como resultado un rendimiento mejor, hay que aprovechar el ambiente 
que genera esta ilusión, e incluirlo en el paisaje de una subida, o en el rodar por los llanos con 
los relevos que correspondan a cada cual, en saborear un sobrecito de gel, con su 
correspondiente sorbo de agua, pensar en qué vas a contar en la parada del café, el sentir que 
la bicicleta hay momentos que parece que vaya sola, o qué duda te ha surgido de pronto 
porque has observado que tu compañero hace algo que a ti se te ha olvidado… No sólo hay 
que saber mucho, si no saberlo en el momento preciso. Si necesitas de algo en que llegado el 
momento no recuerdas, es como si no lo supieras. Tener compañeros contigo que sabes que lo 
pueden saber, también es un calor más al ambiente del grupo.  

Sebastián, Ximo, Fermín y yo subimos el primer puerto con las pulsaciones que nos 
corresponden a cada uno. El margen es de unas 5 por debajo del umbral anaeróbico. Me 
preocupaba que no pudiéramos ir juntos nosotros cuatro, Cisco y Juan, el uno detrás del otro, 
cercanos, casi pueden hablarse pero… las pulsaciones las respetan y mucho, y el resto de 
compañeros pues por donde les plazca o puedan. Cuando el primer grupo corona el puerto da 
la vuelta, y al llegar a la altura del segundo vuelve a subir, pero al ritmo anterior, así se suben 
todos los puertos, y en los llanos los que pueden relevan y los que no a rueda. En las salidas de 
los sábados hacemos cuatro o más puertos depende de su longitud y el resto llano u ondulado, 
pero siempre respetando las pulsaciones en cada situación. Llamamos puerto a lo que cuesta 
más de diez minutos de subir, y al finalizar la salida, el tiempo empleado en cada zona tiene 
que ser el propuesto.  

Los domingos la salida es más regenerativa y en caso de subir algún puerto lo hacemos en la 
zona aeróbica media. Nos viene de perlas el que vengan compañeros de otros niveles, Rafael 
da una sensación más dominguera al grupo y todos lo aceptan encantados, están más 
pendientes de los demás que de las pulsaciones y así debe de ser. El resto de la semana ya 
serán amas y dueñas del ritmo a seguir, pero la mañana dominguera debe excluir todo 
trabajo intenso y sólo mirar el pulsómetro para ver la hora. En cuanto a eso nada más 
relevante, cada cual entrena a sus pulsaciones, y come y bebe según sabe y aprende hacerlo.  



 

Los entrenamientos durante la semana, cada cual los tiene a sus posibilidades físicas o 
sociales, es posible que si muchos tuvieran el tiempo de algunos pues… la cuestión es corregir 
errores que descubramos nosotros mismos o que lo hagan los compañeros, es tan normal ver 
como se corrigen los unos a los otros.  

Este mes de febrero, el sábado de la última semana, hay un puerto que se tiene que subir de 
forma libre, o sea a tope. Hasta este momento no hemos entrenado para nada la fase 
anaeróbica, excepto Cisco y Juan que, a rueda durante el invierno, ya estaban sobrepasando 
la zona en muchos momentos. Todos esperan algo ilusionados esa subida, y mucho antes los 
comentarios sobre la misma eran frecuentes. Nadie se había probado antes, el factor sorpresa 
está ahí, y todo son opiniones, pero eso, opiniones. Como todos yo tenía la mía, y lo único que 
hacía sospechar sobre ella eran los comentarios que le hacía a Juan: –“Intenta no quedarte de 
mi rueda, si haces la subida conmigo te llevarás un sorpresa._” ¿Contigo? ¡Qué más quisiera 
yo!” Él no sabía que era el más adecuado para subir. Juan, al máximo, genera 300 vatios y 
pesa 62 kilos. Los demás, no tenemos esa potencia mecánica a esa intensidad, movemos más 
vatios pero pesamos más. Yo, por ejemplo, 350 vatios, pero peso 69 kilos, y no tengo la zona 
endurecida como la tiene Juan. Los demás están muy parecidos.  

Llegado el día, nadie dice nada pero a todos se les entiende, se les nota que hay algo diferente. 
La salida es un poco más rápida de lo normal pero respetando todos los márgenes. Así nos 
disponemos a afrontar el primer puerto: El Marianet 4km al 5%. Rodamos más kilómetros de 
lo normal para que el desayuno estuviera bien digerido. La subida tenía que ser la normal de 
todos los sábados para seguidamente afrontar el puerto que tenía que ser de ritmo libre: 
Chovar. 6 Km al 4,5%. Unos kilómetros antes ya estaban todos atentos. Era la primera 
prueba del año como si de ello dependiera mucho, y no es así pero… todos me entendéis. Al 
inicio del puerto hay un pequeño puente sobre un pequeño barranco, ése tenía que ser el 
punto de salida, y así lo hice. No era una velocidad como para ir con el 53 x 21, pero había de 
dar una sensación de poderío (faltaría más) así que seguí con ese desarrollo todo el puerto. 
Tengo que reconocer que no es un buen ejemplo pero me apetecía un montón, silencio total, 
nadie decía nada, una porque no podían y otra porque había de dar sensación de estar con el 
gancho puesto.  

Notaba tras de mi suficientes resoplidos como para pensar que todos estaban allí, se 
aproximaba una rampa en una curva que podía romper el grupo. Tenía que hacerlo para ver 
cada cual dónde estaba y así lo hice, note a mi lado derecho a Sebastián y al izquierdo había 
alguien pero no sabía quién. Dos se habían cortado, no tenía más remedio que girar la cabeza 
para ver de quién se trataba…- Me alegré mucho de que hubiera aguantado hasta allí. Nos 
juntamos todos otra vez, y seguí con el mismo ritmo. Al final cuando faltaban 300 metros ya 
no podía más, aflojo un poco y… ¿quién me adelanta? Juan, ni caso me hizo, a su marcha y 
hasta el final, él coronó primero. La subida costo 17´53´´ a una velocidad media de 20,1. No es 
una marca, pero si una subida rápida, a todos medio sorprendidos les encantó como pasó 
Juan en los últimos metros, y nadie pudo seguirle. Sus trescientos vatios con 62 kilos 
generaron una potencia mecánica superior a la nuestra, en cambio, si hubiéramos subido otro 
puerto a continuación, seguramente el fondo (la fuerza- resistencia) que tiene en menor 
medida que nosotros, le hubiera jugado una mala pasada. La ventaja es que él lo sabe, y 
también que nosotros no tenemos su resistencia anaeróbica entrenada. No es saludable ni 
rentable, el rodar mucho, o estar a buen nivel si es a base de la función anaeróbica. Si después 
de una buena salida o marcha, el tiempo invertido en la franja anaeróbica es demasiado alta, 
supone un rendimiento limitado y una agresión a nuestra salud.  

Juan y Cisco tienen que endurecer la zona aeróbica y perder la anaeróbica en cierta medida. 
No sé cuánto costará, pero seguro que Juan escalará muy bien. Éste próximo sábado se 
incorpora a nuestro grupo, José Luís, tiene la prueba de esfuerzo recién hecha, en la primera 
salida con nosotros sabremos dónde se puede ubicar para rodar según su nivel.  

José Molés Ballester.- Responsable del departamento de biomecánica.



Test de campo IV 

Tengo que hacer un inciso en esta narrativa de nuestras salidas para aclarar un punto 
importante. Reconozco el error de querer que se asumieran rápidamente mis indicaciones 
sobre una posición determinada, solo por el hecho de estar a mi lado, y evidentemente no es 
así de fácil. Conseguir el objetivo de la posición pasa por la activación de esos grupos 
musculares que conforme se activen facilitan el adoptar esa posición, pero no se puede ir más 
deprisa en conseguirlo que al ritmo que marque la activación y entrenamiento de esos 
músculos sinérgicos.  

Recuerdo a muchos compañeros a los que les insistía en adoptar esa posición. Uno de ellos, 
José Luís que saldrá con nosotros este próximo sábado, se empeñaba en hacerlo bien y no 
podía y con razón. Él será un reto para mí, ya que viene de la bicicleta de montaña y es un 
poco más complicado, a él no le di la opción de activar esa sinergia. A todos los que han salido 
conmigo este invierno sí. Pero he aprendido como transmitir mejor esa sensación y la 
variabilidad de compañeros me está enseñando mucho. Me es muy grato ver como mejoran 
sin ellos saberlo. Yo si lo noto, ellos notan lo que mejoro yo, "tenéis que pensar que vais tras 
de mí y no lejos" siempre les digo. 

