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Lesiones tipic

Cualquier persona que haya practicado ciclismo seguro que en algun momento ha experimentado
algun tipo de dolor o molestia que le ha impedido disfrutar al 100% de este deporte. jEs esto
normal? ;A todo el mundo le duele el cuello o el culo cuando va en bici? A lo largo del siguiente
articulo analizaremos las molestias mas frecuentes que sufren los ciclistas.
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omo es sahido, el gran beneficio del ci-

clismo es que al ser un deporte sin im-

pacto, las lesiones son mucho menos
frecuentes que en otras disciplinas. Si deja-
mos de lado las lesiones originadas por las
caidas (origen traumatico), las molestias o le-
siones que se producen en el ciclismo son de
las denominadas por sobreuso, es decir, por
la repeticion de un gesto que no esta optimi-
zado. Si alglin ajuste entre el ciclista y la bici
no esta del todo bien regulado (altura de si-
llin, posicion de la cala, etc.), lo normal es que
después de unos cuantos miles de pedaladas
el cuerpo no sea capaz de tolerar ese peque-
fio estrésy entonces aparezcan las molestias
olaslesiones. jHasta qué punto son normales
estas molestias/dolores? Podemos afirmar
que con un correcto ajuste de la bicicleta asi
como con una correcta eleccion de compo-
nentes es posible hacer entrenamientos de
varias horas de duracion sin tener ning(n
tipo de molestia una vez que nos hayamos
adaptado a la posicion ciclista. Algunos ci-
clistas simplemente asumen que sus dolores
son normales, que todo el mundo los tiene y
que simplemente se tienen que adaptar. Nada
mas lejos de la realidad...

La mayoria de los problemas que surgen
cuando un ciclista pasa unas cuantas horas
pedaleando se basan en que la bicicleta es
una maquina simétrica, mientras que el ciclis-
ta casinuncalo es. Ya sabemos que incluso el
cerebro no es simétrico, ya que el hemisferio
derecho se encarga de un tipo de funciones
y elizquierdo de otro. Cuando observamos un
ciclista sobre la bici, en un principio puede
parecer simétrico. Pero cuando lo analizamos
en detalle, enseguida vemos que en la mayo-
ria de los casos existen diferencias entre un

lado y otro: una rodilla mas estirada que otra,
una rodilla mas cerca del cuadro que la otra,
un tobillo mas bajo que otro, un brazo méas es-
tirado que otro, un hombro més bajo que otro,
etc. Esto genera una asimetria a nivel funcio-
nal que puede ser mas o menos acusada. Por
este motivo, lo mas normal es que los dolores
aparezcan, por ejemplo, en unarodilla siy en
la otra no... De esta forma, cuanto méas simé-
trico sea el ciclista menos probabilidades ten-
dra de sufrir algan tipo de molestia.

El origen de estas pequefias asimetrias pue-
de servariado:

* Dismetrias: La existencia de un pie o una
piernamaslarga que la otra es unfactor que
claramente puede generar una diferencia
en el pedaleo o en la posicion del ciclista.

* Mal ajuste la de bici: Cuando la posicion
del ciclista es forzada (sillin demasiado alto
o retrasado, manillar demasiado alejado
del sillin) el cuerpo tiende a girarse hacia
un lado para conseguir ir mas comodo.

 Diferencias funcionales: Es frecuente en-
contrar diferencias en términos de fuerza
y/o flexibilidad entre el lado derecho y el
lado izquierdo. Normalmente, el lado que
esta mas rigido tendra un menor rango de
movimiento articular.

La bicicleta es una
maquina simétrica,

mientras que el ciclista
casi hunca lo es.

¢ Neuronal: Al igual que somos diestros o
zurdos, para pedalear también hay tenden-
cia afavorecer mas un lado u otro. Esto ge-
nera una mayor carga en un lado.

