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GUIA DE BICICLETA

En este capitulo vamos a realizar un amplio recorrido por diferentes elementos que se
han de tener en cuenta para dar las primeras pedaladas.

Para ello, vamos analizar el material imprescindible para realizar una salida con total
seguridad, abordandolo desde diferentes puntos de vista: planificacion de la ruta, co-
nocimientos mecanicos basicos, transporte de la bicicleta, seguridad y técnicas de
control del grupo (Figura 1).

Ademas, estudiaremos los factores
que debemos considerar para la prepa-
racion y organizacion de una salida
en grupo y revisaremos la normativa
de seguridad vial vigente destinada a
prevenir accidentes.

Para finalizar el capitulo, considerare-
mos diversos aspectos que no podemos
olvidar para poder realizar una ruta
para personas que tengan alguna :
discapacidad. Figura 1. Salida de ciclistas en grupo con seguridad.

.

|. PREPARACION DE EQUIPOS
Y RECURSOS PARA RUTAS
EN BICICLETA: INTRODUCCION

Actualmente, en nuestra sociedad, montar en bicicleta no precisa de
ningun requisito especial, salvo el uso del casco protector, cuya obli-
gatoriedad se establece en funcion de la edad del usuario y la via por
la que circule. Sin embargo, a la hora de realizar una ruta de cierta
entidad y determinadas caracteristicas y, sobre todo, a la hora de orga-
nizar una ruta a nivel profesional, necesitamos realizar una minuciosa
preparacion previa, en la que debemos tener en cuenta los aspectos
descritos a continuacion.

A 2 hora de .1 Equipamiento recomendado:
organizar una ruta preparacion de equipos

a nivel profesional,

, , Un correcto equipamiento se compone de todas la prendas ciclistas y
necesitamos realizar accesorios imprescindibles. A continuacién, mostraremos cuéles son
una minuciosa (Figura 2):

preparacion previa. 1. Casco

2. Guantes.
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En las Tablas 1 y 2 detallamos las presiones de las modalidades ci-
clistas mas comunes (BTT y carretera), elaborada en funcién de los
factores més importantes: el peso del usuario y el ancho de la cubierta,
valor este Ultimo predeterminado por los fabricantes.

TABLA1 Presiones para ruedas de bicicleta de montana (BTT) '

Presion de rueda BTT: ancho del neumatico (en pulgadas)
P°s°(::'|$;’"s“ 1,9-2,1" 2223 2,4-25" 2,6-3 (Plus) (:’;,:;;‘;;(5;)
60 kg 2 bar/29 PSI 1,9 bar/27 PSI 1,7 bar/24 PSI | 1,2 bar/1,7 PSI 0,5 bar/7 PSI
70 kg 2,1 bar/30 PSI 2 bar/29 PSI 1,8 bar/26 PSI | 1,3 bar/1,9 PSI 0,6 bar/9 PSI
80 kg 2,2 bar/32 PSI | 2,1 bar/30 PSI 1,9 bar/27 PSI 1,4 bar/20 PSI | 0,7 bar/10 PSI
90 kg 2,3 bar/33 PSI | 2,2 bar/32 PSI 2 bar/29 PSI 1,6 bar/23 PSI | 0,9 bar/13 PSI
100 kg 2,4 bar/35 PSI | 2,3 bar/33PSI | 2,1 bar/30 PSI 1,7 bar/24 PSI 1 bar/14 PSI

TABLA 2 Presiones para ruedas de bicicleta de carretera '

Presion de rueda carretera: ancho del neumatico (milimetros)
Peso(::lkc;;:lista 23 mm 25 mm 28 mm 30 mm 32 mm
50 kg 6 bar/87 PSI 5 bar/72 PSI 4 bar/58 PSI 3 bar/43 PSI 2,6 bar/38 PSI
60 kg 6,7 bar/97 PSI | 5,6 bar/81 PSI | 4,6 bar/67 PSI | 3,5 bar/51 PSI | 2,9 bar/42 PSI
70kg 7,3 bar/106 PSI | 6,3 bar/91 PSI | 5,3 bar/77 PSI | 4,1 bar/59 PSI | 3,2 bar/46 PSI
80 kg 7,8 bar/113 PSI | 6,9 bar/100 PSI 6 bar/87 PSI 4,8 bar/69 PSI | 3,5 bar/51 PSI
90 kg 8,3 bar/120 PSI | 7,4 bar/107 PSI | 6,5bar/94 PSI | 5,4 bar/78 PSI | 3,9 bar/56 PSI