También hay que tener en cuenta que las medidas de la bicicleta varían y mucho según la 
posición que se pretenda adoptar, Querer mejorar en técnica sin la colaboración de la 
posición indicada es mucho más difícil y lo contrario también. Hay varias medidas que 
corresponden a una determinada forma de pedalear, solo citare dos. Si la posición es la 
adelantada, para facilitar la patada al pedal, y el trabajo recae muchísimo más sobre los 
cuádriceps que otros músculos, las medidas serán muy diferentes si queremos tirar del pedal 
hacia arriba, empujarlo hacia delante y también dar la patada pero bastante menos. Si es la 
primera opción, la sensación al pedalear es que generamos fuerza y también velocidad, pero 
la potencia de salida no es igual de eficaz si la posición no es tan adelantada. Es como he dicho 
en anteriores artículos, potencia imaginaria. Desde que generamos la fuerza en las tres de la 
tarde pensando que es un reloj la circunferencia que marcamos al pedalear, hasta que lo 
volvemos hacer, pasa un tiempo que no generamos energía al pedaleo. Esta energía no se 
pierde, si se pedalea tirando del pedal y empujando hacia delante. 

José Luís es masajista, su trabajo le permite salir los miércoles por la tarde, los sábados y los 
domingos, está muchas horas de pie y eso no es un buen aliado. Lo ideal para él sería el 
activar todos los músculos que le mejoren ese sostén que necesita para su trabajo, el pedalear 
activando sinérgicos le va a ayudar y mucho en ese menester y además predisponer a un 
mejor retorno venoso. Existen medias en el mercado que lo favorecen, pero los ejercicios de 
toda la cintura abdominal también es un punto muy importante no solo para él sino para 
todos nosotros. Por más kilómetros que se hagan en la bicicleta, esa tripita no desaparecerá 
nunca si no añadimos ejercicios abdominales. Espero de todas formas engancharle un poco 
más, y que disfrute como se merece.  

Este sábado pasado, ya se subió una altitud acumulada de 1985 metros divididos entre seis 
puertos, unos más largos y otros más cortos. En algunos momentos se sobrepasó el umbral 
anaeróbico por alguno de nosotros y no debe de ser así. Cinco pulsaciones por debajo de ese 
umbral, y acumular kilómetros de subida. Les recordé, cuando insistí en no sobrepasar esas 
pulsaciones, que el sábado último de marzo, ya no será la subida de un solo puerto lo que será 
libre, si no toda la salida. Juan y Cisco, a su rollo, manteniendo las pulsaciones y con la fuerza 
moral que da el saber que lo están haciendo bien, y que es el mejor camino hasta que los test 
venideros nos digan lo contrario, para eso son, para saber que estamos o no estamos en la 
línea. Ese es el mejor entrenamiento, y la mejor forma de entrenar  

 

José Molés Ballester.- Responsable del departamento de biomecánica.



Test de campo V 

José Luís es masajista, su trabajo le permite salir los miércoles por la tarde, los sábados y los 
domingos. El y su compañero Vicente, que por su trabajo tampoco tiene mucho tiempo para 
entrenar salieron este sábado con nosotros por primera vez. Había que atenderles y no 
acelerar el ritmo hasta comprobar donde se ubicarían mejor, que asimilaran el ritmo de cada 
grupito y se adaptarían al más indicado para poder mantener las pulsaciones que les 
corresponden a cada cual.  

José Luis no sabía dónde podría colocarse mejor y a Vicente le aconsejé que se quedara con 
Juan y Cisco. No era un sábado diferente a otros, en la forma pero si en la cantidad, ya que 
poco a poco se va aumentando la altitud acumulada, los kilómetros y las horas, pero en cada 
puerto cada cual a sus pulsaciones y cuando se corona se da la vuelta hasta llegar a la altura 
del último y volver a subir, y entre puerto y puerto todos juntos, comentando y preguntando. 
A la hora de bajar seguimos una estela y así poder sentirnos más seguros e ir perdiendo ese 
miedecillo que no nos deja controlar mejor si bajamos más rápido. También nos gusta 
comentar lo que comemos e ir acostumbrando a nuestro aparato digestivo a que trabaje al 
ritmo que le marque la clase de alimentos que ingiramos. El índice glucémico dirá la rapidez 
de asimilación y así ir aprovisionando nuestros depósitos para que no se agoten del todo. 
Cuando viajamos con nuestro coche vigilamos el depósito que no se vacié. Si se vacían 
nuestros depósitos de glucógeno aparte que desciende nuestra velocidad de marcha, nos 
comemos a nosotros mismos. No me cansaré de repetir el error de hacer muchas horas de 
entrenamiento, muy bien tendríamos que comer para no canibalizar. Hidratarnos bien y 
controlar donde hay una fuente para repostar,  

En el primer puerto que subimos José Luís intentó controlar las pulsaciones y seguirnos, 
inteligentemente vio que no podía y se descolgó, se quedó en su sitio y a subir pensando que de 
esa forma va engrandecer su corazón de la forma que le llevara un día ir a veinte o treinta 
pulsaciones menos ¿por qué? , porque con el entrenamiento el corazón crece, se hipertrofia, 
pero tiene que ser hacia fuera y no hacia adentro reduciendo su cilindrada y aumentando las 
paredes dificultando que flexibilicen mejor como dos membranas de fina seda. Si respetamos 
esas pulsaciones nuestro corazón se hipertrofia pero hacia fuera, y así cada vez bombear más 
cantidad de sangre con un solo latido, y a la vez poder crear un corazón que al llegar el 
momento de exigir revoluciones y prestación con menos latidos tendremos la misma sangre, 
para regar nuestros músculos y nutrirlos mejor.  

El segundo puerto igual, y el tercero y el cuarto y así acumulamos una altitud de 2145 metros. 
Hizo uno de esos días primerizos de primavera, que todavía se lleva la ropa de invierno y el 
calor molesto bastante, paramos dos veces a por agua y aun debimos coger más. La prueba es 
que cuando llegue a casa había perdido 1,3 kilos y eso no es normal en mi, por lo tanto no me 
había hidratado bastante, así pues debería beber durante las seis horas siguientes 1,950 litros 
de agua para la correspondiente hidratación, ya que la regla dice que si nos pesamos antes y 
después de una salida el peso perdido hay que recuperarlo en agua multiplicándolo por el 150 
% .Al llegar a casa dimos un pequeño rodeo, y en ese ratillo se comenta bastante, así que me 
acerque a José Luis y le pregunte.  

¿Qué tal José? ¿Cómo ha ido? -Muy bien.-Me contesto. A continuación me dijo: -El montón 
de puertos que hemos subido y no me he enterado. Yo le dije -Ten en cuenta que has 
recuperado bien entre puerto y puerto porque las subidas las has regulado a tu poder 
aeróbico-.  

El domingo siempre salimos más de paseo y más ahora que ya debido a las horas y los 
kilómetros, oxida más músculo y tenemos que dar un plazo determinado para que el músculo 
se recomponga, así pues la salida del domingo debe ser regenerativa y como mucho un puerto 
a veinte pulsaciones por debajo del umbral anaeróbico.  



 

También hay que recordar que somos, la mayoría, corredores de clásicas (largas marchas 
cicloturistas), de fondo, y la masa muscular es indispensable para las kilometradas, por 
ejemplo la Quebrantahuesos. Cuando lleguen esas marchas, nuestro osomatotipo debe de 
tener el músculo necesario y la correspondiente grasa, por eso ahora es el momento de 
entrenar sin perder, de entrenar para cualificar esos músculos que llegado el momento se 
regeneraran con facilidad, y que son unos roedores insaciables de tejido adiposo, nos resulta 
muy cara la grasa perdida con largas distancias porque el precio es masa muscular. Perdemos 
peso, si, ¿Pero de qué? ¿Cómo saber que estamos perdiendo? Es muy fácil, deberíamos pesar 
más con menos volumen, la báscula no debe de ser ese dispositivo odioso, como si fuéramos 
adolescentes con problemas de peso, pesar más no tiene porque ser una señal negativa, es todo 
lo contrario que pesemos más si perdemos volumen. Los músculos son nuestros aliados a la 
hora de perder grasa. En este sentido hay una observación que hacer, la tripita nunca 
desaparecerá si no completamos nuestras salidas con ejercicios de la cintura abdominal, 
lumbares no, ya se ejercitan bastante con la bicicleta.  

Después de una salida no demasiado exigente, el ejercitar abdominales puede ayudarnos a 
seguir perdiendo grasa, además de muchas más ventajas que conlleva el ejercitar la zona. Los 
días de descanso siempre deberían contener algunos ejercicios abdominales.  

Otra salida de sábado más, pero con más kilómetros, más horas, y más altitud acumulada, y 
los puertos más largos, y siempre, siempre las subidas cinco pulsaciones por debajo del 
umbral anaeróbico y el propio umbral. Siempre la misma tónica, pero... cada vez los de atrás 
más cerca, ellos mejoran más aprisa que nosotros porque tienen más que mejorar, y la 
incorporación de Vicente, y Sebastián, (el miso) ya que tenemos dos sebastianos en el grupo, 
hace que no haya cortes significativos, y cuando coronamos los primeros y damos la vuelta ya 
casi están ahí. La función de recuperar el músculo perdido es lo que les he explicado a la hora 
del café, y tienen todos muy claro que la asimilación de la salida está en función del músculo 
recuperado.  

