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Introduccion

El ciclismo es uno de los deportes mas practicados en la actualidad, tanto en su vertiente
deportiva como recreativa o utilitaria. Como modalidad recreativa, supone entre el 2.2% y
el 14.3% del total de la actividad fisica realizada a nivel mundial, en funcion del area
geografica analizada (Hulteen et al., 2017). Este dato es incluso superior en Espana, donde
el 28.4% del total de personas de 15 afnos o mas que realizan actividad fisica practican
ciclismo, siendo Unicamente superado por el senderismo y montanismo (Ministerio de Cultura
y Deporte, 2022). En la misma linea, a nivel competitivo el niUmero de licencias federativas
registradas en Espana en el ano 2021 fue de 77.972 (Consejo Superior de Deportes, 2022), lo
que supone un incremento del 30.6% respecto a los datos obtenidos hace 10 anos (Ministerio
de Cultura y Deporte, 2019).

La popularidad del ciclismo ha favorecido la proliferacion de investigaciones en el ambito
de la biomecanica deportiva, cuyos fines principales son la mejora del rendimiento y la
reduccion del riesgo de lesion (Glazier & Mehdizadeh, 2019). Asi, diversos autores han
alertado sobre la importancia de que la bicicleta se ajuste adecuadamente a las medidas
corporales y a la técnica de pedaleo de cada practicante (Herrero-Molleda & Garcia-Lopez,
2021). En esta linea, estudios recientes han demostrado que un buen ajuste de la bicicleta
produce una mejora en la comodidad de los ciclistas durante el pedaleo y una reduccién en
las molestias percibidas durante la practica de ciclismo (Priego-Quesda et al., 2019).

Actualmente, la biomecanica deportiva facilita al profesional en Ciencias de la Actividad
Fisica y del Deporte indicaciones precisas sobre como ajustar una bicicleta de forma optima.
En esta practica, aprenderas a realizar un ajuste (bike-fit) basico, que podras utilizar en
diversos ambitos de tu desempeiio profesional.

Resultados de aprendizaje

Al finalizar esta practica seras capaz de...

e |dentificar las principales medidas de una bicicleta y evaluar su adecuacion a las
medidas corporales de cada ciclista de forma individualizada.

e Ajustar la bicicleta de acuerdo a las caracteristicas individuales del ciclista, a partir
de parametros cuantitativos.

Fundamentacién teoérica

Como se ha mencionado en la introduccion, realizar un ajuste de las medidas de la bicicleta
es esencial, tanto para mejorar el rendimiento del deportista como para prevenir lesiones.
El Anexo | muestra las principales molestias asociadas a un incorrecto ajuste de la bicicleta.
En lineas generales, podemos utilizar tres métodos diferentes: antropometria, goniometria
estatica, y goniometria dinamica (Figura 1). La eleccién de un método u otro dependera de
diversos factores, tales como el nivel de rendimiento del ciclista, el ambito de practica, o
el material disponible para su realizacion. No obstante, la principal diferencia entre estos
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radica en la forma de llevarse a cabo. Asi, mientras que la antropometria y la goniometria
estatica se realizan en condiciones estaticas, la goniometria dinamica, como su propio
nombre indica, se realiza en situacion dinamica (i.e., el deportista se encuentra pedaleando).

Figura 1. Representacion de los principales métodos utilizados para realizar el ajuste de una bicicleta:
antropometria, goniometria estatica y goniometria dinamica.

Antropometria Goniometria estatica | Goniometria dinamica

Nota. T= talla; LP= Longitud de la pierna; E= Altura de la entrepierna; LF= Longitud del fémur; DB= Didmetro
biacromial; = Angulo; A-P cadera= Movimiento anteroposterior de la cadera. Tomado de Herrero-Molleda vy
Garcia-Lopez, 2021.

