JUEVES 7 OCTUBRE 2010

p
M

EL TEMA DEL DiA ¢)

EL ESCULTO

MARCA VIVE DE PRIMERA MANO LOS BENEFICIOS DE LA BIOMECANICA APLICADA AL
DEPORTE - CORRIGIENDO ALGUNAS MEDIDAS DE LA BICI LA MEJORIA ES INMEDIATA

VICTOR JORDAN 1 GRANADA
1 deporte de élite ha al-
canzado tales niveles
que el mas minimo de-
talle diferencia al gana-
dor del que no lo es. La
biomecanica ha irrumpido en la
altima década como uno de esos
factores que mas incide en la me-
jora del rendimiento de los de-
portistas de maximo nivel.

Sin embargo, esta disciplina
no es exclusiva del profesiona-
lismo. Cada dia se acerca mas al
deportista de a pie. Por eso, en
MARCA hemos querido vivir de
primera mano los beneficios de
la biomecanica. Para ello nos he-
mos desplazado, junto a los
miembros de Moss Espacio de
Salud que seran los encargados
de gestionar este tipo de estu-
dios en Madrid, a Granada, al
laboratorio deportivo de Sport
Lab que dirige Pablo Fernandez.

Pese a que el estudio es valido
para una amplia gama de depor-
tes, en nuestro caso nos hemos
decantado por el ciclismo. No
obstante, atletas, golfistas y has-
ta tenistas han pasado por las
manos de este biomecanico gra-
nadino de 34 anos, al que pode-
mos considerar un verdadero es-
cultor de deportistas.

Con la bici en el rodillo de estu-
dio y ataviados para la ocasion —
basta con un culote cortado en los
laterales, unos calcetines y una
camiseta sin mangas— llega la
hora de que comencemos nuestro
examen. Relleno un informe en el
que detallo mis habitos de entre-
namiento, medidas corporales,
datos relativos a mis pulsacio-
nes... y me toman medidas como
si fueran a hacerme un traje. “Lo
mas importante es conocer las
medidas exactas de la biciy las
del sujeto”, nos dice Pablo antes
de comenzar a calibrar las dimen-
siones de mi bicicleta.

Un nivel, una escuadra y una
plomada bastan como herramien-
tas para tomar las medidas de la
bici. Ursula, la ayudante de Pablo,
toma nota de los nimeros que van
saliendo. “Tu no te preocupes, que
éstos son datos para mi”, me es-
peta Pablo ante mi mirada de des-
concierto por tanto nimero.

A continuacién me colocan
unos marcadores epidérmicos —
sacados de los reflectores que en-
contramos en las carreteras para
su senalizacion— en hombros,
caderas, rodillas y tobillos para
que un software, desarrollado en
exclusiva para Sport Lab, los re-
conozca y determine el movi-
miento de mi cuerpo en el mo-
mento de la pedalada.

Aunque a primera vista mi pe-
daleo pueda apreciarse como co-

rrecto, el ordenador no tardara
en sacar a la luz mis defectos. A
éste no le puedo enganary, de es-
ta forma, me dira qué debo corre-
gir en mi bici y en mis movimien-
tos para optimizar mi rendimien-
to, prevenir lesiones y recuperar-
me de unas molestias que lastran
mis entrenamientos desde hace
unos meses. En definitiva, ésos
son los mismos preceptos con los
que nacio la biomecanica.

PEDALEANDO EN LA OSCURIDAD
La sala se oscurece y una luz fo-
tovoltaica de 4.000 vatios ilumina
mi figura y refleja los marcadores
que me han colocado con ante-
rioridad para examinar los movi-
mientos en el ordenador. Mien-
tras, comienzo a dar pedales con
la bici tal y como la traigo de casa
y el programa informatico empie-
za a recabar informacion.
Mediante un algoritmo se in-
terpretan los datos desde todos
los angulos posibles para que
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posteriormente Pablo realice la
interpretacion y los traslade a mi
biciy a mi.

