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RESUMEN

La iniciacion en cualquier practica deportiva requiere de un minimo de condiciones fisicas,
técnicas y motivacionales. En el caso del ciclismo aficionado, idealmente el iniciado debe
trabajar de manera progresiva para que su estado fisico, técnico y motivacional evolucione, hasta
lograr alcanzar un punto de equilibrio que le permita enfrentar nuevos retos y aventuras que
requieran de un mayor esfuerzo. El elevado aumento de los aficionados al ciclismo muestra un
mercado en expansion que necesita y busca nuevas experiencias; las actuales condiciones

derivadas del aislamiento como consecuencia del Covid, asi nos lo confirman.

Gregario entrena, se instala como una propuesta acorde y novedosa, que busca permitirles a
los aficionados al ciclismo, entrenar al aire libre de manera estatica, con una dindmica propia de
los equipos donde, a partir de la diferencia, de la asincronia de sus miembros podran valerse del

rol del gregario al momento de trabajar juntos.

Palabras clave:

Entrenamiento, Experiencia, Motivacion, Emociones, Equipo, Gregario.



1. INTRODUCCION

Pocas cosas me alegran y me alegrardan tanto en la vida. Lejos de las pequefias vueltas
pedaleando al conjunto residencial en el que vivia con mis amigos, la primera vez que me
enfrenté el sufrimiento encima de una bicicleta fue en un corto repecho que conduce a la
poblacion de Subachoque en las afueras de Bogoté. Siendo el copiloto del carro que escoltaba a
mis tios mientras pedaleaban, suponia el esfuerzo de ellos como una cosa cualquiera, como una
cosa sencilla y no tuve problema en pedirles que me dejaran mostrarles mi talento. 200 metros
después, a mitad del repecho, las arcadas no me dejaron avanzar, el esfuerzo habia sido tan fuerte
que, desde mis 14 afos, supe que no volveria a enfrentarme a algo asi, que el ciclismo no seria lo

mio. Dos décadas después, pocas cosas me alegran y me alegraran tanto en la vida.

Ya desde hace aproximadamente 15 afios he venido practicando el ciclismo dentro de la
categoria del todoterreno. Desafortunadamente mi primera “burrita” me la robaron mientras
transitaba por la ciudad, desprevenido pero feliz de recorrer mi Bogota. Desde mi primer ascenso
al alto de patios, supe gque habia cometido un error al enfrentarme a semejante exigencia, sin
haber preparado nada. Si bien es cierto que de los errores se aprende, hubiera querido que
alguien o algo me hubiera ayudado para enfrentarme a semejante subida.

Ahora con mas vueltas a las bielas y muchos kilometros acumulados en las piernas entre
carreras para aficionados, salidas con amigos y entrenamientos en solitario, cada ascenso a patios
revela una considerable cantidad de novatos desafiando la montafia. Entre curva y curva, es facil
reconocer a quienes estan haciendo sus primeros pinitos, personas sin la vestimenta adecuada,
sin la bicicleta adecuada, sin liquido para hidratarse, sin las distancias entre el sillin, la cafia del
manubrio, el tamafio del marco de la bicicleta, etc; resultaran por lo general en lesiones
articulares, ligamentarias o musculares a largo plazo; y sin mencionar que fisicamente han de
llevar su corazén a umbrales peligrosos o terminar abandonando en los primeros kilémetros para

nunca mas intentarlo.



2. GREGARIO ENTRENA

Sistema grupal de entrenamiento estatico al aire libre para aficionados al ciclismo, con la

finalidad de enfrentar retos y aventuras ciclisticas futuras como equipo.

3. MARCO TEORICO

3.1.Motivacion

Se podria definir como una compleja actitud mental relacionada con la personalidad, que opera a
partir de estimulos externos e internos hacia el objeto-meta buscado. La motivacion es entonces
un punto o lugar intermedio entre la personalidad y el mundo externo, que acta de manera

reactiva, adaptativa o auténoma.

Dentro de los diferentes tipos de motivacion, la motivacion reactiva es la reaccién mas animal
y organica que da respuesta a estimulos externos, tanto positivos como negativos, como ocurre
con la accion del fuego sobre el cuerpo, o el olor del plato de comida favorita. Por otra parte, la
motivacion adaptativa se basa en el reconocimiento de fines y proyectos concebidos por el medio
social externo, que el sujeto reconoce como un medio, como puede suceder con un trabajador
gue no siente ningun tipo de apego por su trabajo, pero entiende del beneficio econémico que
supone. Por el contrario, la motivacion autonoma parte de las convicciones, necesidades,
reflexiones y sentimientos propios y mas profundos del sujeto y no responde a ninguna exigencia

del medio, son elaborados por él. (Psicologia de la motivacion, 2008. Gonzélez Diego)

Numerosas empresas han encontrado en la motivacién, una herramienta de gran utilidad para
aumentar la productividad y mejorar el ambiente laboral y personal de sus empleados. La
estructura bésica plantea un sistema donde el salario, el buen trato, el reconocimiento, la
posibilidad de ascenso y la colaboracién, se articulan para afectar de manera positiva el

desempefio de todos los trabajadores.



Dentro de las teorias mas aplicadas, la teoria de McClelland resulta ser la que mejor recoge y
expresa teorias anteriormente planteadas. Esta teoria se enfoca reconocer tres tipos basicos de
motivacion que se pueden relacionar directamente con rasgos caracteristicos de la personalidad.
En primer lugar, se habla del logro como un impulso por sobresalir y tener éxito en cualquier
actividad, llevando a los individuos, a que ellos mismos se impongan metas elevadas por
alcanzar. En un segundo lugar, el poder, como una necesidad de influir en otras personas o
grupos y asi llegar a ser reconocidos por encima de otros; y como tercero y ultimo, la afiliacion
se describe como ese deseo de tener relaciones interpersonales que les permitan a los individuos

se parte del grupo, pertenecer.

Independientemente de la postura tedrica abordada, todas coinciden en que la consecucion de
esta meta-objeto, definida como la realizacion, tiene como consecuencia una mejora en el estado
de animo y el bienestar. Si bien esta mejora también esta presente dentro de todo el proceso, es

en la realizacion donde puede ser mas evidente como logro y objetivo ultimo.