La rodilla

Paradojicamente, aunque se recomienda
practicar ciclismo para rehabilitar la rodilla
después de muchas lesiones u operaciones,
la mayoria de los problemas del ciclismo son
precisamente los dolores en la rodilla. Enton-
ces, jel ciclismo es bueno o es malo para las
rodillas? Si la posicion es correcta sobre la
bici, el ciclismo es claramente un deporte be-
neficioso para la salud de la rodilla, especial-
mente por la ausencia de impacto. Curiosa-
mente, el origen de la mayoria de los dolores
de rodilla no se generan en la rodilla sino en
las articulaciones adyacentes: tobillo o ca-
dera. Como es sabido, tanto la cadera como
el tobillo tienen un rango de movimiento muy
amplio, es decir, se pueden mover en todos
los planos. Sin embargo, el rango de movi-
miento de la rodilla es mucho més limitado:
flexién, extensidon y muy poca rotacién. Por
este motivo, silas articulaciones adyacentes
no funcionan a la perfeccion suele ser la ro-
dilla quien pague los platos rotos, ya que esla
que esta en medio y por la que se transmiten
las fuerzas hacia el pedal. Curiosamente, no
tiene por qué ser en el mismo lado que la ro-
dilla que se queja. Un ejemplo tipico seria el
siguiente: una cadera derecha poco flexible
puede hacer sufrir a la rodilla izquierda si la
consecuencia es que ese ciclista adelante
y/o baje la cadera derecha para compensar
el déficit de rango articular. Esto genera una
rotacién enla cadera, cuya consecuencia es
que la extensidn de la rodilla izquierda se ve
aumentada y el plano de movimiento no es
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todo lo vertical que se quisiera (rodilla hacia
fuera). Por este motivo, cuando un ciclista
condolores de rodilla acude a un traumatélo-
golonormal es que no le encuentre ninguna
lesidn... Lo Gnico que sucede en que cuan-
do esta pedaleando el trabajo que se le esta
solicitando a esa rodilla no es el adecuado.

* Dolor por detras de la rodilla. Lo mas fre-
cuente es que el sillin esté demasiado alto,
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demasiado retrasado o ambas cosas, es
decir, la extension de la pierna (rodilla y
tobillo) es excesiva.

Dolor en la cara externa de la rodilla. Fre-
cuentemente esta causado por la friccion
de la cintilla iliotibial. Suele suceder si el
sillin estd demasiado alto y/o retrasado asi
como cuando la rodilla no sigue una tra-
yectoria vertical en |la pedalada. La debili-
dad del gliteo medio también puede gene-
rar este tipo de lesidn asi como unos pies
con un elevado grado de pronacién. Una
incorrecta colocacion de las calas tam-
bhién puede generar este tipo de molestia
si estas limitan la rotacion externa del pie,
es decir, obligan al ciclista a pedalear lle-
vando el talén hacia fuera.

Dolor en la cara anterior de la rodilla.
Este es el dolor mas frecuente entre los
ciclistas. Generalmente esta asociado a
sillines demasiado bajos y/o adelantados
asi como a calas muy adelantadas en la
zapatilla. Existe una excesiva flexion de
la rodilla. Asimismo, si la articulacion

B delacaderapresenta unexcesode

rigidez, es muy probable que las ro-
dillas se desplacin hacia fuera en
la parte ascendente de la pedalada,
creando una situacion poco ventajo-

saparala alineacion de la rétula respecto
al fémur, es decir, una posible causa del
dolor cuyo origen de nuevo no esta en la
rodilla sino en la cadera.

* Dolorenla carainterna de la rodilla. Sue-
le suceder cuando el sillin esta demasiado
bajo o cuando |a cala estad mal colocaday
no permite al ciclista llevar los pies para-
lelos a la biela. También con pedales que
permiten un exceso de libertad al pie.

La zona lumbar

Después de larodilla, lazona lumbar es la se-
gunda dolencia mas extendida entre los ci-
clistas. Las causas de estas molestias pue-
den ser de origen bastante variado. No cabe
duda que la posicion del ciclista es la varia-
ble que méas puede influir a la hora de tener
problemas enla parte baja de la espalda. Las
siguientes situaciones suelen provocar que la
musculatura de esa parte del cuerpo trabaje
en exceso: sillin demasiado alto, sillin dema-
siado retrasado, manillar demasiado lejos del
sillin, manillar demasiado bajo o manillar de-
masiado alto. Un sillin demasiado estrecho
también puede contribuir a que la pelvis no
esté suficientemente estable y por lo tanto
cause un exceso de trabajo muscular en su
estabilizacion. Como se ha explicado ante-

Si la posicion es correcta

sobre la bici, el ciclismo es
claramente un deporte beneficioso
para la salud de la rodilla.