Hemos subido un primer puerto de siete kilómetros, al principio del puerto Ximo se fue un 
poco por delante y Fermín también, entonces siempre me preguntan: ¿Por qué al final nos 
cuesta seguirte?  

Si así es, una de las explicaciones sería, que yo apenas hace una hora que he desayunado y 
estoy haciendo la digestión, las pulsaciones suben más de lo normal y si me baso en eso voy 
más despacio, por lo tanto no es seguir un ritmo si no lo que el cuerpo puede hacer, conforme 
pasan los kilómetros las pulsaciones varían respecto al rendimiento según la hidratación y 
otras cuestiones que cada cual haya hecho mejor o peor para su organismo.  

Después otro de puerto de doce km, el puerto de TORRALBA DEL PINAR tomamos café y 
repostamos agua en Pavias y a la vuelta por el mismo sitio, otro de cinco, de cuatro y el último 
de siete y la altitud acumulada de 2345 m.  

El próximo sábado es libre toda la salida, con eso no quiero decir que sea una carrera, no, 
simplemente es pasar de las pulsaciones, seguir un ritmo que sepamos podremos aguantar, 
aprender a regularnos.  

 

José Molés Ballester.- Responsable del departamento de biomecánica.

 
 
 
 
 
 
 



LA BÚSQUEDA DEL COLOR DE LA PERFECCIÓN  

 

Muchos de vosotros habréis oído más de una vez por parte de algún compañero que no 
comparte vuestra forma de disfrutar el ciclismo cosas como: “Va…¡¡¡yo no me mato, yo ya 
voy bien, total ¿para qué?..., “Yo no soy como estos que quieren ir al tour”. Estoy seguro que 
algo parecido habréis oído más de una vez. Si es así, enhorabuena, estáis disfrutando a mi 
juicio mucho más del ciclismo y de todo lo que lo envuelve, que aquellos que seguramente les 
gustaría hacer lo mismo pero no tienen la mentalidad, el tiempo, o el espíritu de sacrificio 
necesario que requiere toda superación. También debo decir que todas las formas de entender 
el deporte de la bicicleta son igual de respetuosas, y desde aquí quiero manifestar mi más 
profundo respeto por todos aquellos aficionados a la bicicleta que entienden este deporte de 
una manera diferente a como la entendemos desde Maxiciclismo.  

Si tu eres de los que quieren conocer “el color de la perfección” no es que tengas que estudiar 
para ingeniero aeroespacial pero casi. En mi opinión si consideras una estupidez una 
expresión tan habitual como “ahora si voy perfecto” creo que debes procurar entender, 
asimilar y comprender este artículo, que no es más que mi opinión y visión de lo que debería 
tener un color y que llevo buscando mucho tiempo y que espero y deseo no encontrarlo jamás 
porque para mí la perfección en el ciclismo no existe, para mí lo único perfecto que existe es la 
búsqueda de esa “perfección”.  

¿No os parece raro que compañeros que salen un par de veces entre semana, y hacen tres o 
cuatro horas en sábado y tal vez también en domingo tengan esa tripita y unas piernas que no 
se corresponden al ejercicio que hacen? Pues no es ninguna rareza. Como todo, tiene su 
explicación. Si quieres advertirles de esa circunstancia la contestación que te dan es la 
siguiente. “yo no voy a ir al tour como tú”; pero en el fondo todos sabemos que si les gustaría 
tener unas piernas un poco más vistosas y por supuesto que desapareciera esa odiosa y 
antiestética tripita. Pues bien corregir ese “error” no es muy difícil, pero que no se te ocurra 
indicarles nada, porque tal vez la contestación que nos den no sea muy agradable. Este 
ejemplo, es uno que he elegido de entre tantos que abundan en demasía y por desgracia en 
todos los niveles y temas que podemos tratar en este mundillo del ciclismo, y esta contestación 
“estúpida y absurda” es casi siempre la misma  

El conformismo es el peor enemigo si pensamos que algo puede mejorar, en cambio la 
inquietud, el afán de superación y el querer evolucionar son los mejores aliados si lo que 
queremos es progresar. Reconocer en primer lugar que NO SOMOS COMPETENTES es el 
primer paso para empezar a serlos. Esta frase es mucho más que explicita para empezar a 
sensibilizarse y tener la inquietud de superarnos. El disfrute que se produce cuando algo que 
aprendemos y que aplicado a “nuestro ciclismo” nos hace ser más rentables y eficientes es 
toda una gozada y una satisfacción, y vemos y comprobamos que somos capaces de una 
evolución.  

No es que sea un gran especialista en el tema de la alimentación, aunque si puedo aseguraros 
que tengo bastante relación con verdaderos profesionales de la nutrición deportiva, y no se 
puede evolucionar si falla uno de los pilares básicos de la práctica deportiva, como es la 
alimentación. Así pues voy a tratar de diferenciar un grupo de ciclistas en lo que se refiere a 
pautas alimenticias de otro grupo de ciclistas. Uno de ellos puede asumir un cambio en los 
horarios de las comidas y al otro grupo ese cambio le da igual. Vosotros mismos podréis elegir 
según vuestros objetivos o formas de practicar el ciclismo uno u otro grupo. No es necesario 
ningún madrugón para desayunar, pero debemos tener en cuenta que más o menos a los 
sesenta minutos de salida ya no tenemos glucógeno y por lo tanto hasta que no llegue el 
carburante del desayuno nuestros músculos se están convirtiendo en unos verdaderos 
caníbales.  



Vamos a imaginarnos una salida de domingo de cualquiera de vosotros, Casi todos en la 
salida dominguera, suelen desayunar como mucho una hora antes, como poco antes de salir. 
El tipo de comida, un vaso de leche y una magdalena, o una tostada de pan con mermelada, o 
alguna cosa parecida. Antes de la parada de rigor a almorzar se suele rodar a una intensidad 
muy irregular durante dos horas más o menos, y parada para almorzar. El almuerzo, que por 
lo menos en estas tierras levantinas consta de tortilla, jamón, y queso, la cerveza, la coca cola 
o vino con gaseosa y café e incluso un corajillo, o dos. Después de tan magnífico almuerzo la 
vuelta a casa y tan frescos, ¿Cuáles han sido los nutrientes o la fuente de energía principal 
consumida para esta salida?  Pues aunque parezca mentira es como si hubiésemos estado toda 
la mañana en ayunas. Nunca el nivel de glucosa en sangre ha sido el suficiente en relación a la 
intensidad del ejercicio. Hemos consumido toda la mañana músculo, es decir hemos perdido y 
catabolizado masa muscular. Si es así y este es nuestro comportamiento difícilmente 
notaremos superación en corregir otro tipo de errores, ya sea en alimentación, entrenamiento 
o descanso, o bien porque nos dé igual o porque si no vamos bien no podamos ser capaces de 
descubrir nada.  

No tengo nada en contra de quien considere genial y súper divertido esta forma de hacer 
ciclismo que también lo es, pero si en vez de desayunar media hora antes lo hacemos dos 
horas antes y con los alimentos más convenientes y que hay detallada información en esta web 
y si a los setenta minutos o antes de iniciada la marcha comemos barritas o cualquier 
alimento, si el almuerzo supone una recarga de glicógeno rápido y rehidratación conveniente, 
y si el resto de kilometraje seguimos con la ingesta adecuada, el rendimiento será mucho más 
positivo, no habremos perdido ni catabolizado masa muscular, el consumo de grasas mucho 
mayor y por lo tanto nuestro entrenamiento habrá sido prometedor en cuanto a superación, y 
mejora física. Realmente es lo mismo; pero mucho más eficaz. El otro comportamiento puede, 
que no lo creo resultar más divertido pero poco, muy poco saludable. Si no corregimos este 
comportamiento importante, ¿Cómo vamos a saber distinguir otros factores menos sensibles y 
notorios? Espero que esta explicación no ofenda a nadie, todo lo contrario lo que pretende es 
dar luz por si alguien lo corrige y le premia con un resultado mejor.  

Ahora una vez paliado este punto, podemos empezar a sentirnos bien y querer mejorar y que 
la evolución sea un objetivo presente en nuestros entrenamientos y que las ganas por adquirir 
información sean aliadas en nuestro disfrute, y solo queda que ese ansia, que esa inquietud 
despierte nuestra mente y nuestras ansías de buscar ese color que jamás debemos llegar a 
encontrar porque realmente no existe, pero si se encuentra en la mente de cada uno de 
nosotros, y claro no todos lo veremos del mismo tono. 

  

José Molés Ballester.- Responsable del departamento de biomecánica 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



DIRECTRICES Y GUIAS HACIA LA POSICIÓN PERFECTA (I)  

 

El motivo que me impulsa a hacer una serie de artículos que nos guíen hacia la consecución de 
la posición perfecta ha sido la gran disparidad de opiniones y consultas que recibo sobre los 
diferentes componentes de la bicicleta, así como las posiciones más óptimas para conseguir 
una mayor comodidad sin que esta esté reñida con un mayor endurecimiento, rendimiento, 
seguridad y evolución técnica.  