3.2. Deportes y felicidad

Sin lugar a duda conceptos como felicidad y bienestar estan muy relacionados con la actividad
fisica y el deporte. Existe un acuerdo generalizado en que la préactica fisico-deportiva contribuye
al bienestar de las personas favoreciendo los niveles de salud, elevando el estado de animo y la
autoestima, y reduciendo los niveles de ansiedad y depresion. (American college of Sports
medicine, 2000; Sanchez Bafiuelos.)

Un estudio llevado a cabo por la Facultad de Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte de
la Universidad Politécnica de Madrid (Espafia) con 229 estudiantes de 19 afios como edad media,
concluy6 que practicamente la totalidad de los estudiantes consideran que el deporte puede

favorecer mayores niveles de felicidad.



Tabla 1. Nivel de felicidad declarado

196 100% 163 100% 33 100%
1 0 0 0 0 0 0
2 0 0 0 0 0 0
3 0 0 0 0 0 0
4 1 0.51 1 0.6 0 0
5 4 2.04 2 1.2 2 6.1
6 9 4.59 8 4.9 1 3.0
7 42  21.43 37 22.7 5 15.2
8 74 37.76 65 39.9 9 273
9 54 27.55 42 25.8 12 36.4
10 12 6.12 8 4.9 4 121
Average | Media 8 8 8.2

Fuente. www.raco.cat

La tabla 1 muestra que el nivel de felicidad calificado de 0 a 10 por los participantes, da una
media de 8 como nivel de felicidad declarado entre 196 estudiantes que respondieron. Por otra
parte, la tabla 3 corrobora que el deporte puede hacer a las personas mas felices y la tabla 4
confirma contundentemente que los ha hecho mas felices.
Tabla 3. ¢puede el deporte hacer a las personas mas felices?
Tabla 4. ¢crees que el deporte te ha hecho mas feliz?

Total 116 100%
Si 113 97.4%
No 0 0.0%
Ns/Nc 3 2.6%

F s

Tabla 3. ;Puede el deporte hacer a las personas mas felices?

Total 100 100%
Si 100 100%
No 0 0.0%
Ns/Nc 0 0.0%

F s

Tabla 4 ;Crees que el deporte te ha hecho mas feliz?

Fuente. www.raco.cat



Dentro de los principales factores con los que el deporte contribuye a la felicidad, la tabla 5
muestra en los primeros renglones con los porcentajes mas altos como la socializacion,
desconectar (practica), diversion (practica) y bienestar.

Tabla 5. Formas de contribucion del deporte a la felicidad de las personas y a la propia
felicidad.

Total Porcentaje
Formas (n=216) %)
Socializacion 180 83.3 %
Desconectar (practica) 158 73.1%
Diversion (practica) 140 64.8%
Bienestar fisico, mental y emocional 131 B60.6%
Ganar 121 56.0%
Salud 116 53.7%
Mejora de habilidades 116 53.7%
Autoconfianza, autoestima 104 48.1%
Valores L2 43.1%
Disfrutar con mi equipo 79 36.6%
Disfrutar de buenos espectaculos y 73 33.8%
destrezas
Ver depgrte permite sentir emociones 73 33.8%
compartidas
Desconectar (ver deporte por TV) 70 32.4%
Estética, imagen 52 24.1%
Reconocimiento, prestigio 42 19.4%

Fuente. www.raco.cat

3.3. Ciclismo en Colombia

La historia del ciclismo en nuestro pais se remonta a las primeras competencias llevadas a cabo a
finales de los afios 40, donde el equipo colombiano participo en los juegos centroamericanos de
1948. Posteriormente con la realizacion de la primera vuelta a Colombia en 1950. El ciclismo
empieza a tener un papel importante dentro del panorama nacional que se reafirmaria en la
década de los 60 cuando Martin Emilio “Cochise” Rodriguez se convierte en el primer

colombiano en correr en Europa. (El ciclismo colombiano. Archivo el tiempo)

En la década de los 80 Lucho Herrera y Fabio Parra principalmente, disfrutaron de un
reconocido prestigio en Europa. Desde entonces la historia del ciclismo en Colombia ha venido
proyectando una gran cantidad de talentos que han estado engrosando las filas de los equipos

mas importantes a nivel mundial, hasta el momento que podria considerarse de consagracion en



el panorama internacional, con el reciente triunfo de Egan Bernal coronandose campeon de la

carrera mas mas prestigiosa de ruta por equipos: el tour de Francia.

3.4.Ciclismo aficionado en Bogota

El uso de la bicicleta ha venido en aumento en Colombia; los triunfos de los nacionales en
competencias internacionales, sumado a los beneficios que aporta para la condicién fisica de
quienes la utilizan y las mejoras ambientales que supone su uso, han hecho que en Bogota la
venta de estas haya aumentado el 30% en el Gltimo afio segin FENALCO. El estudio también
confirma que el 80% de las personas usan las bicicletas con fines de recreacion y deporte
(Revista Dinero), dejando visto que es un sector en crecimiento donde seguramente la curiosidad
por abordar nuevas experiencias tendra que materializarse con nuevas dinamicas y propuestas

objetuales paralelas a la practica.

En el ciclismo podemos encontrar diversas modalidades donde las bicicletas y los accesorios

involucrados en cada modalidad, se han venido especializando de acuerdo con el uso.