riormente, cualquier tipo de asimetria puede
desencadenar la aparicion de dolores lum-
3s al existir una sobrecarga sobre uno u
ado, por lo que en estos casos lo ade-
s tratar de resolver o compensar la
a existente. Un ejemplo tipico seria
_ azona lumbar de una pierna mas
corta que la otra. En muchas ocasiones, aun-
que la posicion sobre la bicicleta sea correc-
ta y no existan asimetrias el origen del dolor
se puede deber a un desequilibrio muscular,
provocado principalmente por una debilidad
de la musculatura encargada de estabilizar
y mantener tanto la pelvis como la columna
vertebral. Son los denominados musculos del
«coren, término en inglés que define todo el
conjunto de misculos encargados de esta
funcion. Son de especial importancia tanto el




transverso del abdomen como el gliteo ma-
yor, cuya debilidad esta demostrado que influ-
ye enla aparicion de las molestias en la zona
lumbar. En estos casos, es necesario realizar
un programa de fortalecimiento del core has-
ta lograr la desaparicion de los dolores.

El cuello, la zona dorsal y las manos

Hay algunas situaciones que generan pro-
blemas en alguno de estos tres puntos: las
manos, el cuello o la zona dorsal. Frecuente-
mente, el origen es similar. Cuando la molestia
es solo en un lado, normalmente es debido a
una asimetria en la cadera. Lo mas frecuente
es que haya una cadera mas adelantada que
la otra. Esto genera que esa parte del cuer-
potenga que soportar mas peso de lo debido
cuando se apoya en el manillar. En estos ca-
sos, lo ideal seria tratar de resolver el origen
del problema con el objetivo de igualar el peso
o la tensién entre ambos miembros superio-
res. No obstante, esta situacion puede mejo-
rar corrigiendo la posicion del ciclista con el
objetivo de relajar los misculos con los que
el ciclista se sujeta sobre el manillar asi como
tratando de conseguir un mejor reparto de pe-
sos sobre la bici: menos peso en las manos y
mas en el sillin. Cuando este tipo de molestias
es similar en ambos lados, entonces debemos

pensar que se trata de un problema de ajuste
de la bici. Elmanillar y/o el sillin seguramente
no estan en el lugar adecuado. El problema
suele ser que la manos estén soportando méas
peso del debido, es decir, van continuamente
en tension. Esta situacion es perfectamente
tolerable en entrenamientos de corta dura-
cién. Sin embargo, cuando pasamos mas de
263 horas sobre la bici la situacion suele em-
peorar debido a la fatiga muscular. Para solu-
cionar este problema suele ser efectivo retra-
sar el sillin, ya que de este modo retrasamos
el centro gravedad. Ademas, acercar o subir
el manillar respecto al sillin también contri-
buye a una mayor liberacién del peso que las
manos y los brazos deben soportar. Cuando
las molestias se concentran en el cuello o los
trapecios habitualmente el problema es que
el manillar estd demasiado bajo o demasia-
do lejos del sillin. Esto genera una situacion
forzada para la musculatura de la zona, que
después de 2 6 3 horas de «aguantar» la po-
sicion se fatiga y aparecen las molestias. Es
necesario buscar una posicion en la que los
hombros estén relajados y bajos.

Los pies
Los dolores asi como el adormecimiento de
los pies también es una clasica molestia en

muchos ciclistas. Los origenes o causas de
estas molestias son variados. En ocasiones,
es una cuestion de una mala seleccion de
la zapatilla de ciclismo. Habitualmente, es
un problema relacionado con un exceso de
presion, es decir, la zapatilla es demasiado
estrecha o demasiado corta para el pie del
ciclista. Incluso, a veces el problema es que
hay ciclistas que se aprietan en exceso las
zapatillas. El exceso de presion puede afec-
tar tanto a nivel nervioso como vasculary por
lo tanto es una fuente de dolor 0 adormeci-
miento. Una vez la zapatilla es la adecuada,
la colocacion de la cala es un factor con una
graninfluencia en la comodidad de los pies.
Cuando la cala estd muy adelantada en rela-
cion a la articulacion metatarsofalangica, es
muy frecuente que aparezcan los problemas
recientemente comentados: adormecimiento,
dolory lo que se denomina «pie caliente», que
es una sensacion exagerada de ardor enla
zona. Aligual que sucede con las zapatillas,
es una cuestion de exceso de presion sobre
una zona que es algo sensible. Simplemente
porque el pie no esta disefiado para soportar
mucha presion en ese punto en concreto o
porque la anatomia de ese pie en concreto no
latolera. La solucién mas simple suele ser re-
trasar la cala para no presionar directamente
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Un buen analisis biomecanico