Hay algunas correcciones en nuestras medidas sobre la bicicleta que debemos tener presente 
durante todos los ciclos de la temporada, ya que según la época en la que nos encontremos 
puede variar mucho nuestra posición. Si la inactividad ha hecho que aumentemos de volumen 
tal vez nos notemos con poca flexibilidad a la hora de cogernos de la parte baja del manillar al 
igual que hará que también notemos cierta sensación de ir un poco altos. Por todo ello vamos 
a recordar y comentar algunos aspectos que ahora y siempre nos pueden venir muy bien y 
más si hay que efectuar algún cambio en nuestros componentes de la bicicleta.  

Todos los métodos y sistemas para tomar medidas pueden estar o mejor o peor, pero no 
alcanzan la perfección. Los más próximos a la perfección pasan por el buen hacer de cada 
cual, asesorados por todo aquello que os voy a describir en este artículo. En el artículo “las 
medidas de la bicicleta” publicado en esta web ofrecíamos un punto de partida, una guía para 
orientar a aplicar las medidas de cada uno a su posición en la bicicleta, teniendo en cuenta 
que no sabemos qué bicicleta, ni que materiales y componentes se está usando sin cometer 
errores importantes.  

 
En nuestro artículo “La sensibilidad, el tacto, y la buena lógica derivan en el buen 
rendimiento” empezamos a orientar al ciclista en la posición optima sin tener en cuenta, sus 
medidas, ni los componentes de la bicicleta, siendo su buen hacer el que le proporcione las 
bases que le conduzcan a la perfección. Todo lo que vamos a describir en este artículo es para 
aquellos ciclistas que llevan ya muchos kilómetros recorridos y muchas horas de sillín. Para 
aquellos ciclistas que empiezan, o que simplemente disfrutan de la bicicleta los fines de 
semana, lo más aconsejable es que se guíen por el artículo “las medidas de la bicicleta”  

 



Pero ¿Por qué no son perfectas ni fiables la aplicación de las medidas? Vamos a estudiar 
cuales son los defectos en la aplicación de las medidas y así sabremos cuales son los que vamos 
a corregir. La aplicación de las medidas se basa en aplicar coeficientes o porcentajes, pero 
¿Cómo podemos afirmar que estos porcentajes son los ideales para nosotros? ¿Quién es el 
sujeto de referencia, a partir del cual se han obtenido? , Hace muchos años un buen amigo me 
enseñó una calculadora que por aquel entonces era algo mágico. En esta calculadora 
insertabas tus medidas y te daba el resultado “ideal”. Esto no era más que unos cálculos que 
por porcentajes nos sacaba un resultado final, y que son los que mayormente se aplican en 
ciclismo.  

Para obtener los porcentajes o coeficientes del artículo que se exponen en “las medidas de la 
bicicleta” el sujeto de referencia empleado he sido yo mismo, que por medio de un 
potenciómetro Polar que marca la eficacia mecánica, y después de muchísimos estudios me ha 
dado una posición que ha proporcionado muy buenos resultados.  

Por ejemplo si aplicamos el método de la calculadora, o el que se propone en esta web o 
cualquier otro parecido, no son fiables del todo, simplemente porque se desconoce el material 
y componentes con los que se aplicaran. Si una entrepierna de 82cm le correspondiera una 
altura de sillín de 72,2, esta medida no va ser igual para dos ciclistas. Si al aplicar estos 72,2 
cm. uno tiene un sillín que no cede ni un ápice como puede ser uno de carbono y otro tiene un 
sillín tipo antiprostático, este último al sentarnos puede llegar a ceder hasta 2 cm. con un peso 
de apoyo sobre el sillín de alrededor 50 kilos.  

 

¿Qué conclusión hemos de sacar?, evidentemente que hemos de ser nosotros mismos los que 
tenemos que buscarnos nuestra posición “perfecta”. Yo simplemente os marcaré la guía para 
que seáis vosotros los que consigáis la mejor posición. En el próximo artículo me centraré en 
la altura del sillín, y que condicionantes tenéis que tener en cuenta para buscar la altura del 
sillín perfecta.  

 

José Molés Ballester.- Responsable del departamento de biomecánica 

 
 

 

 

 

 

 

 

 



DIRECTRICES Y GUIAS HACIA LA POSICIÓN PERFECTA II -  
LA ALTURA DEL SILLÍN  

En el anterior artículo concluía que debíamos de ser nosotros mismos quienes debíamos 
buscarnos nuestra posición “perfecta”. En este artículo me centraré en la altura del sillín, y en 
que condicionantes y pautas habéis de seguir para poder conseguir la altura de sillín que os 
proporcione el mayor rendimiento posible.  

Un mismo sillín puede ser más cómodo o más incomodo según se utilice. Lo primero que hay 
que tener en cuenta respecto a un sillín es que este es para apoyar el culo y no para sentarse. 
Es decir nuestra comodidad, nuestra seguridad en la conducción de la bicicleta, nuestra 
aerodinámica y nuestro rendimiento serán mayores si utilizamos el sillín como lo que es, un 
punto de apoyo, al igual que también son puntos de apoyo los pedales y el manillar. Si 
simplemente utilizamos el sillín para sentarnos, es decir que recaiga más peso del debido, ni 
nuestro peso estará bien repartido, ni nuestras prestaciones serán las deseadas.  

Un sillín no será tan cómodo si la altura del sillín está por encima de nuestra altura ideal. En 
este caso nos ocurrirán dos cosas:  

* descansa demasiado peso del tronco sobre el sillín  

* La fuerza que se imprime al pedalear no ejerce ningún efecto de suavizar el apoyo y agudiza 
el peso sobre el sillín. Además si la cadencia es alta no hacemos fuerza suficiente como para 
aliviar el peso descansado sobre el sillín  

  El mismo sillín puede ser más cómodo:  

* Si la fuerza empleada al pedalear produce que no recaiga todo el peso sobre el sillín.  

* Si la altura del sillín es la correcta o incluso un poco más baja de la ideal y descansará 
menos peso del torso sobre el sillín  

* Si el apoyo sobre el sillín es apoyo y no asiento 

Si en nuestra postura sobre la bicicleta inclinamos el torso hacia delante observaremos que 
apoyamos el culo y no nos sentamos. Por el contrario si rodamos erguidos descansa demasiado 
peso sobre el sillín y entonces la fuerza al pedalear tendrá que ser alta para que se suavice el 
apoyo en el sillín. Así pues, y visto todo lo anterior, un sillín duro no tiene porque ser 
incomodo, si no todo lo contrario. Un sillín duro en el que no se hunda nuestro cuerpo, facilita 
el deslizamiento y movimiento de caderas y rotaciones. Un sillín que ceda y se hunda al 
apoyarnos no nos deja movernos y hace que roce la carne sobre la gamuza con el consiguiente 
perjuicio del rozamiento y aumento de calor.  

Este invierno realizaba trabajos de equilibrio de la fuerza y velocidad alternando 10´ a cien 
rpm con 5´ a 65 rpm con el máximo desarrollo que podía arrastrar. En la serie de cadencia se 
notaba mucho más la molestia del apoyo en el sillín en cambio en la serie de fuerza se notaba 
un alivio considerable porque al realizarla el cuerpo tendía a levantarse mínimamente del 
sillín, pero lo suficiente para notar un alivio. Así pues, nos daremos cuenta que hay una serie 
de conceptos los cuales son tan importantes como las medidas para poner la altura de nuestro 
sillín. ¿Pero cuál es la altura del sillín ideal? La altura del sillín ideal es aquella que nos 
permite trabajar todas las prestaciones de nuestro potencial, y que nos proporciona los 
ángulos en los que el trabajo de nuestras piernas correspondan a la máxima eficacia, a la 
máxima prestación de nuestros músculos, y que en esta función intervengan el máximo 
número de ellos. Al mismo tiempo, tiene que darnos la máxima facilidad para conseguir la 
mejor posición aerodinámica, y que el endurecimiento (poder aguantar horas sobra la 
bicicleta) y comodidad del sillín sea la mejor porque el apoyo en éste, sea eso, apoyo y no 
asiento. Es decir que cuando menos peso descanse sobre el sillín más cómodo será, aunque sea 
más duro que un ladrillo. Es la cantidad de peso que apoyamos en el sillín, la que genera un 
confort en el rodar y el endurecimiento más rápido y duradero.  