Para llevar a cabo una goniometria estatica o una goniometria dinamica es necesario que el
deportista se encuentre subido en su bicicleta. Esto se debe a que ambos métodos se basan
en el registro de diferentes angulos de las articulaciones, en estatico en el caso del primero
(e.g., angulo del tronco y de flexion de rodilla) y durante el pedaleo en el segundo (e.g.,
angulos de flexo-extension de cadera, rodilla, o tobillo). Por el contrario, la antropometria
se basa en llevar a cabo el ajuste de la bicicleta tomando como referencia las medidas
antropométricas del ciclista, siendo el método mas sencillo de realizar de los tres
mencionados. Este método se recomienda para realizar un primer ajuste de la bicicleta,
cuando esta se utiliza de forma ocasional, siendo recomendables los dos otros métodos
cuando el uso es mas habitual.

En la antropometria suelen registrarse, para cada deportista, su estatura, altura trocantérea,
altura sentado y longitud de las extremidades inferiores. Posteriormente estos datos son
utilizados para calcular, mediante el uso de diversas formulas y tablas de referencia, las
medidas correctas que debera llevar la bicicleta (Herrero-Molleda & Garcia-Lépez, 2021).

Durante el registro de las medidas antropométricas del deportista, es importante atender a
una serie de consideraciones para realizarlas correctamente. Ademas, con el objetivo de
estandarizar las mediciones, es fundamental que, en todas ellas, el ciclista se encuentre
descalzo y disponga sus pies con una separacion similar a la anchura de sus hombros.

» Estatura. Distancia entre la parte superior de la cabeza y la planta de los pies. Se mide
utilizando un tallimetro y siguiendo el plano de Frankfort (cabeza sin inclinacion, con la
mirada al frente). Si no se dispone de un tallimetro, también se puede utilizar como
referencia el marco de una puerta, realizando una marca que posteriormente sera
medida desde el suelo utilizando una cinta métrica. Para realizar correctamente la marca
se puede utilizar una regla u objeto plano similar (e.g., libro), que se colocara sobre la
cabeza del deportista, en angulo recto respecto al marco de la puerta.
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» Altura trocantérea. Distancia vertical desde el suelo al trocanter mayor del fémur y se
encuentra aproximadamente al 51-52% de la estatura total de la persona. Para facilitar
su correcta localizacion, se puede pedir al ciclista que realice una sentadilla. Ademas,
es recomendable realizar 2-3 mediciones, asi como calcular el dato medio de las dos
extremidades inferiores.

» Altura sentado. Altura del tronco medida desde la posicion de sentado. Para su registro
podemos utilizar una silla o una caja colocada contra una pared, debiendo tener una
superficie perfectamente plana. Una vez el ciclista se encuentre sentado, realizamos
una marca y la mediremos desde el suelo. El dato de altura sentado sera el resultado de
restar a dicha medida la altura de la silla o de la caja utilizada.

» Longitud de las extremidades inferiores. Diferencia entre la estatura y la altura sentado
(Martin & Spirduso, 2001).

Al igual que sucede con las medidas del ciclista, es importante considerar diversas
referencias para ajustar correctamente las principales medidas de la bicicleta. En primer
lugar, las variables de la cadena de produccion y transmision de fuerza (afectan al
funcionamiento de las extremidades inferiores): ajuste de la zapatilla, longitud de biela,
altura del sillin y retroceso del sillin. Asi mismo, las variables de la cadena de conduccion y
estabilizacion (afectan a las extremidades superiores y al tronco): distancia sillin-manillar y
altura del manillar o diferencia de alturas sillin-manillar (Herrero-Molleda & Garcia-Lépez,
2021) (Figura 2).

Figura 2. Principales medidas de ajuste de la bicicleta.

~ Distancia sillin-manillar
- j /JAltura del
2 |man|IIar

Nota: en rojo, las med1das relacionadas con la cadena de produccion y transmision de fuerza; en azul, las
relacionadas con la cadena de conduccion y estabilizacion (Henke et al., 2002). Figura modificada de Herrero-
Molleda y Garcia-Lépez (2021).