es la forma mas rapida y efectiva
de optimizar el rendimiento

y evitar lesiones.
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esa zona en la que hay méas terminaciones
nerviosas. Cuando estas soluciones no cau-
san el efecto esperado es momento de pen-
sar en utilizar algn tipo de plantilla correcto-
ra. Habitualmente, la solucién es conseguir
un mejor soporte del arco plantar con laidea
de repartir la presion de forma mas homogé-
nea a lo largo de toda la planta del pie. Este
problema suele ser mas acentuado en ciclis-
tas con pies cabos, puesto que concentran
toda la presién sobre una menor superficie.
También son muy efectivos los botones me-
tatarsales para reducir la presion sobre esta
zona. Es un podologo deportivo el especialista
en solucionar estos problemas con algin tipo
de plantilla correctora.

El culo

El sillin de la bicicleta es, en muchas ocasio-
nes, una fuente de problemas. Lo curioso es
que en numerosos casos el origen del pro-
blema o del dolor no es el sillin en si sino la
posicidn del ciclista sobre él. La comodidad
oincomodidad de un sillin se basa en una co-
rrecta distribucion del peso sobre el mismo.
El objetivo principal es conseguir que la ma-
yor parte del peso que apoyamos sobre el si-
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llin recaiga sobre los isquiones, es decir, los
huesos de la pelvis. Cuando esto no sucede,
la mayor parte de la presion se dirige ala zona
del perineo, con las molestias que esto con-
lleva: dolor y/o adormecimiento. Esta situa-
cion puede generarse de varias formas. Una
muy frecuente es utilizar sillines demasiado
estrechos o con demasiada caida, es decir,
muy curvos. En estas situaciones, los isquio-
nes no llegan a tener suficiente apoyo y su-
cede lo que acabamos de comentar. Una vez
hemos seleccionado un sillin que proporcio-
ne un buen apoyo de los huesos de la pelvis
es necesario un buen ajuste del mismo para
no tener problemas. El ajuste mas importan-
te es el nivel del mismo, es decir, el grado de
horizontalidad que tenga. La indicacién mas
general es que los sillines se deben colocar
paralelos al suelo, o lo que es lo mismo, pla-
nos. Esta norma no se aplica en sillines con
perfil curvo, puesto que pondrian demasiada
presion sobre el perineo. En estos sillines, se
debe bajar la punta del mismo entre dos y tres
grados. Igualmente, con ciclistas cuya posi-
cion del tronco sea bastante aerodindmica
también es necesario a veces bajar ligera-
mente la punta del sillin para reducir la pre-

sion. Si se han probado varios sillines y las
molestias siguen existiendo quiza haya que
pensar que las molestias estan mas relacio-
nadas con la posicion del ciclista sobre la bici.
En este sentido, la altura del sillin es unfactor
que condiciona en gran medida la comodidad
del mismo, puesto que a mayor altura mas
presion provoca sobre los tejidos blandos del
perineo. En estos casos, una leve bajada del
sillin (5 milimetros) puede ser suficiente para
aliviar el exceso de presion. En otros casos el
problema se encuentra en la posicion del ma-
nillar. Si este estad demasiado bajo respecto al
sillin va a provocar un exceso de flexion del
tronco asi como unincremento de la presion
en la zona del perineo. Igualmente, un mani-
llar muy alejado también puede hacer que el
sillin se vuelva mas incomodo de lo deseado.
Los sillines denominados antiprostaticos (con
una hendidura en el centro) pueden aportar
cierto grado de comodidad en la zona del pe-
rineo, aunque tampoco se debe olvidar que
ponen mas presion sobre las zonas de apoyo.
Cuando hablamos de hicicletas de contrarre-
loj o triatlén se recomienda el uso de sillines
conlapunta recortada para evitar la excesiva
presion sobre la zona del perineo.m W W

El sillin de la bicicleta
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