Es muy fácil decir, mi altura del sillín es de tanto, y que pasen los kilómetros y las horas sobre 
esa altura que pensamos que es la nuestra ideal, pero no debe ser así. Toda posición es un arte 
y todo arte es un estudio y todo estudio es una evolución a mejorar el concepto de nuestra 
altura ideal. Tenemos que ser nosotros, con nuestros conocimientos y nuestras sensaciones los 
que debemos buscar nuestra altura ideal. Evidentemente que tenemos que partir de algo. Si 
nuestro sillín es de los duros nuestra entrepierna la vamos a multiplicar por 0,87, y nos dará 
una altura de sillín muy fiable. Si por el contrario vuestro sillín cede habrá que sumar a la 
medida resultante todo lo que ceda ¿Y cómo podemos saber lo que cede el sillín?, pues nos 
sentamos sobre él y que un compañero nos mida lo que ha cedido.  

El otro punto de apoyo son los pedales, dependiendo de la marca tienen más o menos grosor, y 
evidentemente se debe tener en cuenta a la hora de calcular la altura del sillín. Por ejemplo el 
coeficiente de 0,87 está calculado para unos pedales time, pero si son tipo look habrá que 
sumar la diferencia de grosor de las calas y los pedales que está entre 6 u 8 milímetros.  

Otro concepto a tener en cuenta es el retroceso. No me voy a centrar en el retroceso de 
nuestro sillín, ese tema lo trataré en otro artículo, sino en cómo afecta este a la altura del 
sillín. Si retrocedemos, es decir nos sentamos en la parte posterior o tiramos el sillín hacía 
detrás ganamos retroceso y altura de sillín, por el contrario si nos sentamos hacia la punta o 
tiramos el sillín hacia delante perdemos retroceso y altura. Así pues es otro concepto a tener 
en cuenta, no solo varía la altura por subir o bajar un sillín sino que ésta también depende de 
dónde nos sentemos o el retroceso que le demos a nuestro a nuestro sillín.  

¿Qué nos queda ahora? Pues emplear el arte de la sensibilización, porque queremos hacer las 
cosas bien, porque queremos evolucionar y porque queremos disfrutar de los entrenamientos. 
Y porque debemos ser nosotros mismos los que debemos encontrar nuestra altura del sillín 
ideal. 

  

José Molés Ballester.- Responsable del departamento de biomecánica 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 



La sensibilidad el tacto y la buena lógica, derivan en el buen 
rendimiento 

Entrenar la sensibilidad y el tacto en todos los puntos de contacto con la bicicleta, aprender a 
sentir tu propio cuerpo, oír el ritmo de las pulsaciones de tu corazón y sentirse elegante y 
estético en la posición son cualidades mejorables, y tienen mucho que ver con el rendimiento y 
con la eficacia.  

Estamos en el final de la temporada, para muchos de vosotros se acabaron las vacaciones y 
solo queda alguna salida que otra. Es el momento de pensar, (que muchos de vosotros ya lo 
habréis hecho) que cambios o sistemas incluiremos este invierno para mejorar la temporada 
que viene, un entrenamiento diferente, cuidar más la alimentación, no coger tanto peso este 
invierno o cambiar algún que otro componente de la bicicleta. Sea cual fuera yo os propongo 
uno, además del que ya hayáis pensado, y que con toda seguridad vais a poder llevar a la par.  

Si estáis en el caso de querer evolucionar es porque ya tenéis muy claro el tema de medidas y 
demás cuestiones. Tenéis muy claro que altura de sillín, retroceso etc., tenéis que llevar 
porque os ha ido bien o porque pensáis, que vais muy cómodos o por cualquier otro concepto.  

Antes de empezar cualquier juego o disciplina deportiva, hay que pasar como en todas partes 
por un aprendizaje. Si decidimos jugar al tenis, para podernos divertir, primero habrá que 
recoger muchas pelotas hasta que consigamos jugar bien, pues eso es, es un juego lo que os 
propongo, pero hay que aprender a jugar primero y después ya nos divertiremos sacándole 
partido y resultados.  

En este juego, ya no os sirven para nada las medidas si es que ya las tenéis claras. Ahora lo 
que nos interesa es aprender a mejorarlas, y aquí sí que vale el buen hacer de cada cual. No 
todos tienen las mismas condiciones para mejorar de una manera sustancial el rendimiento de 
una posición en todos sus aspectos.  

Vamos a imaginar que empezamos de nuevo. Tened en cuenta que muchos de vosotros si lo 
hacéis bien y todo funciona, vais a incluir en vuestra pedalada músculos que tal vez no hayáis 
utilizado nunca, y esto es lo interesante, mejorar nuestra transmisión de energía.  

Esta nueva forma de conseguir tus medidas trata de que ya no influyan para nada los 
elementos y componentes de la bicicleta en la buena posición (sillín blando, pedales…). El 
sistema de medirse la entrepierna y demás medidas es un punto de partida. Un inicio para no 
cometer errores graves, para eso hay las consideraciones expuestas para que una altura de 
sillín se corrija según sea este rígido o ondulado, y otros casos como los pedales etc.  

Para empezar poneros sin los zapatos encima de la bicicleta, con cuidado porque os vais a 
quedar muy altos, y poner el pie sobre el pedal de manera que sea la misma sensación que 
sentís cuando pedaleáis con los zapatos puestos, o sea que el metatarso del dedo gordo este 
encima del eje del pedal, y si no es así, haced que coincida  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Posición correcta.- Esta es la posición correcta del pie. Así debería de mantenerse en toda la 
pedalada, excepto en la posición de las 9 donde no se puede evitar levantar un poco el talón. 

 
Posición incorrecta.- Normalmente se pedalea de puntillas por ir demasiado alto. También 
por ir demasiado altos se adelanta la posición buscando la altura adecuada. 

 
 

Posición incorrecta.- Aquí se hunde el talón por ir demasiado bajos. 

 



Notad la diferencia de sensibilidad que se aprecia al no tener por medio la suela del zapato. 
Da la sensación que el eje del pedal se puede coger como si de la mano y no el pie se tratara, 
pues eso, tened esa sensibilidad memorizada para cuando os pongáis el zapato.  

Si ya tenemos el pie en su sitio como en la foto, ahora quiero que levantéis el talón al máximo, 
como si os pusierais de puntillas, pero sin que se mueva el metatarso del dedo gordo de su 
sitio. Notareis que el eje del pedal está más adelantado, se nota debajo del cuello del dedo 
gordo, ahora bajad el talón y la sensación es de tenerlo en el puente del pie, o sea mucho más 
retrasado y en cambio el eje del pedal no ha cambiado su posición inicial.  

Como veréis si no mantenemos la horizontalidad de pie, las calas no estarán perpendiculares a 
la vertical del eje del pedal aunque estén bien puestas. Ahora poned el pie en el sitio 
intermedio, si está bien hecha la operación si todo lo tenéis correcto, la planta del pie estará 
paralela respecto al plano horizontal del suelo.  

 

 
 

ÉSTA ES LA HORZONTALIDAD IDEAL DEL PIE PARA EJERCER  LA MÁXIMA 
PRESTACIÓN DE FUERZA Y VELOCIDAD, NUNCA DEBÉIS PERD ERLA. 

El paso siguiente será repetir la operación, pero con los zapatos puestos, y ya estará todo listo 
para que el buen hacer, sean motivo de reglaje. Tened en cuenta que no vale ningún tipo de 
disimetría o pie más largo o más corto, o dedo gordo diferente en cada pie. Nos quedara todo 
solucionado porque con la operación anterior ya hemos sensibilizado cada pie a su sitio y solo 
con un movimiento del talón hacia arriba o hacia abajo habremos solucionado el problema.  

ES MÁS NOCIVO EL HACER MÁS FUERZA EN UNA PIERNA QUE  EN OTRA QUE 
CUALQUIER DISMETRÍA. 

José Molés Ballester.- Responsable del Departamento de Biomecánica 



 
 

Las calas.

Seguro que muchos de vosotros, por no decir todos, habréis tenido la duda de si las calas las 
lleváis bien o mal puestas, si estarán adelantadas, retrasadas o más bien en el centro. Pues 
bien, dependiendo de donde llevéis las calas tendréis una tendencia o predisposición a que la 
fuente mayoritaria en la pedalada sea la velocidad o la fuerza, que colaboren más o menos 
músculos y que se puedan aprovechar una serie de técnicas o rendimientos que voy a llamar 
ocultos, porque dependiendo de cada cual, se pueden ejercer o no en un porcentaje óptimo.  

Si las calas las ponemos retrasadas la tendencia es a aplastar el pedal. Tendremos mucha 
facilidad para hacer fuerza y arrastrar mejor los desarrollos, el cuerpo se inclina hacia 
delante para buscar menos retroceso y sentarse más en la punta del sillín. Se hunde el talón y 
recae mucha presión sobre la zona lumbar y espalda y por lo tanto hay que bajar el sillín y se 
pierde mucha aerodinámica, que en muchas ocasiones se trata de corregir bajando el manillar 
y agachar la cabeza, pero no se corrige, ya que sinónimo de aerodinámica sólo lo es la 
horizontalidad. Al llevar las calas retrasadas y predominar la fuerza en el pedaleo activamos 
el concepto músculo más que el concepto tendinoso y cada vez queremos desarrollos más 
largos para poder ejercer más fuerza, ya que es lo único que entrenamos existiendo por tanto 
una descompensación músculo-tendón. Al buscar esa posición que permite ejercer más fuerza 
sobre el pedal se pierde el porcentaje óptimo del reparto del peso del cuerpo sobre los puntos 
de apoyo, ya que se apoya demasiado peso sobre el manillar.  