2. Ajuste de las pastillas de freno: los frenos son,
sin duda, el elemento de seguridad mas importan-
te. Procuraremos ajustar las pastillas de freno de
tal forma que tengan una tensién adecuada, evitan-
do roces con la llanta en los frenos de zapata y que
rocen en los discos en aquellos frenos que sean hi-
draulicos 0 mecanicos y utilicen pastillas (Figura 6).

3. Ajuste del asiento: existen diferentes métodos
para determinar la altura, posicion e inclinacion
del asiento, unas mas caseras y otras con mayor
rigor cientifico, como veremos en apartados poste-
riores. Sin embargo, lo que hay que tener presente
es gue una correcta posicion del sillin, al margen
de gue nos va a facilitar la conduccién, nos pro-

Figura 6. Ejemplo de sistema de freno de disco.



GUIA DE BICICLETA

http.//asociacionambe.com/wp-content/
uploads/2021/05/Datos-2020_AMBE._
resumen.pdf

El sector de la bicicleta en cifras

https.//www.eurovelospain.com/

Red EuroVelo en Espana

El cicloturismo esta

contribuyendo al
crecimiento del empleo
en zonas rurales,
creando una fuente

de ingresos directos e
indirectos.

En los ultimos tiempos, el incremento exponencial del uso de la bici-
cleta, sumado a la concienciacion social de la sostenibilidad, hace que
el cicloturismo esté creciendo de manera significativa. La Asociacion
de Marcas v Bicicletas de Espana (AMBE) muestra los datos del in-
cremento lineal que estéa sufriendo el sector de la bicicleta en Espana.

Esta modalidad deportiva estéa contribuyendo al crecimiento del em-
pleo en zonas rurales, creando una fuente de ingresos directos (por
ejemplo, en tiendas de venta, alquiler y mantenimiento de bicicletas)
e indirectos (alojamientos y gastronomia del lugar). No podemos olvi-
dar el enriquecimiento cultural, que se adquiere una posicién relevante
para esta modalidad ciclista.

Gracias a este crecimiento tan significativo del uso de la bicicleta, se
van produciendo en Espana diversos cambios que permiten que el
cicloturismo crezca. Un ejemplo de todo esto es la recuperacién de
antiguas vias ferroviarias en desuso, por donde circulaban los trenes,
reconvertidas en la actualidad en lo que hoy conocemos como vias
verdes.

La Unién Europea ofrece subvenciones para aquellos proyectos e ini-
ciativas que promuevan y promocionen la creacion de nuevas rutas
ciclistas. Uno de los casos mas ambiciosos es el denominado Euro
Velo, basado en dos pilares fundamentales: el transporte y el turismo
sostenible. Para ello, se busca la creacién de una red de rutas de larga
distancia que recorran toda Europa.

No podemos olvidar los beneficios que produce en nuestra salud, a
nivel fisico y mental, la practica deportiva, por lo que esta modalidad
es un complemento perfecto para reducir los niveles de estrés y de
obesidad que nuestra sociedad padece (Figura 13).

Alivia el estrés
Sistema
inmunoldgico

fuerte Reduce el riesgo

\@/ de enfermedades

del corazén

Mejora
la presion

arterial Controla

la pérdida de peso

Fortalece
los musculos

Figura 13. Beneficios de la practica del ciclismo para la salud.
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La bicicleta todoterreno

o BTT destaca como
el tipo de velocipedo
mas vendido afio tras
ano por sus amplias
posibilidades y
adaptabilidad.

RECUERDA QUE

El cross country es la
modalidad del MTB
que mas impulso
tiene a nivel global.
Se conoce también
como campo traviesa.
Entra en la modalidad
competitiva del MITB
a nivel mundial, por
lo que en todas
partes existen seriales
nacionales y copas
nacionales, asi como
Su respectiva copa
mundial avalada por
la UCI. Desde 1996
€s una competencia
integrada en los
Juegos Olimpicos.