» Ajuste de la zapatilla. Unicamente es necesario realizarlo cuando el ciclista utilice
pedales automaticos (i.e., la suela de la zapatilla presenta unos anclajes denominados
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“calas”, que se fijan a pedal). En este caso, se utiliza un ajustador de calas para
conseguir que el eje del pedal esté alineado con la cabeza del primer metatarso del
ciclista. Ademas, las zapatillas deben tener una rotacion externa sobre el pedal de 0-5°,
permitiendo que vayan casi paralelas al cuadro de la bicicleta. Es necesario completar
el ajuste asegurandose de que exista una simetria entre ambas zapatillas (i.e., las dos
calas estén colocadas a la misma distancia respecto a un punto fijo y tengan la misma
rotacion).

Longitud de biela. Es la distancia desde el eje de pedaleo hasta el centro del pedal.
Viene indicada en la cara interna de la pieza en practicamente la totalidad de las
bicicletas. Si esta medida no estuviese indicada, es necesario medir con exactitud la
distancia entre el centro del eje del pedal y el centro del eje de pedaleo. Se recomienda
utilizar una longitud entre el 20-21% de la longitud de las extremidades inferiores (Martin
& Spirduso, 2001). También se puede utilizar, a modo de referencia, la siguiente tabla
basada en la estatura del ciclista para calcular la medida optima. La primera referencia
dara como resultado una medida mas corta, lo cual, en caso de duda entre dos longitudes,
es recomendable (Ferrer-Roca et al., 2017).

Estatura (cm) 170-178 179-185

Biela (mm)

Altura del sillin (HS). Es la distancia entre la parte central y superior del sillin y el eje
de pedaleo. En bicicletas con pedales automaticos, la HS mas la longitud de biela debe
ser un 101% de la altura trocantérea, por lo que podemos utilizar la siguiente férmula
para calcular la altura optima: HS = 1.01 x (altura trocantérea - longitud de biela). En
bicicletas con pedales planos, la HS debe ser el 100% de la altura trocantérea menos la
longitud de biela; la formula a utilizar seria: HS = altura trocantérea - longitud biela.
Modificar esta medida va a afectar a las medidas de retroceso, distancia sillin-manillar y
diferencia de alturas sillin-manillar, lo cual debe tenerse en cuenta para revisarlas si se
realizan grandes modificaciones en la altura del sillin.

Retroceso del sillin. Distancia horizontal desde la parte delantera del sillin hasta el eje
de pedaleo. Para medirlo, con la bicicleta en una superficie plana, y con ambas ruedas
paralelas al cuadro, se deja caer una plomada desde la parte delantera del sillin,
utilizando una cinta métrica para medir la distancia desde esta al eje de pedaleo.
Posiblemente sea necesario inclinar ligeramente la bicicleta si la plomada esta en
contacto con el cuadro. Es importante conocer que cada 3 cm de aumento de altura del
sillin, esta medida se vera aumentada en 1 cm. Igualmente, modificar esta medida va a
tener un efecto directo en la distancia sillin-manillar, que debemos tener en cuenta. A
modo de referencia, se puede utilizar la siguiente tabla basada en la estatura del ciclista
para seleccionar el retroceso éptimo.

Estatura (cm) 170-178 179-185

Retroceso (cm)

Distancia sillin-manillar (DS-M). Es la distancia desde la parte delantera del sillin hasta
la parte media o transversal del manillar. Para calcular la medida optima se utiliza la
siguiente formula: DS-M = 0.65 x longitud de las extremidades inferiores. Un error muy
comun, al tratar de ajustar esta medida, es modificar de nuevo el retroceso del sillin,
porque en este caso estariamos condicionando la cadena de produccién y transmision de
fuerza a la de conduccion y estabilizacion. Lo correcto consiste en sustituir la potencia
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del manillar (i.e., pieza que une el manillar con el cuadro de la bicicleta) por otra de
diferente longitud que nos permita obtener la distancia necesaria.