Esto no quiere decir que se lleven las calas retrasadas y por alguna condición muy personal, 
algunos ciclistas puedan ejercer además de fuerza velocidad, pero no es lo lógico.  

En cambio si las calas están en su sitio correcto, debajo del metatarso en el dedo gordo del pie 
coincidiendo con el eje del pedal, se puede ejercer todo tipo de fuentes de energía, y se activan 
y entrenan al la limón músculos y tendones teniendo en cuenta que a la fuerza imprimiéndole 
velocidad se traducirá en potencia. Una de  las pruebas de que la cala tiene que ir debajo del 
metatarso, es que si nos fijamos veremos que del eje del pedal hacia delante no hace falta pie, 
todo lo que sobresale de este punto es muerto, no es útil, tanto que si no lo tuviéramos, igual 
pedalearíamos, así que cuanto más atrás este la cala más zona efectiva perdemos y menos 
palanca tenemos.  

La palanca del pie formada desde el eje del pedal hasta el centro del tobillo es muy importante 
para ejercer rendimiento en los puntos muertos superior e inferior y si se retrasa se pierde 
longitud de palanca. Esta es la función más importante que nos va a permitir que la posición 
más usada dentro de todas las disciplinas del ciclismo sea la mejor, es decir más horizontal y 
por lo tanto más aerodinámica. Colocando las calas debajo del metatarso intervienen muchos 
más músculos en el pedaleo, produciéndose un mejor del trabajo y más facilidad para 
aumentar el endurecimiento de la posición. Siempre se puede ejercer cualquier posición en la 
bicicleta, de la otra forma, con las calas más retrasadas no hay tanta opción. Al no ejercer con 
tanta intensidad el concepto fuerza no hay tanto desarrollo muscular y la contracción es más 
óptima y favorable. Si el músculo es de más calidad y hay menor volumen, hay menos 
tendencia a los calambres.  

Dicho todo esto creo que es suficiente como para exponer mi opinión, (que es eso, mi opinión), 
pero no es el motivo principal de este artículo. He visto en prensa deportiva artículos con una 
disparidad increíble y diferente en cada uno de ellos, por ejemplo decir que se baja el sillín y 
se retrasa la cala para favorecer la cadencia no es algo lógico pero respeto la opinión, lo que 
no respeto tanto es que nunca, nunca en ningún artículo dicen quien o quienes son los 
responsables de estas decisiones y claro uno se queda un poco colgado.  

 



 

 

Los profesionales son un mundo que en mi opinión no debemos seguir, ni siquiera en el campo 
amateur. Con esto no quiero decir que no se lleven las calas como apareció en una foto de la 
prensa especializad , pero sí que seamos conscientes, al menos desde mi punto de vista de que 
siempre son artículos impersonales y en cierta medida poco responsables, ya que tendemos a 
imitar lo que hacen los corredores de renombre.  

Nuestra posición encima de la bicicleta tiene que ser muy polivalente, o sea que sirva en todos 
los terrenos igual ya sea en el llano o en la escalada. En cambio una posición en un momento 
determinado en cualquier corredor de nuestro agrado no debe de ser referente para nosotros 
ya que puede ser cambiante en otras disciplinas. Tampoco sabemos si ese corredor lleva una 
posición por cualquier virtud o defecto que desconocemos.  

Me gustaría entrar en más detalles, pero no lo creo conveniente. El objetivo final creo que se 
entiende, aunque si alguien tiene algún problema concreto tendré mucho gusto en contestar si 
es que ya no lo está. Cosa que os pido, es que antes de formular una pregunta al correo 
electrónico consultéis el foro ya que puede estar consultada y contestada por todos los 
visitantes de la web.  

Tened cuidado al poner las calas con la inclinación lateral que le deis. Ponedlas primero 
totalmente rectas y paralelas a tubo horizontal ya que hay bielas que no son totalmente rectas 
y no son una referencia válida. Una vez puestos bien rectos probad que al pedalear no 
sobresalgan las rodillas de la verticalidad y estén lo mas paralelas posible al tubo horizontal, 
si no es así y sobresalen de la vertical no forcéis nunca las rodillas hacia dentro o hacia fuera. 
Por ejemplo si sobresale la rodilla hacia fuera hay que sacar el talón hacia fuera y veremos 
que la rodilla se mete hacia dentro y viceversa. Si no hay suficiente holgura para ello entonces, 
solo en ese caso, moveremos las calas en la dirección contraria.  

No tengo más remedio que resaltar la calidad de los pedales time, que en este caso no es 
menester modificar las calas, la holgura es excelente.  

Espero haber aclarado alguna duda, esa ha sido mi intención, nada más. 

 

José Molés Ballester. Responsable del Departamento de Biomecánica

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

Relación, sincronización y equilibrio de la longitud de las bielas 

 

La longitud de las bielas, es un tema que se debate o discute muchas veces sin tener un 
verdadero conocimiento de lo que implica unas bielas largas o cortas. Con las bielas ocurre lo 
mismo que con la elección de los desarrollos, sólo que en el tema de las bielas la elección tiene 
menos importancia. No creo que sea una fuente de estudio como para rentabilizar un 
resultado positivo, sólo puede serlo dependiendo de las prácticas o modalidades como 
ciclocros o btt.  

En unas bielas cortas tendremos más facilidad para llevar cadencias altas, porque la 
circunferencia que se traza es menor, pero tendremos que imprimir más fuerza ya que 
tenemos menos palanca, por lo tanto nuestro rendimiento estará más influenciado por la 
cadencia que por la fuerza.  

Si por el contrario usamos bielas más largas, con menos fuerza moveremos desarrollos más 
largos, pero no tendremos facilidad para la cadencia alta.  

El equilibrio es lo ideal, tanto en bielas como en desarrollos, en función de nuestra condición 
física, pero siempre hay que subir de nivel ese equilibrio combinando la fuerza con la 
cadencia que dará como resultado la potencia.  

Y un corredor al que le predomina la fuerza sobre la cadencia ¿Sería conveniente que 
montara bielas cortas que le facilitarían la cadencia? No, lo que debe de hacer es entrenar 
mas la coordinación intramuscular (ver artículos anteriores), para equilibrar la fuerza con la 
cadencia. Y al contrario tampoco, en los dos casos lo que convienen es ser nosotros mismos los 
que evolucionemos y mejoremos nuestro rendimiento físico.  

La longitud de las bielas más habitual suele ser de 170 hasta la talla 54, de 172,5 hasta la 58, y 
a partir de esta talla 175.  

Se podrían hacer excepciones muy concretas y en alguna disciplina determinada, pero estas 
son las medidas más comunes y que encajan perfectamente en la mayoría de los usuarios. 

  

José Molés Ballester. Responsable del Departamento de Biomecánica

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



La personalización de las medidas de la bicicleta 

 

No conozco a nadie que esté totalmente satisfecho de su posición en la bicicleta, todos tenemos 
“dudas“. Siempre que vemos a alguien que marcha mucho, o que va fácil y lleva una posición 
diferente a la nuestra, nos invade la inquietud y la duda, y nos apetece cambiar o 
aproximarnos a esa posición aunque sólo sea por probar. Sólo hay una medida que no se 
puede cambiar nunca y es la cala de los zapatos. Lo demás cada cual debería saber su posición 
más sensible al pedaleo eficaz.  

Advierto que se está rizando el rizo, que estamos analizando la posición ideal en todos los 
terrenos y no todas las disciplinas admiten la misma posición. La posición de unos a otros 
puede cambiar muchísimo, hay muchos factores que pueden influir en ello y nadie mejor que 
nosotros mismos para poder acertar mejor esa posición, Por ejemplo si un ciclista tiene muy 
desarrollados los cuádriceps irá muy fácil si lleva poco retroceso o lleva una posición 
adelantada sobre su sillín, pero cargará mucho un grupo muscular mientras que apenas 
utilizará el resto de músculos de sus piernas, y por más que le cambiemos la posición siempre 
tenderá a ir con la anterior. Tendrá la sensación de que va más veloz, pero no aprovechará 
todos los grupos musculares de que se dispone para el pedaleo, aparte de que perderá 
aerodinámica, seguridad, y resistencia.  

 
Al repartir el trabajo con más músculos lógicamente deben de tener más resistencia y fondo. 
Si cuando le retraso el sillín a un ciclista y le pongo el que le corresponde arreglo a su fémur y 
morfología, éste mantiene la posición anterior no servirá de nada ponerle la correcta, se 
sentará más adelante y será peor. Todos los sistemas de toma de medidas y reglajes de la 
posición, ya sea por porcentajes, coeficientes o por otros sistemas, son para no cometer 
errores graves que provoquen fácilmente una lesión. La posición más rentable sólo la 
podemos acertar nosotros mismos, eso sí, hay referencias y consejos que pueden ayudarnos 
mucho.  