3.5.Modalidades en el ciclismo

a. Ruta: Se caracteriza principalmente porque el ejercicio se lleva a cabo sobre las carreteras
asfaltadas y algunas veces adoquinadas. Las bicicletas de ruta estdn disefiadas para
recorrer largas distancias sobre terreno pavimentado con el fin de alcanzar altas
velocidades.

b. Ciclismo de montafia: se lleva a cabo por fuera de las vias asfaltadas donde las
superficies sean irregulares. Dentro de las bicicletas de montafia o todoterreno podemos
encontrar las de "Cross country” que se utilizan para realizar cualquier recorrido, y las
que se utilizan exclusivamente para hacer descensos, llamadas de "Downhill”. Mostrando
los programas que tiene la fundacion y

c. Ciclismo de pista: Se caracteriza por disputarse en un velédromo y con bicicletas de
pista, que son bicicletas con un disefio similar a las bicicletas de ruta que no cuenta con

sistema de frenos y solo tiene una velocidad (plato y pifion fijo).



d. Ciclo-cross: Se desarrolla en terrenos irregulares y las bicicletas utilizadas son como las
de ruta, pero con la diferencia de tener llantas mas anchas y con una superficie de
adherencia mayor.

e. BMX: Es una modalidad que se practica en bicicletas de un tamafio inferior, con el fin de
permitirle al ciclista tener mas manejabilidad y precision que con una bicicleta méas
grande. El manillar es méas grande con el fin de compensar el tamafio del marco y puede
girar 360°.

f. Trial: Esta modalidad se trata de intentar llegar sin velocidad y solamente con equilibrio
desde el suelo a la cima de un obstadculo como un vehiculo, una roca, un pasamanos,
barriles, etc. Son similares a los marcos de BMX, pero estas no cuentan con sillin.

g. Cicloturismo: Sin establecer un disefio de bicicleta especifico, su principal caracteristica
es la practica del ciclismo sin &nimo competitivo, usando la bicicleta como medio de
ejercicio fisico, diversion o turistico. En algunos casos utilizan alforjas de acuerdo con el
tiempo y distancia que decidan recorrer.

h. Ciclismo urbano: consiste en la utilizacion de la bicicleta como medio de transporte
urbano. Se trata por tanto de distancias cortas o medias hechas en medio urbano. Al igual

que el cicloturismo, no existe un disefio de bicicleta exclusivo para esta modalidad.

3.6.Tipos de etapas en competencias profesionales y/o aficionadas

Las etapas estan determinadas por la cantidad y calidad de los premios de montafia, sumado a la
extension del trayecto. Por ejemplo: si una etapa es muy larga en kilometros y presenta un puerto
de montaiia de una complejidad media al final de su recorrido, puede determinarse como un
premio de montafia de primera categoria por la organizacion de la carrera. Sin embargo, resulta

sencillo determinarlo a partir de su altimetria y del perfil de la ruta.
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Figura 2. Etapas de media monta
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Figura 3. Etapa de alta montafa
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Los premios establecidos son: metas volantes (premios en determinados puntos de una etapa
plana) y premios de montafia (1era, 2da, 3ra y 4ta categoria) donde los competidores suman
puntos para competir por las camisetas de colores que llevan los lideres en carrera. En la meta
dependiendo del tipo de llegada, los corredores ganan puntos de meta volante o premios de
montafia. Cada carrera establece la cantidad de puntos otorgadas al ganador o a los tres primeros
corredores que crucen. En algunas carreras existe el concepto de bonificacion, lo que equivale a

una cantidad determinada de segundos a favor.

3.7.Alto de Patios

El alto de patios estd catalogado como un puerto de montafia de primera categoria, y ha servido
como escenario en numerosas competencias como Vueltas a Colombia, Clasicas y competencias
aficionadas. La base del alto de patios estd ubicada sobre la carrera 7ma con calle 85, en las
postrimerias del area urbana, subitamente le da paso a los cerros que enmarcan el oriente del

paisaje capitalino. El alto de patios se ha convertido en un lugar mitico principalmente para



aficionados al ciclismo, debido a sus 6.8 kilébmetros de ascenso ininterrumpido, marcado en
algunos puntos por rampas de doble digito, lo que se traduce en un esfuerzo mayor para quienes

se aventuran y entrenan con sus exigentes condiciones.

El alto de patios se ha convertido a fuerza de repetidas madrugadas de los 4.000 entusiastas
que circulan en promedio un domingo cualquiera, en un importante referente del entrenamiento
aficionado y hasta profesional de la ciudad. Es bien sabido en el medio, que el ya retirado
corredor profesional Fabio Parra, quien ganara importantes etapas de montafa en grandes vueltas
en el Tour de Francia y la Vuelta a Espafia, ostenta el récord con un tiempo de 14 minutos,
tiempo que para los aficionados resulta como una gran motivacion para no dejar de entrenar y de

intentarlo.

3.8 Relaciones gregarias

En la naturaleza existe un tipo de relaciones establecidas por individuos de la misma especie que
se agregan, para llevar a cabo una actividad o serie de actividades y recibir algin tipo de
beneficio. Estas relaciones gregarias, se fundan principalmente en la blsqueda de alimento,
proteccioén y reproduccion. Dentro de dicha relacién, no siempre existe una distribucion
homogénea de las tareas, de hecho, pueden verse niveles jerarquicos en el desarrollo de dichas
tareas, principalmente por un nivel de especializacion (Gelambi, 2019).

Del latin gregarius, la palabra gregario en su primera acepcion en el diccionario de la real
academia de la lengua espafiola, lo define como un adjetivo, dicho de un animal que vive en
rebafio o manada; palabra que ha cobrado un importante valor dentro del ciclismo, hasta el punto
de que exista un equipo de ruta profesional, el Deceuninck quick step, que es llamado y conocido
dentro del pelotdn internacional y los medios de comunicacion, como el “Wolf pack”,
anglicismo que traduce “la manada de lobos”, por su singular estrategia en competencia y la

numerosa cantidad de etapas ganadas por temporada.



3.8.1. Gregario

En su libro Gregario, Charly Wegelius, un ciclista profesional que hizo parte de importantes
equipos desde el 2000 hasta el 2011, define al gregario como el soldado de infanteria del
ciclismo. La principal tarea del gregario dentro de un equipo de ciclismo es proteger y trabajar
para el lider, poniéndole la cara al viento, cuidandolo siempre, recogiendo y entregando las
caramafiolas llenas de liquido desde los vehiculos en movimiento que los siguen en la cola del
peloton, para llevarlas al lider y al resto de coequiperos, inclusive en algunas situaciones deben
cederle su bicicleta al lider, después de que éste se ha visto involucrado en caidas o dafios
mecanicos, en puntos de la carrera donde los vehiculos de apoyo estan lejos. La tarea del
gregario es una labor abnegada y siempre sujeta a las estrategias del equipo en pos de una
victoria de etapa o la busqueda del liderato de la carrera; una tarea ingrata y mal paga para

muchos profesionales y aficionados, pero sublime y altruista para otros.