» Altura del manillar o diferencia de alturas sillin-manillar. Distancia vertical entre la
parte superior del manillar y la parte superior del sillin. Para su calculo, se realizan dos
mediciones. En primer lugar, se mide la distancia vertical desde el suelo hasta el sillin
(en su parte central) y, a continuacion, la distancia vertical desde el suelo hasta manillar.
Posteriormente, se resta a la altura del sillin la altura del manillar. Para la practica de
ciclismo de carretera, lo 6ptimo es que el sillin se encuentre a una mayor altura respecto
del suelo que el manillar, con el objetivo de disminuir la resistencia aerodinamica. En
bicicletas de montafa o de paseo, esto no seria necesario (i.e., la resistencia
aerodinamica es menos relevante). En la siguiente tabla, se ofrecen valores de referencia
para seleccionar esta medida en ciclismo de carretera, a partir de la estatura del ciclista.
Para modificar esta medida, se puede cambiar el orden de las anillas que se encuentran
en el manillar (i.e., ubicandolas por encima o por debajo de la potencia). Otros
mecanismos de la altura del manillar también pueden encontrarse en otros tipos de
bicicletas (i.e., tornillos que permiten subir y bajar el manillar, sin anillas).

Estatura (cm) 170-178 179-185

Diferencia (cm)

A la hora de realizar las modificaciones de la bicicleta, es esencial seguir el orden propuesto
anteriormente, ya que la modificacion de una medida (e.g. altura del sillin) puede afectar
a otras medidas (e.g. retroceso del sillin, distancia sillin-manillar y diferencia de alturas
sillin-manillar). En el Anexo Il, se presenta un cuadro-resumen de todas las medidas del
ciclista y de la bicicleta necesarias para llevar a cabo un ajuste antropométrico.

Esta practica esta disenada para grupos de aproximadamente 20 estudiantes, organizados
en subgrupos de 4-5 miembros. Los materiales necesarios para llevarla a cabo son los que
muestra la siguiente tabla.

Para los estudiantes Para el profesorado

v" 4-5 cintas v 1 tallimetro o v Ordenador. v Plomada.
métricas. estadiometro. v Proyector y v Zapatiuas con
v" 4-5plomadas. | ¥ 20 hojas de registro pantalla. calas.
v 4-5 bicicletas. (Anexo Il). v’ Bicicleta. v Ajustador de
v' 4-5 calculadoras / v Cinta métrica. calas.
smartphones.

El tiempo previsto para la realizacion de esta practica es de 90-100 min, que pueden
distribuirse en una Unica sesion o en dos sesiones de 45-50 min. Con el objeto de favorecer
la participacion activa de los estudiantes, el co-aprendizaje y la agilidad de la practica,
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trabajaremos, como hemos senalado, en grupos de 4-5 estudiantes. Un estudiante de cada
grupo debe comprometerse a llevar su bicicleta a la practica, que sera la que ajustara cada
grupo. En caso de disponer de mas tiempo y el suficiente espacio, podrian llevar sus
bicicletas mas miembros del grupo. Las partes de la sesion son las siguientes:

@ Parte inicial (duracién aproximada: 10 min): Presentacién de la practica, de los
resultados de aprendizaje y explicacion de la estructura de la sesion. Division de la clase por
grupos y entrega de los materiales. Es conveniente haber leido previamente la
fundamentacion tedrica de la practica, ya que esto facilitara su seguimiento y comprension.

@ Parte principal (duracién aproximada: 70 min): El profesor explicara los aspectos
fundamentales para el correcto registro de cada medida para que, a continuacion, las vayan
tomando cada uno de los grupos.

a) Medidas del ciclista:

1. Talla o estatura. 2. Altura trocantérea.
3. Altura sentado. 4. Calculo de la longitud de las extremidades inferiores.

b) Medidas de la bicicleta:

1. Ajuste de la zapatilla®. 2. Longitud de biela.

3. Altura del sillin. 4. Retroceso del sillin.

5. Distancia sillin-manillar. 6. Diferencia de alturas sillin-manillar.
* Si algun subgrupo tuviese bicicleta con pedales automadticos.