Son bastante resistentes, o que permite su rodaje por caminos irregu-
lares y terrenos muy heterogéneos (Figura 2).

Figura 2. Ciclista con de una bicicleta de montana.

Dentro de este segmento de bicicletas podemos encontrar diferentes
modalidades en funciéon de sus caracteristicas o de su uso mas fre-
cuente:

)

Trail: estan concebidas para diversos usos (pistas forestales, cami-
nos de tierra, sendas de montes, etc.) Son las recomendadas para
aquellas personas que se inician en el uso de las bicicletas. En fun-
cion de su sistema de suspensiéon, podemos encontrar a su vez va-
rios tipos, pero en la categoria de trail predominaran recorridos de
horquilla bajos (de 120 a 160 mm).

Descenso: su Unico fin es descender colinas con la mayor veloci-
dad posible, superando los elementos mas complicados del terreno,
con gran capacidad de maniobrabilidad. La mayoria llevan horqui-
llas de doble suspensién reforzadas, con recorridos amplios (unos
220 mm). Su sillin se encuentra en una posicidn muy baja porque,
durante la mayor parte del tiempo, el ciclista se encuentra de pie
sobre la bicicleta (Figura 3).

Cross country (XC): destinadas al publico que busca atravesar mon-
tanas a gran velocidad, sin que existan descensos prolongados, pero
si elementos de gran dificultad técnica, como zonas embarradas,

Figura 3. Bicicleta de descenso, para los mds osados.



5. REPARACIONES BASICAS
Y DE EMERGENCIA

Hay una serie de procesos de mantenimiento y repa-
raciones de la bicicleta que podemos desarrollar por
nuestra propia cuenta, sin realizar una inversién eco-
ndémica elevada porque... jquién no tiene unos alica-
tes y un destornillador en casa? (Figura 93).

Como hemos visto con anterioridad, en cualquier sa-
lida debemos llevar todo el material necesario para
solventar “cualquier” incidencia que tengamos en la
bicicleta. De esta forma podremos llegar al lugar de
destino o, al menos, a algun sitio donde nos ayuden
a solucionarlo.

5.l. Reparaciones de la cadena

La cadena es uno de los elementos mas importantes
de la transmisién de la bicicleta. Es un factor primor
dial para convertir el movimiento circular de las pier
nas en movimiento cinético. Como podemos intuir,
su manteniendo es de vital importancia para el
buen funcionamiento de la bicicleta.

En la actualidad existen diferentes tipos de cadena
(Figura 94). Cuando compremos una, o cualquier ele-
mento para ella, debemos tener en cuenta su marca
y el nimero de velocidades. Dos de los principales
fabricantes son Sram y Shimano.

5.1.l.¢Por qué motivos debe cambiarse
o sustituirse la cadena?

1. Porque la cadena ha llegado al final de su vida util
(Figura 95).

2. Por un mantenimiento deficiente; por ejemplo,
falta de engrase, que puede producir la aparicion
de oxido.

3. Por mal uso: reducimos considerablemente su
vida cuando llevamos la cadena excesivamente
cruzada o los cambios mal ajustados. Como con-
secuencia, la cadena va saltando por los pinones
de forma involuntaria.

4. Por separacion o rotura, debido a un mal estado
de la cadena o por ejercer una fuerza de traccién
sobredimensionada.

Mantenimiento de la bicicleta 9 3

Figura 93. Banco de herramientas con alicates y destorni-
llador.

Figura 94. Cadena de bicicleta de montana.

Figura 95. Cadena desgastada.
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Materiales y su uso para limpieza de bicicleta

Material - producto

Aplicacion - uso

Limpiador de cadena

— Se emplea para la limpieza de la cadena
— Para ello, debemos llenarlo previamente con desengrasante
— Meteremos la cadena dentro de él y procederemos a pedalear

— Los cepillos que lo conforman limpiaran la cadena desde diferentes
angulos, haciendo que recupere el aspecto del primer dia

Cepillos

— Pueden ser de diferentes formas y tamafios

— Permiten eliminar la suciedad de los sitios mas inaccesibles
de la bicicleta

Esponja

— Permite limpiar la suciedad de la bicicleta sin arafiarla

— Para ello, necesitaremos un cubo con agua y un detergente neutro
con el que poder limpiarla con frecuencia