4. JUSTIFICACION

En un primer momento, el alto de patios me permitié vivir y entender las dificultades propias de
iniciarse en una actividad deportiva, desconociendo el minimo requerido para poder llevarla a
cabo. Posteriormente a la enunciacion del servicio de acompafiamiento asistido en ruta para
coronar el alto de patios bautizado como gregario; nos planted la opcién de abordar el tema del

entrenamiento.

En una detallada investigacion revisamos las actuales dindmicas y ofertas objetuales de
entrenamiento estatico colectivo e individual, siendo los rodillos para ciclismo, los simuladores y
el spinning los mas utilizados. Sin embargo, no pudimos encontrar una propuesta estatica al aire

libre que le permitiera a los interesados, desarrollar una practica auténoma grupal.



5. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Dentro de la actual oferta de equipos de entrenamiento estatico para aficionados al ciclismo no
existe un objeto, ni un servicio que pueda ofrecer y articular las prestaciones necesarias para

fortalecer fisica, técnica y motivacionalmente su practica individual o colectiva al aire libre.

6. OBJETIVOS
6.4.0bjetivo General

Desarrollar un sistema grupal de entrenamiento estéatico al aire libre para aficionados al ciclismo,
que fortalezca la condicidn fisica, técnica y motivacional, a partir de la practica colectiva, con la

intencidn de enfrentar retos y aventuras ciclisticas futuras como equipo.

6.5.0Dbjetivos Especificos

e Aplicar los valores sociales derivados del gregarismo, al entrenamiento y la interaccion.

e Desarrollar un artefacto que reduzca la curva de aprendizaje de su uso y se acomode a las
necesidades requeridas para el entrenamiento al aire libre.

e Implementar los avances formales y tecnoldgicos relevantes de los artefactos disefiados
actualmente para entrenar.

e Desarrollar una experiencia inmersiva donde la dinamica del entrenamiento de paso a la

interaccion.

7. ANALISIS DE ACTIVIDAD

Dentro de las observaciones hechas in situ aplicando la técnica de “la mosca en la pared” (fly on
the wall), donde se observa en terreno sin intervencion del entorno y se registran movimientos,
conversaciones y acciones (Exss, 2017), fue posible perfilar a este usuario por la actividad como
una persona que se ha iniciado o esta iniciandose en el ciclismo como aficionado. El usuario ha

salido algunas veces a la ciclovia y ha visto como otros ciclistas (patios funciona aca como una



anécdota y un referente de lo que significa enfrentarse a un reto) se desvian en la carrera 7ma con
calle 85 para empezar a subir patios; él o ella nunca se han arriesgado, es suficiente con subir los
puentes o el “repechito” de la 100 pero, algin dia, lo quieren intentar. Ese dia puede que nunca
llegue, o que llegue de la peor manera; deciden subir y en la primera curva que apunta al
restaurante Tramonti, se dan cuenta que eso es muy duro y, o se devuelven, o deciden seguir
hasta estar a tres pulsaciones de un paro cardiaco, o también pueden seguir bajandose de la bici y
gastarse todo el dia para nunca méas intentarlo. Posteriores entrevistas con este usuario y con
usuarios de rodillos de diversos tipos de rodillos, pero principalmente de rodillos, de equilibrio,

sirvieron para reconocer los espacios y las oportunidades de disefio.

8. ANALISIS DE PRODUCTO

8.1. Sistemas de entrenamiento

Dentro de las diferentes propuestas existentes en el mercado, las salas de spinning y la variada
oferta de rodillos de entrenamiento, se presentan como alternativas al entrenamiento directo que
pueda realizarse al salir a pedalear. Estos sistemas de entrenamiento bajo techo estan pensados
para facilitar el entrenamiento de varios tipos de usuarios. Un primer grupo los utiliza para
desarrollar rutinas de fortalecimiento previo a las salidas, este mismo grupo puede utilizarlos
como una alternativa a los dias en que las condiciones climaticas son complicadas, o inclusive
por la falta de tiempo derivado de una apretada agenda. Sin embargo, una cada vez mas creciente
cantidad de aficionados, realizan entrenamientos bajo techo convirtiéndolo en una experiencia en
si misma, sin necesariamente sentir la necesidad de salir a pedalear y convirtiendo dicha
actividad en la oportunidad de interactuar virtual o remotamente con otros usuarios, donde los

simuladores se abren paso en este nuevo mercado.

8.1.2. El spinning

Desarrollado con bicicletas estaticas, es un ejercicio aerébico llevado a cabo por un instructor
que dirige un grupo Y establece -a partir del mando de resistencia de la bicicleta- un aumento en
la cadencia o en la fuerza. Dichas rutinas tienen un tiempo determinado de practica, que puede

variar entre una hora y dos horas. Las salas de spinning se caracterizan por la formacion de



pesadas bicicletas estaticas disefiadas especialmente para esta actividad, pero que también
pueden ser adquiridas por cualquier persona para ubicarlas en su domicilio y desarrollar
entrenamientos libres.

Nuevas propuestas de entrenamiento en las salas de spinning, han trabajado en la transformacion
de la experiencia en algo mas espiritual, utilizando la mezcla de la mdsica, las luces, pantallas y
el motivante discurso del instructor, en una experiencia que sin lugar a dudas genera un gran

impacto sensorial y estimulante.

Figura 4. Salas de spinning

Fuente. www.o2centrowellness.com

8.1.3. Rodillos

Otra posibilidad para entrenar de manera estatica son los rodillos. Los rodillos han venido
evolucionando para tratar de ofrecerle al usuario una experiencia cada vez mas parecida a la
realidad, al utilizar diferentes sistemas que trabajan la resistencia al avance, simulaciones en
ascenso y descenso, mediadas en la mayoria de los casos por software que les permite ver sus
entrenamientos como avatares en pantallas. Presentan una variedad también de costos,

dependiendo de la cantidad de prestaciones y tecnologia involucrada en la experiencia.



8.1.3.1. Rodillos de transmision directa

Podria decirse que son la gama alta de los entrenadores con rodillos. Se caracterizan por el uso
de pifiones como los que presenta la bicicleta de cambios en su llanta trasera. Para su uso, estos
rodillos requieren que sea desmontada la llanta trasera de la bicicleta, pasando la cadena a los
pifiones del rodillo. La Ilanta delantera queda fija en un soporte mientras los pifiones del rodillo
trabajaran de la mano con un software que simulara la resistencia de acuerdo con la ruta virtual
que escoja el usuario. El entrenamiento serd presentado en la pantalla que se conecte a los

rodillos. Son los més costosos del mercado.