Los datos obtenidos deberan anotarse en la hoja de registro (Anexo lll). Es recomendable
que, al menos, dos miembros de cada grupo tomen cada una de las medidas.

c) Toma de decisiones y modificacion de las medidas correspondientes para el correcto
ajuste de la bicicleta. Se debe tener especialmente en cuenta que la modificacion de unas
medidas (por ejemplo, altura del sillin) puede modificar otras (por ejemplo, distancia sillin-
manillar), por lo que es posible que haya que volver a tomar algunas medidas.

@) Parte final (duracién aproximada: 10 min): Resolucion de dudas y sintesis de la sesion.
También se explicaran las condiciones de realizacion y entrega de la actividad
complementaria, asi como cualquier otra actividad que pueda proponerse relacionada con
la practica.

Autoevaluacion

Estas realizando el bike-fit basico a una persona de estatura 171 cm, con una altura
trocantérea de 87 cm y una longitud de las extremidades inferiores de 82 cm, que utiliza
una longitud de biela de 175 mm y pedales automaticos. Responde a las siguientes cuestiones
de manera razonada:

7 B. ;Utiliza esta persona una longitud de biela

A. Altura del sillin recomendada N 25
adecuada? ;Por qué?
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" D. Considerando la estatura del ciclista, ;qué
diferencia de alturas sillin-manillar deberia
llevar?

C. (Qué distancia de sillin manillar deberia
llevar?

Actividad complementaria

Debes elaborar un video, de manera individual, en el que realices el bike-fit basico a un
companero, amigo o familiar. El video tendra una duracion maxima de tres minutos y
constara de cuatro partes diferenciadas, en las que deberas aparecer realizando la actividad.
Constara de las siguientes partes:

1. Presentacion y explicacion de la actividad que se va a realizar.
2. Registro de medidas del practicante de ciclismo.

3. Registro de medidas de la bicicleta.
4

. Toma de decisiones y, en su caso, ajuste de la bicicleta.

En el Anexo IV se presenta la escala de valoracion de este trabajo.
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Anexos

Anexo |. Principales molestias asociadas a un incorrecto ajuste de la bicicleta.

LESIONES POR SOBREUSO POSIBLE CAUSA DEL PROBLEMA

Entumecimiento en la zona perineal.

Excesiva altura del sillin o demasiado angulo de
inclinacion anterior del sillin.

Tendinopatia en tenddn de Aquiles.

Escasa o excesiva altura del sillin.

Tendinopatia en tibial anterior.

Excesiva altura del sillin.

Molestias en la parte anterior de la rodilla.

Escasa altura del sillin, excesiva longitud de biela o
escaso retroceso.

Molestias en la parte posterior de la rodilla.

Excesiva altura o demasiado retroceso del sillin.

Molestias en la parte medial de la rodilla.

Excesiva rotacion externa del pie o excesivo factor

Q

Molestias en la parte lateral de la rodilla.

Excesiva rotacion interna del pie o demasiado
retroceso del sillin.

Entumecimiento  del

Morton.

pie/Neuroma de

Mala posicion del pie sobre el pedal o zapatillas
demasiado ajustadas.

Dolor en la parte posterior del cuello.

Excesiva distancia o diferencia de alturas sillin-
manillar.

Dolor en la zona baja de la espalda.

Excesiva distancia sillin-manillar.

Neuropatia cubital.

Excesiva diferencia de alturas sillin-manillar o
inclinacion posterior del sillin.

Tomado de Herrero-Molleda y Garcia-Lopez (2021).
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Anexo Il. Cuadro resumen de las principales medidas del ciclista y de la bicicleta necesarias
para llevar a cabo un ajuste antropométrico.