La jornada me recuerda a los
dias de entrenamiento en casa:
rodillo y mas rodillo. La primera
parte del test es casi una hora de
pedaleo continuo. Me alimento e
hidrato como en cualquier dia de
esfuerzo fisico.

Tras los primeros 60 minutos
de prueba, Pablo ya tiene datos
suficientes para un primer exa-
men. Me siento —ya agradecia
un pequeno descanso—, y sus
primeras palabras son alentado-
ras: “Esto no parece que esté
muy mal”, dice. Lo primero que
me evalua es si existe dimetria —
descompensacion entre un lado

La informacion se
recoge através de
sensores epidérmicos

Tras unos pequefios
cambios en la bici se
dobla la cadencia

u otro del cuerpo—y el resultado
es negativo. No obstante, mi lado
derecho ejecuta mas fuerza que
el izquierdo.

Pablo continta con los datos.
Ante si tiene una tabla de nume-
ros casi ininteligible para mi —al
fin y al cabo, como se suele decir,
yo soy de letras—. Aun asi no sal-
go de mi asombro ante la canti-
dad de valores examinados. Con-
forme avanza el estudio comien-
zan a aparecer deficiencias. Las

cion unos milimetros, y también
desciende unos centimetros la
tija. El manillar, al haber modifi-
cado el sillin también varia, aun-
que este cambio es menor.

“Subete y prueba qué sensacio-
nes tienes ahora”, comenta. Lo
primero que noto es que estoy
mas comodo sobre la bici. Llego
con mas facilidad al manillar, tan-
to al agarre de arriba como al de
abajo, y cuando empiezo a dar pe-
dales: “el milagro instantaneo”,
como lo define Pablo. Con la mis-
ma fuerza tengo mas cadencia de
pedaleo.

EN OTRAS DISCIPLINAS

El test del que hemos sido objeto
es igual de efectivo en otras disci-
plinas como el atletismo, el tenis
o el golf, por ejemplo. No obstan-
te, es en un deporte con un com-
ponente estatico como la bici don-
de los resultados se reflejan an-
tes. “Cambiar el modo de correr
es posible, pero es mas costoso en

DETALLES CUIDADOS AL MILIMETRO

B El mas minimo detalle puede ser un factor de-
sequilibrante en la mejora que se obtiene tras el
estudio. Con un nivel, una plomada y una escua-
dra bastan para ajustar a medida la bicicleta.

mias se centran en la cadera. Al-
go falla porque el angulo de pe-
dalada no es el idoneo.

Pablo nos pide tiempo, se apar-
tay se sumerge en sus numeros
para, unos minutos mas tarde, lle-
gar con un juego de llaves y co-
menzar a modificar la altura del
sillin de mi bici, acercar el mani-
llar y cambiarme la posicion de
las calas de las zapatillas.

“Por suerte no vas a tener que
cambiar mucho. Para empezar
no tienes que comprar nada nue-
vo, con el material del que dis-
pones es suficiente”, me cuenta
Pablo al tiempo que va regulan-
do la bici. Los cambios més sig-
nificativos los hace sobre el si-
llin de la bici, le baja la inclina-

el tiempo. Por eso los atletas tar-
dan un poco mas en disfrutar de
las mejoras”, nos reconoce Pablo.

Repetimos parte del protocolo
que ya habiamos realizado antes,
pero ahora las sensaciones han
mejorado. Han pasado casi tres
horas desde que arrancamos y el
examen concluye con una mejora
considerable que ahora debo plas-
mar sobre la carretera. No obs-
tante, el informe detallado con las
medidas correctas que me servi-
ran para cualquier bici que com-
pre en un futuro viaja junto a mi
de vuelta a casa.