Trapo

[l

— Elemento imprescindible para secar la bicicleta

— Se aconseja aprovechar la ropa que queramos tirar, haciéndola trapos
y dandole una segunda vida

Gel de baio

\ B

— Necesario para la limpieza del cuadro

— Existen productos mds caros y especificos para su limpieza, pero
realmente no es necesario invertir mas dinero; basta con emplear
un simple gel neutro

— L6gicamente, los productos especificos pueden ayudarnos
a desincrustar la suciedad con mayor facilidad, pero su coste
es superior

Desengrasante

— Su funcidn principal es disolver la grasa y se aplica principalmente
en cadena, platos, pifiones y roldanas

— Después de su aplicacion, hay que esperar un tiempo para que haga
efecto

— Mientras tanto, con uno de los cepillos anteriormente mencionados
podemos ayudar a la eliminacion de la grasa

— Para finalizar, se aclaran todos los elementos con abundante agua

(Continda en la pdgina siguiente)
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terminada velocidad, bajar pinones hasta una corona
de 11 o 12 dientes intentando mantener prolongada-
mente la cadencia de 100 r.p.m. (Figura 20).

No obstante, todas estas situaciones son muy rela-
tivas y van a depender, ademas, de la orografia, del
estado fisico del ciclista y de la situacién en el entre-
namiento o competicién. Por ello, debemos intentar
saber responder de forma particular a las siguientes
cuestiones:

} ;Como sé si he puesto la velocidad correcta? La
velocidad recomendada se encuentra cerca de
las 60-80 pedaladas por minuto. Este concepto
se conoce como cadencia. Logicamente, esta fre-
cuencia variarad en funcién de las circunstancias en
gue nos encontremos.

} ;Cuéndo debemos cambiar de marcha? Cuando no logremos man-
tener la cadencia o esta sea superior a 80 o inferior a 60. También
cuando llevemos la cadena muy cruzada, lo que provocara una peor
transmision de fuerza y un desgaste prematuro de la cadena.

El dgma(rajé es una . ACCIONES TECNICAS POR TERRENOS
accion tecnica tactica VARIADOS

del ciclismo similar

al esprint, pero mas
progresiva y sin llegar
a coger velocidad
maxima.

Cuando pilotamos o conducimos una bicicleta nos encontramos un
trazado y unos obstéculos que hemos de superar (Figura 21).

Dentro de una competicion, la finalidad de estos movimientos sera
conseguir un gran tiempo o quedar primero en la linea de meta. Fue-
ra de la competicion, estas acciones técnicas nos permiten desen-
volvernos con destreza vy disfrutar de la salida sin volver rasgunado
a casa.

Todas las acciones técnicas que vamos a ver a lo largo de este capitu-
lo tienen los mismos puntos en comun:

} Desplazamiento de nuestro peso encima de la bi-
cicleta.

} Uso de piernas, manos y cuerpo para generar im-
pulsos.

} Mirada al frente.

} Velocidad adecuada para realizar la técnica.
} Uso de frenos.

} Uso de cambios.

) Practicar las destrezas.

Figura 21. Ciclista pilotando sobre terreno abrupto. ) Confianza y concentracion.
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factores. Pedalear con agilidad o a altas cadencias
nos evitara calambres musculares y desarrollara
mas nuestro sistema oxidativo. Por el contrario,
pedalear a cadencias bajas nos ayudara a desa-
rrollar los niveles de fuerza, pero acumularemos
mas lactato en las piernas, por lo que el riesgo de
fatigarse muscularmente es mas elevado. De aqui
nace la famosa frase de “las fuerzas se acaban, pero
la cadencia no”

El mantenimiento de la cadencia nos exigira altos ni-
veles de ritmo y coordinacion, por lo que debemos

. 3 entrenar la adaptacién a diferentes velocidades de pe-
Figura 24. Sesion de spinning, idénea para el entrenamien-  dalada. Para ello, un medio idéneo serian las sesiones
to de la cadencia. de ciclo indoor o spinning (Figura 24).

AMPLIA TUS CONOCIMIENTOS

El spinning, también denominado ciclo indoor, es un ejercicio cardiovascular y aerébico que
se lleva a cabo utilizando una bicicleta estatica o, mas bien, una bicicleta de spinning.