Recordad que, a la hora de realizar las modificaciones de la bicicleta, es esencial seguir el orden
propuesto a continuacion, ya que la modificacion de una medida (e.g. altura del sillin) puede afectar
a otras medidas (e.g. retroceso del sillin, distancia sillin-manillar y diferencia de alturas sillin-
manillar).

1. Medidas del ciclista (cm)

A. Talla o estatura (H): B. Altura trocantérea (HT): C. Talla sentado (TS): D. Longitud

descalzo, en inspiracion | distancia vertical desde el suelo idem que H, pero en extremidades

y con mirada al frente hasta el trocanter mayor del fémur | posicion de sentado. inferiores (LEI):
[_(plano Frankfurt) (aprox. 51-52% de H) H-TS

2. Ajuste de la zapatilla (si la bicicleta tiene pedales automaticos

Pedales planos y Pedales automaticos: Diferentes marcas y modelos. Importante: @ El centro del
rastrales: Tienen poco pedal debe coincidir el 1° metatarso o linea media 1°-5° metatarso; Q Rotacion
que ajustar. neutra (pies paralelos al cuadro de la bicicleta); y €) Simetria derecha/izquierda,

tanto en rotacion como en distancia de anclaje hasta la puntera.

3. Longitud de biela (mm)

EL 20% de la diferencia entre Hy TS: Estatura (cm) <170 170-178 [ 179-185 >185

0.2 x (H-TS). Por estatura seria: Biela (mm) 165 170 172.5 175

4. Altura del sillin (HS) (cm)

Distancia desde el centro | Ajuste Ajuste cuantitativo: HS + longitud de la biela debe ser 100%

del eje de pedaleo hasta | cualitativo: (pedal plano) o 101-102% (pedal automatico) de la HT.
la parte superior del | Método del HS= HT - biela HS= 1.01 x (HT - biela)
sillin, subiendo por el | talon.

*También podria ser: 0.883 x LEl (sin biela) y 1.09 x LEI (con biela y

tubo del asiento. pedales automadticos).

5. Retroceso del sillin (cm)

Distancia horizontal desde el centro Estatura (cm) <170 170-178 179-185 >185
del eje de pedaleo hasta la parte
anterior del Siuin_ Se m]de con una Retroceso (Cm) 5.0'6.0 6.0'7.5 7.5'9.0 9.0'10.0
plomada. Importante para que
trabajen los musculos de parte
posterior de la pierna.

* El sillin no debe estar inclinado hacia arriba (dolor lumbar), sino horizontal
respecto al suelo o 1-2° hacia abajo

¥

6. Distancia sillin-manillar (cm)

Distancia desde la | Ajuste cualitativo: Entre la | Ajuste cuantitativo:
punta del sillin | punta del sillin y el Profesionales (cm) = (0.98 x HS) - 17
hasta el centro del | manillar debe entrar, al Amateurs (cm) = (0.65 x LEI)

manillar (mitad del | menos, todo el antebrazoy | * Esta medida también es muy utilizada para elegir el tamafio
tubo del manillar). | la mano del usuario. del cuadro en bicicleta de carretera.

. 4

7. Diferencia de alturas sillin-manillar (cm
HS - altura del | Ajuste cualitativo: Ajuste cuantitativo (bicicleta de carretera):

manillar (ambas | - 5 cm Enduro/Bici carretera ) )
medidas desde el | 0cm Maratén/Rutas Estatura (cm) S || WIS || k) || SR

suelo). +5 cm Rally Competicién Diferencia (cm) | <3 3-5 5-7 >7
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Anexo lll. Hoja de registro de las principales medidas del ciclista y de la bicicleta.