» NO TE PIERDAS EL VIDEO REPORTAJE DEL
ESTUDIO BIOMECANICO QUE REALIZO
MARCA EN EL LABORATORIO DE SPORTLAB.
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W V.J.1 A sus 34 anos de edad Pa-
blo Fernandez se ha convertido
en todo un referente de la bio-
mecanica en Espana. Los resul-
tados que esta obteniendo este
granadino de esta disciplina
cientifica aplicada al deporte le
ha granjeado un alto prestigio.
Hasta tal punto es su fama en-
tre los deportistas de maximo
nivel que muchos no dudan en
cruzar el pais para ponerse en
Sus manos.

Por su laboratorio Sport Lab
en Granada han pasado campeo-
nes olimpicos, del mundo y has-
ta ganadores del Tour de Fran-
cia. Pablo es discreto y prefiere
no dar muchos nombres, pero
por todos es sabido que José An-
tonio Hermida, Mario Cipollini,
la Federacion Espanola o el equi-
po Saunier Duval entre otros han
sido sus clientes.

Con €l lleg6 la biomecénica a
Espana, aunque para ello Pablo

tuviera que emigrar a tierras ita-
lianas para formarse. Fue en-
tonces, tras cursar el Master en
Metodologia del Entrenamiento
Deportivo en la Universidad de
Roma, cuando volvio para fun-
dar su laboratorio deportivo.
Para ello desarroll6 un siste-
ma informatico exclusivo y cre6

&4 Mitrabajo es
detectar fallos, no me
impresiona nadie”

sus propias herramientas: “Se
adaptan exactamente a lo que
yo necesito”, nos cuenta el pro-
pio Pablo Fernandez. Sin em-
bargo, pese a que muchos de
sus clientes son deportistas de
élite, el biomecanico granadino
nos reconoce que una gran ma-
yoria de sus servicios son reci-
bidos por deportistas amateurs.

“Viene una generacion de
ciclistas mejor que la actual”

Pese a la calidad de sus clien-
tes, de hecho grandes campeo-
nes han pasado por sus manos,
Pablo no se deja sorprender con
facilidad. “Mi trabajo es el de-
tectar fallos por eso no me
asombro ante nadie. Yo a un
campeo6n olimpico le he dicho
que tenia que mejorar muchos
aspectos de su pedaladay su po-
sicion sobre la bici”, reconoce.

No obstante, los que si han
llegado a inquietar la capacidad
de sorpresa de este granadino
han sido los chavales que ya
han pasado por su laboratorio,
pese a su temprana edad.

“Viene una generacion de ci-
clistas mejor que la actual. Los
corredores de ahora estan vicia-
dos en algunos movimientos y
es muy dificil que lo corrijan a
estas alturas. Sin embargo, los
jovenes de ahora ya tienen una
pedalada perfecta y cien por
cien eficiente”, comenta.

Gracias al laboratorio deporti-
vo Sport Lab y al Espacio de
salud Moss, parte esencial del
examen que realizamos en
MARCA, la biomecanica se
acerca al deportista de a pie.
MARCA quiere hacer participe
a sus lectores de los beneficios

REGALO TRES EXAMENES DE CICLISMO

¢Quieres ser participe de
un estudio biomecanico?

de un estudio similar y para
ello te permite entrar en un
sorteo exclusivo mandando un
SMS al 25900* hasta el domin-
go con este texto: MARCA (es-
pacio) ESTUDIO o MARCA
(espacio) ESTUDIO SIN PU-
BLICIDAD.

MECANICA DEL SORTEQ

Envia un SMS al 25900* con
el siguiente texto:
MARCA (espacio) ESTUDIO o MARCA
(espacio) ESTUDIO SIN PUBLICIDAD,

en caso de que no le interese que le
informen por SMS de nuestros
productos y servicios.

*Coste sms 1,42 (IVA INCLUIDO) (Operado por NVIA GESTION

DE DATOS S.L. info@nvia.eu. Apdo de correos 88, 28230, Las

Rozas, Madrid. . Nimero de atencién al cliente prestador 902
547 381).

Bases y politica de proteccion de datos publicados en
WWW.marca.com.