Figura 5: Rodillos de transmision directa

Fuente. www.rutasenbici.net/rodillos-para-bicicleta-comparativa/

8.1.3.2. Rodillos magneéticos y/o de fluidos

Son muy similares en su presentacion, uso y experiencia. La llanta delantera también queda fija,
mientras que la trasera no requiere que sea desmontada, solamente que sea ubicada en un soporte
donde esta emplazado el sistema gradual de resistencia al avance, que por medio de un mando
con los diferentes niveles de esfuerzo, el podré seleccionar. Algunos de estos rodillos incluyen
software para entrenar con simulador, y la diferencia entre ellos es que los magnéticos utilizan un
sistema de imanes para generar la resistencia, mientras que los fluidos utilizan algin tipo de
fluido para la misma operacion. La mayoria de los comentarios apuntan a que son demasiado
ruidosos.


http://www.rutasenbici.net/rodillos-para-bicicleta-comparativa/

Figura 6. Rodillos magnéticos y fluidos.

Fuente: https://rutasenbici.net/rodillos-para-bicicleta-comparativa/

8.1.3.3. Rodillos de equilibrio

Se caracterizan por presentar tres cilindros suspendidos del piso por medio de una estructura que
los soporta y le permite al usuario desplazarse libremente sobre la superficie de los rodillos,
exigiendo el uso de la fuerza del tronco y la parte superior del cuerpo para mantener la bicicleta
en linea recta y posicion vertical.

Figura 7. Rodillos de equilibrio

Fuente: https://rutasenbici.net/rodillos-para-bicicleta-comparativa/


https://rutasenbici.net/rodillos-para-bicicleta-comparativa/
https://rutasenbici.net/rodillos-para-bicicleta-comparativa/

Existe una gran variedad de marcas y rodillos de equilibrio, unos més sofisticados que otros, con
mAas 0 menos prestaciones adicionales:

e Sistemas oscilantes capaces de absorber la inercia de la fuerza ejercida sobre ellos.

e Altamente inmersivos al presentar estructuras que cambian de angulo para simular

asensos y descensos, ademas de pantallas con rutas y simuladores virtuales.

e Estructuras plegables con la capacidad de ser espacialmente rentables.

e Algunos ofrecen un accesorio disefiado para apoyar uno de los pies.

e Ultilizan materiales ceramicos para ser menos ruidosos.

e Los rodillos son levemente cdnicos para ayudar a mantener la bicicleta en la vertical.

Figura 8. Tipos de rodillos de equilibrio

Fuente: https://rutasenbici.net/rodillos-para-bicicleta-comparativa/

8.1.4. Beneficios y problemas de los rodillos de equilibrio

Como consecuencia del obligado uso del tronco y la parte superior del cuerpo para mantener la
posicion vertical y la bicicleta en linea recta, la concentracion y el equilibrio se apuntan como
uno de los principales beneficios. Otros de los beneficios que se pueden apuntar son:

e Permiten un entrenamiento exigente en poco tiempo.

e Mejoran la técnica y la cadencia.

e No necesitan desmontar la llanta trasera para su uso.

e Son livianos, portéatiles y de estructura plegable.

e Inmersivos, lo mas parecido a salir a rodar.


https://rutasenbici.net/rodillos-para-bicicleta-comparativa/

e Econdmicos.
Dentro del uso, uno de los principales y tal vez el Gnico problema es la necesidad de mantener la
vertical y el equilibrio para no terminar en el piso, motivo por el cual muchos aficionados al

ciclismo o iniciados descartan o abandonan el uso de los rodillos de equilibrio.

9. PROPUESTA DE DISENO

Dentro de las diferentes tipologias de rodillo para ciclismo que presenta el mercado, los rodillos
de equilibrio recogen buena parte de lo que se necesita para hacer uso de ellos al aire libre; sin
embargo, la complejidad de su uso en una fase inicial (equilibrio) hace necesario disefiar un
sistema accesorio que le permita al usuario ganar la suficiente confianza para finalmente no

necesitar dicho accesorio.

Por otra parte, el desarrollo de un sistema interactivo donde la asincronia de los participantes
en la préactica permita establecer un gregario que ponga un ritmo visualizado y medible, para que
una vez sincronizados los otros rodillos -con los involucrados- el gregario pueda poner un ritmo

de trabajo que los demas lo puedan igualar para trabajar como equipo.

10. REQUERIMIENTOS DE DISENO

10.1. Gregario entrena servicio

En el marco de las diversas actividades fisicas desarrolladas al aire libre por el distrito los
domingos, gregario entrena ofrece un servicio basado en el trabajo en equipo y el entrenamiento
fisico. Este servicio pretende brindar las herramientas pedagogicas técnicas tales como equipo
necesario, hidratacion, configuracion de las medidas de la bici, etc. El servicio incluiria una
cantidad minima de 10 rodillos y méxima de 20 que estaran ubicados en puntos especificos de la
ciudad para trabajar con las personas y/o grupos que se sientan atraidos por la actividad; ademas
de un instructor-pedagogo conocedor de la actividad y del uso de los rodillos. Los rodillos deben

ser transportados y ubicados en dichos lugares para iniciar a primera hora de la ciclovia dicha



practica que se llevara a cabo en sesiones de una hora. Al final de la jornada los rodillos seran

retirados para el final de la jornada.

Los usuarios, a los que llamaremos peloton, utilizaran sus propias bicicletas, ubicandolas
sobre los rodillos ya dispuestos. La préactica iniciara cuando el instructor-gregario, inicie el
pedaleo, dandole la orden asi al sistema interactivo de reconocerlo como gregario. En el monitor
ubicado en la parte delantera, el puntero del gregario se encenderd indicandole al resto del
peloton que pueden y deben empezar a pedalear. EI monitor distribuird de manera justa a cada

uno de los miembros del pelotén de acuerdo con la velocidad desarrollada asi:

e Miembros del peloton que se retrasan con relacion al gregario, se veran al lado izquierdo
del monitor circular, y en la medida en que empiecen a aumentar la velocidad, se
acercarén al puntero del gregario.

e Miembros del peloton que se adelantan con relacion al gregario, se veran al lado derecho
del monitor circular, y en la medida en que empiecen a disminuir la velocidad, se

acercaran al puntero del gregario.