El objetivo del deportista suele ser perder peso vy tonificar su musculatura. No obstante,
entrenando a través de este deporte se puede conseguir también una importante mejora
tanto de la resistencia como de la fuerza.

Un punto clave de este deporte es la forma en que se practica. Para poder hacerlo hace
falta una bicicleta estatica que cumpla con un requisito fundamental: tener un volante de
inercia que se encarga de hacer resistencia y dar realismo al pedaleo.

Para practicar spinning es mucho mejor tener unas zapatillas con calas. Con unas zapatillas
normales es posible que la suela se doble con el pedal o que se te acabe clavando en la
planta del pie.

También viene bien saber que no todas las calas son iguales. No es lo mismo
un pedal de montana que uno de carretera. No obstante, las
bicis de spinning suelen tener calas SPD para pedales
de montana, lo que hace mas facil dar con las za-
patillas adecuadas.

En términos generales, podemos simplificar las cadencias en los si-
guientes grandes grupos:

} Cadencias bajas: inferiores a 80 r.p.m.
} Cadencias medias: entre 80 y 100 r.p.m.

} Cadencias altas: superiores a 100 r.p.m.



D Puntos clave en dicha portada, donde apare-
cen el numero de etapas, el nUmero de mapas y
de planos que contiene, si hay o no comentarios
y si contiene referencias GPS para una mejor

ubicacion.

D Dentro de la guia aparece toda la cartografia
acompanada de los planos y mapas, comenta-
rios generales, fotos, informacion basica para
el cicloturista y un resumen al final de la guia

(Figura 2).

D Informacion detallada de cada etapa de la guia

en cuestion.

} Respecto a los mapas, podremos encontrar:

D Titulo del mapa, que nos da informacion de la

Orientacion en el medio natural I 8 3

Figura 2. Cartografia.

region y nos permite reconocer la zona geogra-
fica a la que se refiere, de donde parte y dénde

culmina la ruta.

D Leyenda: es la explicaciéon de los simbolos y colores que apare-
cen en los mapas y que indican dénde se ubican los lugares y ca-
racteres mas relevantes. La leyenda suele aparecer en el margen
inferior derecho de los mapas, enmarcada en un recuadro para

una mejor visualizacion (Figura 3).
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Figura 3. Leyenda.
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https.//www.brujulabike.com/que-es-

bikepacking/

Bikepacking

https.//www.youtube.com/
watch 2v=03XGWEWscGl

Equipacion para bikepacking

RECUERDA QUE

El bikepacking es

una combinacion

de senderismo y
cicloturismo, que
persigue recorrer en
bici rutas naturales

de algunos dias por
terrenos montariosos.
A diferencia del
cicloturismo tradicional,
se intenta que el
equipaje sea lo mas
minimalista posible y,
en general, se trasporta
sobre la propia
bicicleta sin necesidad
de acoplarle alforjas ni
parrillas.

En la actualidad, con la aparicién del bikepacking, los sistemas de alma-
cenaje para bicicletas han sufrido una evolucién y estéan en constante
desarrollo, como se aprecia en la Figura 15.

Figura 15. Diferentes sistemas de almacenamiento sobre la bicicleta.

6. IDENTIFICACION DE LA RUTA
SOBRE EL TERRENO

Aungue contemos con elementos que puedan orientarnos sobre el
terreno, es importante conocer su funcionamiento y descifrar los co-
digos que muestran. Por ejemplo, a la hora de seguir un mapa es ade-
cuado conocer su leyenda, en la cual se indica lo que representa cada
simbolo y cada color.



Direccion de grupos por itinerarios en bicicleta

RESUMEN

v/ Como hemos analizado en este capitulo, es de vital importancia colocar
bien el sillin y realizar un buen reglaje de los diferentes mandos.

v/ Para un buen manejo de la bicicleta, es esencial que realicemos de forma
progresiva ejercicios que nos permitan avanzar en su control.

v/ Siempre debemos tener controlado dénde estd situado nuestro centro de

gravedad para conseguir nuestros objetivos de conduccion sin sufrir ningin
percance.

v El tipo de pavimento y las circunstancias del entorno nos hardn prestar mds
atencion a la conduccion.

v/ Conviene recordar la importancia de realizar el trabajo previo para elabo-
rar una ruta, a fin de que se pueda llevar a cabo cumpliendo todos los niveles
de satisfaccion y seguridad para el cliente.

v El conocimiento de la técnica adecuada de cada maniobra es de suma im-

portancia para evitar situaciones comprometidas, sobreesfuerzos, lesiones
y accidentes.