Partiendo de la base, o sea los zapatos, las calas, vamos a tener en cuenta algunas sensaciones 
al pedalear que nos harán sentir como es más efectivo nuestro pedaleo. Hay mucha más 
sensibilidad y destreza en las manos que en los pies. Todos escribimos con las manos, 
recogemos una moneda del suelo con las manos y también dibujaríamos mejor una 
circunferencia con las manos que con los pies, siendo así vamos a imaginarnos que 
pedaleamos con las manos, que el eje del pedal es como un puño de una manivela que se puede 
asir fácilmente, que es más difícil pistonear y más fácil redondear la pedalada. Para que esto 
sea más efectivo y se pueda hacer mejor hay que tener en cuenta unas consideraciones 
importantes:  



1. La zona muerta de los zapatos. Cuanto más gruesa y flexible sea una suela más zona 
muerta y menos sensibilidad para pedalear bien. Aparte según el modelo y marca de 
zapato habrá que subir o bajar el sillín. Existen zapatos en el mercado de suela muy 
fina y otros de suela muy gruesa habrá que elegir pues los más finos y rígidos.  

2. La zona muerta de los pedales. Lo mismo que con los zapatos el grosor de los pedales 
se suma al de los zapatos y también la superficie de contacto que cuanto más grande 
mejor.  

3. La superficie de contacto con el pedal. Cuanta más superficie apoye nuestro pie en el 
pedal menos pérdida de rigidez en la suela y mayor sensibilidad  

4. La flexibilidad del sillín. Por poco que ceda el sillín a nuestro peso entorpecerá la 
sensibilidad del pedaleo  

5. La Posición del manillar o sea la distancia sillín manillar. Si el manillar está en la 
distancia que nos corresponde siempre podremos empujarlo hacia delante y los glúteos 
hacia atrás. Nunca tirar del manillar hacia nosotros.  

 

 

 

No tengo más remedio que citar algunas marcas (que por cierto no cobramos por citarlas) por 
supuesto las mejores para tener la mejor sensibilidad. Los pedales Time en su nueva forma 
son los mejores. Sin duda parece como si llevaras el eje del pedal sin nada más y en cambio 
tiene mucha superficie de contacto. Sobre zapatos hay muchas marcas buenas sólo hay que 
buscar que sean rígidos y con poco grosor de suela. Siempre he sido adicto a los zapatos 
Shimano por su rigidez, pero la abrasión y algún defectillo en las plantas de mis pies me 
hacían muy largos los primeros kilometrajes de la temporada, hasta que mi compañero de 
fatigas Álvaro Vidre se compró las Sidi Carbón, y las probé. Son unos buenos zapatos para 
llevar con los pedales Time. Con los anteriores zapatos usaba una plantilla en el pie derecho y 
por fin me he librado de ella, y en el watíometro la respuesta hasta el momento es buena, 
aunque no puedo demostrar nada porque las pruebas se han hecho con tubulares.  

En cuanto a los manillares hay bastante que estudiar y definir según nuestra morfología y 
constitución. Si tenemos un torso largo y las piernas cortas para no poner una potencia 
excesivamente larga podemos acortarla poniendo un manillar más hondo, si es al revés más 
corto etc.  

Los manillares con curvas muy abiertas no son los más indicados. La última tendencia en 
moda y novedad, poniendo la parte de apoyo de las manos planas, más que nada son pesados 
y demasiado hondos y rompen la distancia ideal sillín manillar y también la perpendicular del 
pedaleo.   
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CONSIDERACIONES DE LA DIFERENCIA DE ALTURA ENTRE 
SILLIN-MANILLAR  

 

Es la medida que más influye en la seguridad. A veces por conseguir aerodinámica, la 
diferencia de medida entre sillín y manillar es muy acusada y se sacrifican conceptos muy 
importantes. No se puede olvidar que el dominio de la bicicleta es vital para poder reaccionar 
a tiempo ante cualquier eventualidad, frenazos, rotondas, curvas cerradas etc.. y más cuando 
se abusa del freno delantero en bajadas atrevidas y arriesgadas. Además de estos 
inconvenientes bastante graves, ya que influyen en la seguridad del ciclista, hay otro muy 
importante que podréis comprobar vosotros mismos. Cuando hagáis rodillo, fijo o de rulos y 
estéis cogidos de la parte superior del manillar fijaos en las pulsaciones, mantened la misma 
velocidad o intensidad de ejercicio y coged el manillar por la parte baja, veréis que en pocos 
segundos las pulsaciones suben de 5 a 10 por minuto, porque al estrangular las venas en la 
zona inguinal, el corazón tiene que latir más deprisa y a más presión y se derrocha un gasto 
cardiovascular innecesario, el retorno venoso no es lo fluido que debería.  

Aparte de la diferencia existente entre el manillar y el sillín hay que tener en cuenta que tijas 
de sillín demasiado fuera del cuadro, ya sean por usar cuadros demasiado pequeños o con 
sloopings acusados ceden o doblan cuando en una frenada el peso del ciclista hace presión 
sobre ellas y se produce una sensación de desplazamiento hacia delante y por tanto de 
inseguridad. 

Hay otros inconvenientes, pero no tienen tanta importancia, para poderlos explicar sería 
necesario que el ciclista estuviera subido sobre la bicicleta. 

¿Qué cual es la medida que deberíamos llevar de diferencia entre sillín y manillar? Esta 
medida es algo anárquica y depende de muchos factores como la envergadura del corredor, la 
longitud de sus brazos, su flexibilidad…Para un ciclista de una talla mediana una diferencia 
entre 7-9 cm., sería bastante apropiada. A partir de ahí, ciclistas de poca estatura deberían 
llevar diferencias menores y ciclistas altos con brazos largos podrían llevar diferencias 
mayores.  
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Consideraciones sobre la altura del sillín 

 

Esta medida o posición es la que más nos cuesta asimilar. A casi todos, por no decir a todos, 
nos ha costado mucho llegar a estar conformes con la posición, pero aún así, la hemos 
retocado muchas veces, y siempre ocurre lo mismo, nos decimos -ahora  sí que llevo la altura 
perfecta- , pero al poco tiempo vuelve a ocurrir lo mismo y vuelven las preguntas ¿ no iré un 
poco bajo? Solo el mero hecho de ver a alguien, profesional o no, que se nos antoje que va un 
poco diferente nos incita a tocar las medidas. En ocasiones hacemos cambios en nuestra 
bicicleta hacen que se pueden retocar la medidas, pero eso sí, sabiendo el por qué, no porque 
se nos antoje.  

Los motivos por los que se puede retocar la altura del sillín pueden ser: 

  

· Flexibilidad del sillín  
· El grosor del tapizado  
· flexibilidad de los elastómeros o raíles  
· Grosor de la zona muerta del pedal  
· Rigidez de los zapatos  
· Grosor de la suela del zapato  
· La ganancia de peso por convalecencias o vacaciones  
· La flexibilidad de nuestro cuerpo y fortaleza del sistema tendinoso o contracción 

muscular  
· La acentuación de la velocidad en vez de la fuerza en nuestro pedaleo. 

 

Cada punto necesita su retoque, solo son distancias muy pequeñas, y que según el uso pueden 
incidir en nuestro rendimiento. Por ejemplo si utilizamos un sillín blando (no aconsejable) en 
vez de uno duro deberemos subir unos milímetros el sillín. Tampoco es lo mismo utilizar unos 
pedales que utilicen el sistema look o el sistema time. En este último caso debemos bajar el 
sillín unos milímetros  

Al igual que en el artículo anterior iremos ampliando como debemos modificar la altura del 
sillín dependiendo de los factores que afectan a esta medida.  
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Consideraciones sobre el retroceso 

 

Aunque en el artículo "las medidas de la bicicleta" se expone cual es la medida del retroceso 
que más rendimiento ha reportado después de haber probado con muchos ciclistas, la medida 
del retroceso es una medida muy variable y anárquica, según el esfuerzo, modalidad o 
situación. Muchos ciclistas en cuanto necesitan hacer un poco de fuerza se desplazan hacia la 
punta del sillín y esto no debe de ser así.  

El fémur es la gran palanca cargada de músculos que ejercen la mayor energía en la 
pedalada, si éste se desplaza hacia delante o hacia atrás se pierde rentabilidad. La 
perpendicular del fémur con la circunferencia de la pedalada tiene que ser la correcta, de lo 
contrario dejaremos de activar grupos musculares los cuales no intervendrán en el 
rendimiento. Casi todos tenemos más desarrollados los cuádriceps que el resto de músculos de 
nuestras piernas, por eso tendemos a usarlos mucho más que el resto de los músculos. Como 
mucho puede intervenir algún músculo antagonista interviniendo un poco. La consecuencia 
de esto es que aparece más pronto la fatiga al intervenir solo un grupo muscular.  

