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.. Deben colocar el sillin ala misma altura
los hombres y las mujeres?

Colocar correctamente la altura del sillin es fundamental para conseguir un pedaleo
eficiente y evitar lesiones por sobreuso, especialmente en la rodilla.

Recientemente se ha publicado un estudio en la revista Journal Strenght and
Conditioning Research que ha analizado diferentes métodos para colocar el sillin
especificamente en Ciclismo Indoor, diferenciando ademas entre hombres y mujeres (1).

Sorprendentemente en este estudio se observé que el popular método de Lemond y
Guimard (altura sillin = longitud entrepierna en cms x 0.883) sobreestima la altura del
sillin éptima en el caso de las mujeres, ya que en ellas provoc6 una mayor extension de
rodilla que en los hombres, superando las recomendaciones biomecanicas establecidas
(Maxima extension de rodilla entre 30-40°).



Los autores achacan las diferencias observadas entre hombres y mujeres a:

e Las mujeres tienen una pelvis mas ancha que los hombres
¢ Normalmente tienen un mayor valgo de rodillas
e Normalmente tienen el pie mas pequefo

Este hallazgo es muy interesante, ya que la utilizacion de este método en practicantes de
ciclismo indoor podria provocar que las mujeres pedalearan con el sillin excesivamente
alto.

A modo de conclusion, desde Barbado Cycling recomendamos que el Bike Fitting para la
colocacion exacta de la altura del sillin se haga mediante la medicién del angulo de
extension de rodilla, recomendandose que sea de 30°-40° en el momento de méaxima
extension tal y como se aprecia en la imagen que acompafia esta entrada.
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