10.1.1. Calm technology

El concepto de Calm technology o tecnologia tranquila, descrito por Amber case en el libro que
llevara el mismo nombre, resalta la importancia de un disefio no intrusivo, llamando a ubicar la
tecnologia en la periferia de la interaccion y la experiencia, y no en el centro (Samaniego, 2018).

En otros siete puntos que enuncian su propuesta conceptual y de disefio anota:

- La tecnologia requerira la menor cantidad posible de atencion.

- La tecnologia informara y creara tranquilidad

- La tecnologia aumentara lo mejor de la tecnologia y lo mejor de la humanidad.
- La tecnologia puede comunicar, pero no necesita hablar.

- La tecnologia funcionara incluso cuando falle.

- La cantidad correcta de tecnologia es la minima para resolver un problema.



Gregario entrena utiliza este concepto como parte de la experiencia, para darle la posibilidad
al miembro del pelotdén que decida convertirse en gregario, de realizar un subito y mantenido
aumento en la cadencia de su pedaleo, para indicarle al sistema de sensores que él sera el nuevo
gregario, dejando asi al anterior gregario como un miembro mas del peloton. Esta accion es
definitivamente lo que ocurre en un pelotdn, cuando deciden que el trabajo lo haga otro,

aumentando subitamente la cadencia de su pedaleo para pasar a la punta y poner ahora el ritmo.

10.1.2. Sensor magnetico

Después de investigar dentro de los diferentes sensores existentes en el mercado, los sensores
magnéticos -en especial el sensor de Hall- fue seleccionado por el importante requerimiento de
operatividad en exteriores. Este sensor ubicado en el rodillo delantero sera el encargado de hacer
el conteo con la ayuda de un Arduino y su programacion, de los giros del rodillo por segundo

para compararlo y mostrarlo en el monitor.

Figura 9. Sensor de Hall en comprobaciones.

Fuente. Elaboracion propia.

10.2. Gregario entrena rodillos



No podemos dejar de pensar en la pertinencia de utilizar como base un rodillo que redna la
mayor cantidad de beneficios para el usuario y la actividad. En los rodillos de equilibrio
coinciden varios beneficios que no pueden ser ignorados: la posibilidad de permitirle al usuario
controlar su cuerpo y la bicicleta, donde su técnica, equilibrio y concentracion sin duda
mejoraran. Sin embargo, las oportunidades de disefio que ofrecen los rodillos con relacién a la

actividad son considerables.

Figura 10. Esquema general de los espacios de disefio
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Fuente. Elaboracion propia

Se establecen asi, cuatro espacios donde se disefia pensando en la actividad y el usuario.

10.2.1. La base

Surge de la necesidad de brindarle siempre un apoyo confiable y suficientemente amplio al
usuario para que pueda pisar sin tener que buscar un pequefio y dificil punto de apoyo como
sucede con la mayoria de los rodillos de equilibrio, que en muy buena parte es que genera el
estres y aumenta el riesgo de caidas. El area de la base esta fundada en comprobaciones
realizadas con usuarios reales, quienes, en medio de la practica, apoyaron en una proporcién mas
alta dicha area. Asi mismo, la altura de las bases esta determinada por el maximo permitido con

relacion a las medidas de las bielas mas usadas en bicicletas (170mm).



El sistema de planos plegables por el que estd compuesto fue disefiado especialmente para
permitirle a los rodillos ser espacialmente rentables y livianos, sin faltar a su necesaria funcion
estructural. Cabe aqui resaltar, el caracter jerarquico por forma, color y ubicacion de la manija
que ensambla los planos y los asegura. Esta manija también es parte fundamental al momento de

ser flectados y posteriormente transportados los rodillos.

10.2.2. El soporte

Basado en los referentes disefiados por la marca Thule para llevar bicicletas en el techo de los
vehiculos, el soporte busca hacer méas corta la curva de aprendizaje de los iniciados y evitar
posibles caidas. El soporte esta disefiado para que su estructura, sujete el marco de la bicicleta y
permita de leves a bruscos desplazamientos laterales, evitando que se pierda por completo la
vertical. Por medio de comprobaciones hechas con diferentes marcos de bicicleta, pudo
establecerse la longitud y el &ngulo necesario, sin embargo, la base del soporte tiene la
posibilidad de ajustar el &ngulo de acuerdo con la talla del marco.

El objetivo del soporte es que el usuario gane confianza para que luego, en algin momento
del uso prolongado, la experticia le permita no usarlo. Su forma busca pasar inadvertida
principalmente porque no quiere llamar la atencidn con su presencia, y porque podria chocarse
con las piernas del usuario. El soporte contiene el marco de la bicicleta con una membrana de
tela sintética que busca soportar, permitir la oscilacion y evitar dafios en la superficie del marco,
detalle no menor para un aficionado cuando el cuidado y aspecto de su bicicleta son muy
importantes. El soporte se en desuso, se encuentra ubicado debajo del monitor y del rodillo,
donde se desplazara al momento de halarlo por un riel que lo llevara a la posicién de uso donde

se deberéa asegurar.

10.2.3. El monitor

Es el lugar donde cada uno de los miembros del pelotén, puede observar su desempefio con
relacion al trabajo del gregario y los otros miembros del peloton. Su forma se relaciona
principalmente con el trabajo circular que realiza un peloton en la realidad, dicho trabajo puede

ser mas evidente cuando se realizan etapas contrarreloj, es basicamente una analogia formal con



relacion a la experiencia. Por otra parte, la interfaz, haciendo caso a los sensores -y como ya lo
he mencionado antes- reaccionaran al subito y sostenido aumento de la cadencia para permitirle
al gregario previamente seleccionado por el pelotdn, ser gregario. La escogencia de los colores
esta relacionada con el atlas de las emociones de Paul Ekman, un psicélogo estadounidense,
quien establece una relacion de las emociones con el color. El color naranja esta dentro de las
emociones del gozo, mientras que el azul estd relacionado con las de la tristeza, por eso las

enfrento y las contrasto de acuerdo con la cercania con el gregario en el monitor del rodillo.