1. Medidas del ciclista (cm

H HT TS LEI

No tiene pedales automaticos Ajuste
Tiene pedales automaticos

-

3. Longitud de biela (mm

Longitud Ajuste cuantitativo
de biela: Por estatura: [ 0.2 x (H-TS):

Ajuste cuantitativo

Pedal plano: HS = HT - biela: [ ] Automatico: HS= 1.01 x (HT - biela):

4. Altura del sillin (HS) (cm

HS:

4

5. Retroceso del sillin (cm
Retroceso: Ajuste cuantitativo por estatura*:
* Comprobar que el sillin no esté inclinado hacia arriba, sino horizontal respecto al suelo o 1-2° hacia abajo

¥

6. Distancia sillin-manillar (cm
Ajuste cuantitativo
Profesionales = (0.98 x HS) - 17:

| Amateurs= (0.65 x LEI):

.

Ajuste cuantitativo (bicicleta de carretera):

7. Diferencia de alturas sillin-manillar (cm
Diferencia de alturas sillin-manillar:

Distancia sillin-manillar
_ —— lf Altura del
= /) manillar
R

x\..f ..\U / NN
& o Metatars

P

=
=
-

.

s

r"’jl

")Lﬁhgltud '

‘Hm
e biela
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Anexo IV. Escala de valoracion diferenciada para la actividad complementaria de ajuste de

la bicicleta.

AJUSTE BASICO DE UNA BICICLETA

Relacionada con la practica “Bike-fit basico”, se propone una actividad complementaria consistente
en elaborar un video en el que realizaras un bike-fit basico a un companero, amigo o familiar. Este
video, que deberas realizar de manera individual, sera evaluado mediante la escala de evaluacion
diferenciada que figura a continuacion y que entregaras cumplimentada (autoevaluada) junto al video.
Dispones del presente cuaderno de practicas como material de apoyo. Igualmente, puedes utilizar las
tutorias que sean necesarias, con el objetivo de aclarar las dudas que tengas. También podras asistir
a un seminario en el que se plantearan las dudas surgidas durante el desarrollo de la actividad.

Nombre y apellidos:

REQUISITOS PARA PROCEDER A LA EVALUACION Autoev. Ev. prof.

El estudiante presenta un video, con una duracion maxima de 3 min, en | Si/ No Si / No
el que se explica el desarrollo de la actividad. L] L]
El estudiante aparece en el video, pudiendo comprobarse claramente la | Si / No Si / No
autoria del mismo. NN
El video y la rdbrica autoevaluada se entregan en la plataforma Moodle Si / No Si / No
antes de la fecha limite establecida. El video debe tener un tamafo

inferior a 50 MB.

El video consta de 4 partes diferenciadas: (1) Presentacion y explicacion

de la actividad; (2) Registro de medidas del ciclista; (3) Registro de | Si/ No Si / No

medidas de la bicicleta; (4) Toma de decisiones y, en su caso,
modificaciones de la bicicleta.

O O

0O

ESCALA DE EVALUACION DIFERENCIADA

Registro y explicacion de las medidas antropométricas basicas del
practicante de ciclismo

Autoev.

20

Ev. prof.
20

Registra y explica adecuadamente las medidas antropométricas basicas
del practicante de ciclismo (estatura, altura trocantérea y talla sentado),
observandose en el video el valor de las medidas y cémo las registra
(puntos de referencia anatémicos).

20-16[]

20-16 []

Parece que registra y explica correctamente las medidas basicas del
ciclista, aunque no se observa perfectamente en el video como las registra
y/o el valor de las medidas.

15-11[]

15-11 []

Aungue se observa en el video como registra las medidas, el registro no
es correcto porque no se muestra correctamente el valor de las medidas
y/0 no explican bien las medidas basicas del ciclista.

10-5 []

Se observan carencias en el registro y/o explicacion de las medidas
basicas del ciclista y también en el video sobre como las registran.