De todas formas debemos tener en cuenta una serie de situaciones que son susceptibles de 
modificar la medida del retroceso: 

· la concavidad del sillín  
· la suavidad de desplazamiento  
· la horizontalidad  
· la longitud del sillín  
· la aerodinámica que se quiera lograr según la disciplina a disputar  

Las cabezas de los fémures tienen que estar bien apoyadas en la parte más retrasada del sillín, 
así evitaremos apoyar demasiado en la zona de la uretra. Esto no se puede conseguir con 
algunos sillines que tienen forma de media luna. Con respecto a los sillines agujereados por el 
centro tengo mis dudas y me reservo mi opinión la efectividad estos sillines. 

En posteriores artículos analizaremos con detalle cómo afecta cada una de las situaciones 
mencionadas anteriormente en la medida del retroceso.  
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Toma de medidas del corredor 

 

Para que la toma de medidas sea lo más correcta posible, es conveniente que sean otros 
compañeros quienes nos tomen medidas, ya que es muy difícil tomarlas por nosotros mismos. 
Deberemos tomar las siguientes medidas: 

 

MEDIDA DE LA ENTREPIERNA . Para tomar esta medida 
necesitaremos un tubo de un diámetro de entre 5-6 cm, que simule 
un sillín, un nivel y por supuesto un metro. El ciclista separará los 
pies aproximadamente la distancia que existe entre los pedales y por 
supuesto se tomará la medida sin zapatos. El mismo ciclista se 
presionará el tubo tal como aparece en la foto simulando el sillín. 
Seguidamente pondrá el nivel sobre el tubo para asegurarse que éste 
está en posición horizontal, y se tomará la medida desde el suelo 
hasta el extremo superior del tubo. Esta medida se toma en cm. 

 

 



MEDIDA DEL PIE. Para medir el pie nos situamos con el talón 
pegado a una pared y marcamos en el suelo justo donde se encuentre 
la articulación del metatarso. Ahora tomamos la medida justa que va 
desde la pared a la marca que hemos hecho en el suelo. 

 

 

SEÑALIZACIÓN DE LA TIBIA Y EL FÉMUR. Sentados como en 
la imagen, formando un ángulo recto entre el fémur y la tibia 
marcamos en la inserción del fémur con la tibia. 

 

 



 

MEDIDA DE LA TIBIA Y EL FÉMUR.- Tal y como se ve en la 
imagen tomamos la medida del fémur y de la tibia. 

 

 
 

 

 

 
 

 



MEDIDA DEL TORSO. Sentados con la espalda y los riñones 
pegados en la pared e intentando formar un ángulo recto con las 
piernas, ponemos un nivel donde la clavícula se junta con el hombro 
y medimos desde el asiento hasta la parte baja del nivel. 

 

 
 

Ahora ya tenemos las medidas, las anotamos y calculamos las medidas que tenemos que poner 
en nuestra bicicleta. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Cálculo de las medidas. 

Una vez hemos tomado las medidas de nuestra entrepierna, pie, fémur, y torso, sólo nos queda 
aplicar unos porcentajes o coeficientes para obtener nuestra medida de altura de sillín, 
nuestro retroceso y nuestra distancia entre la punta del manillar y el centro de la potencia. 

Para verlo mucho más claro realizaremos los cálculos con un ejemplo. Supongamos un ciclista 
con las siguientes medidas: 

 

Entrepierna = 83 cm  
Pie =18, 5 cm.  
Tibia = 50 cm.  
Fémur = 55 cm.  
Torso = 63,5 cm. 

 

Pie entrepierna suma % Altura sillín coef. 

18,5 83 101,5 72,24 73,3 1,38 
tibia fémur suma % Retroceso coef. 
 55 55 13,45 7,4  7,43 

Torso entrepierna suma % Dist Sillín Manillar  coef 
63,5 83 146,5 38,32 56,1 2,61 

 

Es fácil calcular las medidas. Siguiendo nuestro ejemplo nuestra altura de sillín la calculamos 
sumando la medida de nuestro pie más la medida de nuestra entrepierna y el resultado lo 
multiplicamos por 0,7224 o calculamos el 72,24%.  

(18,5 + 83) x 0,7224 = 73,3 cm.  

Para el cálculo del retroceso simplemente usamos nuestra medida de fémur  

55 x 0,1345 = 7,4 cm.  

La distancia entre el sillín y el manillar la calculamos sumando nuestro torso y nuestra 
entrepierna y multiplicando por 0,3832 

(63,5 + 83) x 0,3832 = 56,1 cm.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Consideraciones importantes en el cálculo de las medidas 

 

Es bastante normal encontrar gente con morfología diferente o irregular. A continuación 
expondremos aquellos factores que pueden influir de manera importante a la hora de poner 
las medidas en nuestra bicicleta, según el uso y la prestación que queramos exprimir a la 
posición. No es lo mismo salir a pasear los domingos, que querer hacer la Quebrantahuesos, o 
la Marmotte, o cualquier marcha que comprenda más de seis horas de bicicleta. Para hacerlo 
bien necesitamos horas de entrenamiento y la prestación de la posición tiene que ser la mejor 
en cuanto a comodidad, efectividad, aerodinámica etc.  

Vamos a enumerar los más comunes, y por supuesto si alguno de vosotros necesita alguna 
aclaración o resolver cualquier tipo de duda, José Molés, el biomecánico de Maxiciclismo 
estará gustoso de intentar solucionárosla en el foro o acudiendo directamente a su correo en 
biomecanica@maxciclismo.com 

DISIMETRIA ENTRE LAS EXTREMIDADES INFERIORES  

No debemos confundir el tener una pierna más larga que la otra con tener una cadera 
ladeada.  

En este caso no haríamos mucho caso si la diferencia de longitud entre ambas piernas es 
inferior a un centímetro; pero si se sabe seguro cual es la disimetría, dividiríamos la 
diferencia entre dos. Vamos a verlo mucho más claro si lo ilustramos con un ejemplo:  

Supongamos que obtenemos una longitud de la entrepierna de 82 cm. y sabemos que tenemos 
una disimetría de 1 cm. 

Pasos a seguir: 

1.- Restamos a nuestra entrepierna nuestra disimetría: 82 - 1 = 81 cm.  

2.- Dividimos la disimetría entre 2 : 1/2 = 0,5  

3.- Sumamos los resultados de los puntos anteriores: 81 + 0,5 = 81,5 cm.  

81,5 seria la longitud de la entrepierna real  

LOS PIES TAMBIÉN TIENEN DISIMETRÍA  

Puede influir en la posición de las calas, y en la altura del sillín. En este caso hay que medir los 
dos pies y sacar la media. Si un pie mide 20 y el otro 19 hay que considerar que nuestros pies 
miden 19,5 cm., y al poner las calas debemos hacer que coincidan los dos metatarsos con el  
eje de cada pedal  

LA OBESIDAD O EL EXCESO DE LA MASA MAGRA EN LA PART E INFERIOR DE 
LOS MUSLOS 

No es relevante teniendo en cuenta que si en invierno o en época de vacaciones se coge peso 
habría que bajar un poco el sillín y subirlo si la pérdida de peso en la temporada fuera 
importante  

LOS BRAZOS Y EL TRONCO 

No tienen ninguna relevancia; pero si hay que tener en cuenta que los manillares no son todos 
iguales. En el apartado de las aplicaciones de las medidas a la bicicleta expondremos el tema.  



Aplicación de las medidas a la bicicleta 

Una vez hemos tomado nuestras medidas y hemos hecho los pertinentes cálculos es el 
momento de ajustar esas medidas a la bicicleta:  

COLOCACIÓN DE LAS CALAS . Las calas sólo tienen una 
posición, y es aquella que favorece que toda la presión sobre el pedal 
se realice con la articulación del metatarso. En la ilustración, se 
aprecia cómo nos ayudamos con el ajustador de la cala, para situarla 
justo donde está la articulación del metatarso. 

 

 

ALTURA DEL SILLÍN. Medimos desde el eje de la caja de pedales 
hasta la parte superior del sillín, tal y como ilustra la imagen. 

 

 
 



DISTANCIA SILLÍN-MANILLAR. Medimos desde la punta del 
sillín hasta el centro del manillar. 

 

 
 

El RETROCESO.- Hace referencia a la distancia en cm. que hay 
desde la punta del sillín con la línea imaginaria perpendicular al 
suelo que pasa por la caja de pedales. Para ajustar nuestro retroceso 
debemos ayudarnos de una pequeña plomada. Dejamos caer la 
plomada de manera que pase por el eje de la caja de pedales y 
trazamos una raya en el cuadro. Ahora medimos en dirección al 
sillín los cm. que corresponden a nuestro retroceso. A continuación y 
ayudándonos de la plomada desplazamos el sillín hacia delante o 
hacia detrás para ajustarlo al retroceso que necesitemos.  

 

 