Simulaciones posteriores desarrolladas con el fin de observar los angulos de flexion del
cuello, demostraron que el uso y observacion del monito, permiten reducir angulos que pueden
resultar dafiinos a largo plazo para el cuello. Su activacion tendra lugar cuando se abra el puente
donde se encuentra el puntero indicador del gregario. EI monitor cuenta en la parte baja, con una
pequefia rueda, colocada alli para que al momento de plegar el rodillo no se apoye y se dafie esa

parte de la estructura.

10.2.4. El rodillo

Recogiendo los antecedentes de la mayoria de los rodillos que son capaces de plegarse y ser
espacialmente rentables, los rodillos de gregario entrena, se pueden plegar y se pueden
transportar. Su disefio obedece a la necesidad de ser transportado por el usuario o personal
logistico que deba llevarlos; para esto el rodillo trasero presenta dos recubrimientos de un
elastomero de un didmetro superior al del rodillo. Al momento de plegar el rodillo se transporta
halandolo de la manija y utilizando el natural giro del rodillo para avanzar, pero sin que el rodillo
sufra el contacto con otra superficie, porque los elastobmeros seran quienes lo hagan. El rodillo
estara hecho de fibra de carbono, recurriendo a un material que se reconoce en el medio como un
material propio de marcos y accesorios de gama media alta. Adicionalmente, la fibra de carbono
tiene unas cualidades mecéanicas que se presentan como una solucion al uso y acomodacion del
rodillo a lo que puede ser una superficie irregular. El rodillo tendra el recubrimiento de un
elastomero antideslizante en toda su base, pensado especialmente para enfrentar la dureza de

algunas superficies en exteriores y garantizar su estabilidad.



10.2 Confinamiento y distanciamiento social

Hago un espacio especial aca para mencionar la oportunidad de disefio derivada del actual
confinamiento y distanciamiento social causado por las normativas gubernamentales que buscan
protegernos de la pandemia del Covid 19. Observaciones hechas desde los comienzos del
confinamiento, permitieron establecer que muchos aficionados con rodillos de equilibrio
decidieron realizar sus rutinas, a la misma hora y el mismo dia, solo para tener la posibilidad de
compartir via Skype sus entrenamientos en vivo. Establecian rutinas como velocidad promedio o
simulaciones de “sprints”, todos al mismo tiempo para al final de la rutina compartir los datos

globales de la jornada y debatir.

Como consecuencia de estos nuevos cambios observados en el desarrollo de la actividad,
gregario entrena incluira en sus rodillos la posibilidad de llevar a cabo la practica grupal remota,
donde cada uno de los miembros del peloton, encendera el rodillo desde el lugar donde decida
entrenar, para que éste utilice el celular y su red estableciendo una conexion con los otros
rodillos y poder iniciar asi, la practica grupal. En este punto y al igual que ocurrira en el servicio,
una aplicacién para celulares permitira introducir el nombre de los miembros del peloton y a su

vez recopilara los datos y métricas del entrenamiento, para presentarlas al final del mismo.

11. BOCETACION Y DESARROLLO DE MODELOS

Desde el proceso de investigacion de proyecto de grado en el semestre inmediatamente anterior,
el proceso de disefio incluyd avances paralelos y necesarios entre referentes, necesidades
funcionales y aspectos formales. La ineludible exploracion de diferentes técnicas, materiales y
escalas para acercarse a las necesidades del usuario y la actividad, evolucionaron desde pequefios
bocetos en el sistema de registro, hasta representaciones con las medidas reales de lo que serian
los rodillos y todos sus sistemas en uso. Considero -y este es un punto de vista muy personal-
que el ejercicio del disefiador industrial debe ser siempre consiente de los diferentes niveles en
los que trabaja (funcidn, forma, usuario, expectativa, denotacion, connotacion, etc.), y no
escatimar esfuerzos en los diferentes recursos para materializar y comprobar cada una de sus

aproximaciones.



12. PRUEBAS DE PRODUCTO

12.1. Base apoya pies

En el primer acercamiento, se aprovecha la mayor cantidad de la superficie que el usuario pueda
utilizar para su apoyo; la altura de la base esta determinada por su relacion con el largo de las
bielas mas utilizadas comercialmente en bicicletas. En este mismo punto se inicia un proceso de

sustraccion de material, de acuerdo con los apoyos realizados por los usuarios sobre la misma.

Figura 11. Evolucion base apoya pies.

Fuente. Elaboracion propia

12.1.1. Soportes laterales

A pesar de contar con una base para apoyar los pies, es insuficiente el apoyo y por esto se
procede a adicionar tubo de cold rolled curvado para permitirle a los usuarios hacer un apoyo al
momento de subirse a la bicicleta y/o al momento de sentir que pierde la vertical como lo
muestra la figura nimero 8. Los soportes resultan de gran ayuda, pero no es necesario uno a cada
lado puesto que solo fue usado uno a un lado a la vez por usuario.



12.1.2. Base apoya pies plegable

Debido a la necesidad de abandonar el arquetipo del cajon y la base para encontrar una estructura
liviana y portétil, se procede a explorar sistemas plegables que brinden el soporte suficiente y
necesario para el eventual apoyo. EI modelo desarrollado despliega los planos en los dos lados y
puede ser asegurado. Todavia necesita ajustes para que la estructura no colapse en el punto

principal donde el usuario hace el apoyo.

Figura 12. Evolucion de base apoya pies plegable

L

Fuente. Elaboracién propia

12.1.3. Sustraccion de material en planos para apoyos

Sujeto a los requerimientos técnicos y formales del disefio, se hace una sustraccion de material
de los planos, para que este material caiga por gravedad y se convierta en parte de la estructura
que soporta el plano principal de la base. Queda a la espera de comprobaciones de calibres de

lamina y material.