GLOSARIO

BMX: disciplina ciclista olimpica en la que parten ocho ciclistas de for
ma simultanea desde una rampa y tienen que superar una serie de
obstaculos y monticulos hasta la linea de meta.

Bunny Hop: técnica de salto en bicicleta para superar obstaculos.
Cadencia: nimero de pedaladas realizadas por minuto.
Cafyd: graduado en Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte.

Centro de gravedad: punto en el que se localiza la suma de las fuer
zas de un cuerpo. Varia de ubicacion dependiendo de la posicion de
una persona o las fuerzas externas aplicadas sobre él.

Checklist: lista de chequeo que se usa para crear rutinas de control
sobre un elemento, registrando de forma ordenada los puntos mas
importantes.
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EJERCICIOS

Y E1. Indica los elementos imprescindibles que debe tener un botiquin.
Justifica tu respuesta.

) E2. Graba un video explicativo sobre el proceso de limpieza de la bicicleta y
de la cadena.

) E3. Observa tu bicicleta y elabora una lista en la que indiques qué tomillos
encontramos en el cambio trasero y en el desviador delantero.

) E4. Realiza una busqueda on-line en las principales tiendas de bicicletas y
analiza las diferencias economicas de los rodamientos ceramicos y de
acero.

) E5. Graba un video en el que expliques el proceso de abrir y cerrar la cade-
na, tanto con un pin de unién como con un eslaboén rapido. En la parte
final del video, comparte algunos consejos sobre el proceso.

) E6. Investiga sobre el tipo de topes de cables que podemos encontrar en
una bicicleta. Haz un dibujo de cada uno de ellos e indica para qué se
usan. Puedes seguir el ejemplo de la figura:

Cable de freno:

La cabeza es cilindrica y se introduce dentro de la
maneta de freno para hacer de tope

) E7. Completa la siguiente tabla con las ventajas y desventajas de los dife-
rentes tipos de pastillas en los frenos de disco:

Ventajas Desventajas

Pastillas sinterizadas

Pastillas organicas

Pastillas semimetalicas

) E8. Busca en la pagina web de la Real Federaciéon Espaiiola de Ciclismo
(RFEC) la normativa de las competiciones de descenso. Realiza un resu-
men de 10-12 puntos que consideres clave para entender en qué consis-
te la competicion.
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EVALUATE TU MISMO

1. ¢Cual es el numero de teléfono de emergencias en la UE que integra to-
dos los servicios?:

d a) 112.
1 b)122.
 c) 911,
a d) 211

2. En caso de accidente en una de nuestras salidas en bici, ;qué conducta
debemos aplicar?:

 a) TPA.
[ b) PAS.
1 c¢) RCR
a d) ADP

3. De los siguientes procedimientos en caso de accidente, ¢cual seria in-
correcto?:

4 a) En primer lugar, debemos protegernos a nosotros mismos e, inmediata-
mente después, a la victima vy al grupo.

1 b) Debemos quitar el casco al accidentado inconsciente para ver si presenta
heridas en el créaneo.

1 c) En caso de hemorragia abundante, debemos colocar apésitos o prendas
de ropa sobre la herida y apretar con fuerza sobre la zona.

[ d) Si la victima esta consciente, no debemos darle nunca bebida ni comida.

4. ;Qué significa la sigla PAS?:
1 a) Proteger, asistir, senalizar.
[ b) Personas altamente sensibles.
[ c) Proteger, avisar, socorrer.
[ d) Posicion activa de seguridad.

9. (Cual de las siguientes afirmaciones sobre la RCP es correcta?:
1 a) Proteger, asistir, senalizar.
1 b) Personas altamente sensibles.
[ c) Proteger, avisar, socorrer.
(1 d) Posicion activa de seguridad.

6. Medida de seguridad que aplicamos al circular en carretera:
1 a) Evitar carreteras transitadas.
1 b) Circular sin casco.
 c) Circular en sentido contrario.
1 d) Pedalear en peloton.