5-1 []

Tanto el registro y/o explicacion de las medidas basicas del ciclista como
el video sobre como registra las medidas estan mal realizados.

o [

Registro y explicacion de las medidas basicas de la bicicleta

20

Registra y explica adecuadamente las medidas basicas de la bicicleta
(longitud de la biela, altura y retroceso del sillin, largura y diferencia de
alturas sillin-manillar), observandose en el video el valor de las medidas
y como las registra (puntos de referencia de la bicicleta).

20-16[]

20-16 []

Parece que registra y explica correctamente las medidas basicas de la
bici, aunque no se observa perfectamente en el video como las registra o
el valor de las medidas.

15-11[]

15-11 []

Aunque se observa en el video como registra las medidas basicas de la
bici, el registro no es correcto porque no se muestra el valor de las
medidas y/o no las explica correctamente.

10-5 []

10-5 []
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Se observan carencias en el registro y/o explicacion de las medidas
basicas de la bici y también en el video sobre como las registra.

5-1 []

Tanto el registro y/o explicacion de las medidas basicas de la bici como
el video sobre como las registra estan mal realizados.

o [

Analisis de las modificaciones necesarias para el correcto ajuste de la
bicicleta.

20

20

Relaciona de manera clara y sintética las medidas del ciclista y la
bicicleta, tomando decisiones fundamentadas en las mismas y priorizando
los cambios mas sustanciales.

20-13[]

20-13 ]

Relaciona de manera clara y sintética las medidas del ciclista y la
bicicleta, aunque tiene dificultades para priorizar los cambios mas
sustanciales.

12-7 []

12-7 [

Tiene dificultades para relacionar de forma clara y sintética las medidas
del ciclista y la bicicleta, aunque prioriza bien los cambios mas
sustanciales.

6-1 []

6-1 []

No relaciona correctamente las medidas del ciclista y la bicicleta,
tomando decisiones que no son correctas.

o [

o [

Realizacion de las modificaciones necesarias para el correcto ajuste de
la bicicleta.

15

15

Realiza correctamente las modificaciones necesarias para el ajuste de la
bicicleta y las muestra en el video, teniendo en cuenta qué cambios en
una medida (ej. altura del sillin) afectaran a otras (ej. retroceso del sillin,
largura y diferencia de alturas sillin-manillar).

15-13[]

15-13 []

Realiza algunas de las modificaciones del apartado anterior, teniendo en
cuenta que unos cambios afectaran a otras medidas, pero no se aprecian
correctamente en el video.

12-9 []

Realiza una de las modificaciones del apartado anterior, teniendo en
cuenta que unos cambios afectaran a otras medidas, pero no se aprecian
correctamente en el video.

8-6 []

No realiza ninguna de las modificaciones del apartado anterior, aunque
tiene en cuenta que unos cambios afectaran a otros.

5-3 []

No realiza ninguna de las modificaciones del apartado anterior, no
considera que unos cambios afectaran a otros y/o hay errores en el
contenido del video.

2-0 []

Conexion de las explicaciones de cada apartado del video y entre los
distintos apartados del video.

15

Conecta las explicaciones de cada apartado del video y entre los distintos
apartados del mismo de forma fluida y atractiva.

15-12[]

La conexion de las explicaciones es buena, aunque hay algin aspecto
superfluo.

11-8 []

La conexion de las explicaciones es mejorable, pero comprensible.

7-4 []

La conexion de las explicaciones no es buena, dificultando su
comprension.

3-0 []

Calidad de la grabacion (imagen y sonido) y del montaje del video.

10

La calidad de la grabacién y del montaje del video son destacables.

10-8 []

La calidad de la grabacion y del montaje son mejorables, pero suficientes
para entender correctamente el video.

7-5 [

La calidad de la imagen, del sonido o el montaje deberian haberse
trabajado mucho mas. Existen carencias importantes que limitan la
comprension del video.

41 []

La calidad de la imagen, del sonido de la grabacion o el montaje presentan
carencias muy importantes, que impiden la comprensién del video.

CALIFICACION FINAL:

o [
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