Figura 13. Evolucién de sustraccion de material para apoyos

Fuente. Elaboraci()riropia

12.1.4. Manija de seguro en base apoya pies y transporte de rodillos.

Utilizando el referente de las maletas de viajes, se trabaja en el seguro y en su funcién para
extenderlo y aprovechar su presencia en la zona de pliegue del rodillo convirtiéndose en una
manija que sirva para el transporte. Funciona muy bien, pero es necesario el uso de un riel para

su triple funcién.

Figura 14. Evolucion de manija de seguro en base apoya pies y transporte de rodillos.




Fuente. Elaboracion propia

12.2. Soporte de un brazo

El soporte pas6 por varios momentos donde el primero consistio en utilizar una estructura que
mantuviera la bicicleta en la vertical, pero permitiéndole oscilar; esta estructura constaba de una
articulacion que le permitiera al brazo, acomodarse al angulo del marco. Después de las

comprobaciones, el brazo y su articulacion cedieron a la fatiga.

Figura 15. Evolucion de soporte de un brazo

Fuente. Elaboracion propia

12.3. Soporte de doble brazo

Apoyado en el referente del disefio de la marca Thule para portar bicicletas en el techo de los
carros, este soporte incluia una estructura mas robusta. Utilizando el mismo PVC, se realizaron
pruebas y se pudo encontrar que funcionaba muy bien. Los inconvenientes tuvieron que ver con
el dafio que le hacia la estructura al marco de la bicicleta y a que el material no era el adecuado.
Posteriormente se desarrolla un soporte en tubo cold rolled con una banda eléstica que evita el
dafio del marco, pero que a su vez soporta la oscilacion de la estructura y el marco de la bicicleta.



Queda sujeto a comprobacidn si debe realizarse este soporte en una sola pieza fundida para evitar

el uso de tornillos que puedan ceder a su ajuste debido a la vibracion.

Figura 16. Evolucion soporte doble brazo

Fuente. Elaboracion propia

12.4 Monitor de visualizacion

El primer modelo ubica el sistema en el rodillo delantero, donde las luces contenidas se
encenderian de acuerdo con la velocidad promedio. El resto del peloton utilizaria esa referencia
para seguir y mantener la misma velocidad. Posteriormente y gracias a los avances en la
programacion en Arduino, un modelo a escala 1:2 permitié desarrollar un monitor donde un
puente que contiene el indicador del gregario se separa del indicador del pelotdn. Se espera poder
desarrollar algun tipo de comprobacion.

Figura 17. Evolucion del monitor de visualizacion



Fuente. Elaboracion propia

12.5 Rodillos plegables

Desde los numerosos antecedentes visitados, el rodillo siempre presento un punto de pliegue que
estuvo sujeto a longitudes de los otros sistemas. Lo méas importante en este punto fue el
desarrollo de unos aros de arrastre que permitieran el transporte de los mismo, aprovechando
también el referente de la maleta de viaje. Se hicieron pruebas con el modelo escala 1:2 y

funciono como se esperaba.

Figura 18. Evolucion de rodillos plegables

Fuente. Elaboracion propia



13. PLANOS TECNICOS Y MODELADOS

Figura 19. Planos técnicos
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Fuente. Elaboracion propia



Figura 20. Rodillos plegados para transporte

Fuente. Elaboracion propia



Figura 21. Rodillos desplegados

Fuente. Elaboracién propia



Figura 22. Gregario entrena desplegado

Fuente. Elaboracién propia



14. CONCLUSIONES

La lamentable llegada de la pandemia provocada por el Covid, detuvo el proceso de evolucién
del proyecto y de fases muy importantes de prototipado para realizar comprobaciones y hacer
correcciones. Sin embargo, esto me dio la posibilidad de ver y hacer otro tipo de reflexiones que
me permitieron desarrollar un producto disefiado también, para un aislamiento social como el

que vivimos actualmente.

El desarrollo metodoldgico del proyecto me llevo por formatos, escalas y materiales que me
permitieron ver los beneficios y problemas de trabajar con cada uno de estos. Los materiales
vienen con su légica y de alguna manera, nosotros cedemos a ella. Con los formatos senti que la
naturaleza de su tamafio me permitié o me privo de encontrar los detalles que se escondian en la
escala. Creo que siempre deberiamos bocetar 1 a 1 para poder entender de verdad como se

comporta la funcion, la forma y que sentimos en su presencia.

El disefio de experiencia me permitié ver el proyecto desde una perspectiva mas amplia y
humana. No se tratd solamente de la funcion y la forma, ni de usuarios que necesitan solucionar
la necesidad con un objeto. En este sentido siento que disefié para la experiencia, y como
consecuencia de esto, el proyecto crecid convirtiéndose también en un servicio donde los objetos

se volvieron mediadores de la experiencia y las emociones.

La posibilidad de trabajar con Arduino y prototipos de baja fidelidad como interfaces entre el
objeto y el usuario me permitieron entender que hay una gran cantidad de herramientas y apoyos

para poder materializar aquellas necesidades donde el objeto requiere apoyarse en la tecnologia.

Siempre tuve muy presente que el material de los rodillos seria fibra de carbono, por su
rentabilidad mecanica y su relacion formal y estructural con el ciclismo; sin embargo, el proceso
de investigacion termino mostrandome que el complicado y casi nulo reaprovechamiento de esta
fibra en un proceso de reciclado, genera mas contaminacion y problemas ambientales de los que

hablen o les importe a las compafiias que fabrican bicicletas y accesorios en fibra de carbono.



Tenemos que desarrollar proyectos ajustados a la escala de nuestro contexto, sin querer decir
aca gue sean proyectos pequefios, pensar en las condiciones especiales que nos rodean y que nos
hacen ser lo que somos. Hubiera sido de alguna manera més sencillo -aunque hubiera terminado
siendo absurdo-, la implementacion de unos rodillos de ultima generacion con simuladores y
sofisticados sistemas; pero la realidad es que la actividad y el usuario se encargaron de ponerme
en mi sitio para dejar de pensar el disefio desde un palco esnobista, lejano del contexto, de las

necesidades y la realidad.

Para cerrar quiero resaltar el valor y la importancia de la actividad fisica. Ademas de los
consabidos beneficios para la salud, el cuerpo y la mente. Tratamientos psiquiatricos refractarios,
donde la medicina no tiene efectos sobre el organismo, utilizan el deporte y sus valores, como

base piramidal del tratamiento y la cura.
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