ESTUDIO

Pedalear en el agua: ventajas
y beneficios de la resistencia
hidrodinamica

En nuestros dias son grandes los avances tecnolégicos que nos facilitan la vida, reducen nuestros
esfuerzos fisicos y comportan mayor productividad. Sin embargo, nuestro organismo esta disefiado
para realizar movimiento y la reduccion del mismo en las tareas diarias puede resultar, a la larga, una

carencia que debe ser cubierta en nuestro tiempo de ocio mediante alguna clase de ejercicio fisico.

Texto: Ivan Chulvi Medrano' y Laura Masia Tortosa®
'Responsable formacion Poolbike. Licenciado en Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte. Doctorando en Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte. Delegado ANEF
Comunidad Valenciana. Grupo Espafiol de Investigacion en Ciencias del Ejercicio, la Salud y el Fitness. Asociacién Técnicos y Profesionales de la Actividad Fisica y el

Deporte C.V. Master Trainer T-Bow.

2Master trainer Poolbike. Entrenadora Personal. Profesora ANEF Comunidad Valenciana. Grupo Espafiol de Investigacién en Ciencias del Ejercicio, la Salud y el
Fitness. Asociacién Técnicos y Profesionales de la Actividad Fisica y el Deporte C.V. Master Trainer T-Bow.

ebido a la automa-
tizacion de muchos
trabajos y ese au-
mento de la tecnolo-
gia que nos facilita el
dia a dia, tanto el fitness como
el wellness se han convertido
en una herramienta terapéu-
tica para evitar enfermedades
derivadas del sedentarismo.
Recientes evidencias cientifi-
cas confirman que el medio
acuatico puede ser entendido
como un medio de entrena-
miento saludable!. Dicho

medio, posee diferencias con
respecto al medio terrestre
en cuanto a respiracion, equi-
librio y propulsién principal-
mente, ademds de poseer
beneficios como la ausencia
de la gravedad, favorecer la
regulacion del tono muscular,
mejora de la circulaciéon san-
guinea (principalmente la de
retorno), mejora de la capaci-
dad pulmonar, incremento del
rango de movimiento y re-
duccion de los impactos arti-
culares?. Con el fin de ampliar

la oferta de actividades en el
medio acuatico, ha nacido el
pedaleo acuatico.

El presente texto tiene co-
mo objetivo es caracterizar,
enunciar y explicar los benefi-
cios que esta novedosa activi-
dad puede reportar a quienes
lo practican.

El medio acuatico

El principal sector de deman-
da del ejercicio acuatico se
encuentra en la poblacion de
edad avanzada. En el vigési-
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mo octavo Congreso AETN de
natacion y actividades acuati-
cas, celebrado en 2007, hubo
consenso sobre la importancia
que el medio acuatico estaba
cobrando dentro del campo
del entrenamiento saludable.
Por lo tanto, todo hace pen-
sar en la importancia que este
medio estd cobrando y cobra-
ré en los proximos afios.

Pedaleo progresivo

y resistencia
hidrodinamica

A las consideraciones y carac-
teristicas generales del medio
acuatico deben ser afiadidos
otros aspectos de caracter
especifico relacionado con el
pedaleo acudtico, que permi-
tiran realizar un ejercicio se-
guro y eficaz.

La primera diferencia que
debe ser destacada es la resis-
tencia a vencer para generar
esfuerzo fisico. En el medio
terrestre, la resistencia suele
venir generada por volantes
de inercia, frenos o por el de-
sarrollo (si se trata de una bi-
cicleta de cadena). Ademas la
inercia generada por el peda-
leo, minimiza la resistencia en
las fases de recuperacion del
pedaleo pudiendo existir pun-
tos muertos donde aparezca
un silencio muscular.

El pedaleo acuético utiliza
la resistencia hidrodinamica.
En este sentido, la aplicacion
de un pedal plataforma con-
siste en incrementar dicha
resistencia, aplicando un pe-
dal con escasa hidrodindmica.
Esta situaciéon desemboca un
flujo turbulento que gene-
rara fuerza de frenado en la
parte delantera y fuerza de
succion en la parte trasera,
con la consecuente resistencia
del movimiento. Esta incre-
mentara paramétricamente
con la velocidad de ejecucion
resultando mas evidente en
elementos con escasa hidro-
dinamica como en el caso del
pedal plataforma. Esta situa-
cién implicara una elevacion
de la energia cinética en las
particulas de agua y produci-
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El agua como autorregulador de fuerza

La biomecanica es muy similar entre condiciones de
seco y medio acudtico, sin embargo, deben remarcarse
ciertas diferencias. Mientras que en la bicicleta en

el medio aéreo, la inercia generada por el pedaleo,
minimiza la resistencia en las fases de recuperacion del
pedaleo, con la bicicleta en el medio acuético, todo el
recorrido requiere de la misma fuerza, para mantener

el pedaleo constante. Creando asi un trabajo constante
en todas las fases de su movimiento. El mecanismo de
resistencia es el pedal-plataforma y las propias piernas.
Esta caracteristica aporta mucha seguridad al ejercicio,
puesto que genera patrones con un equilibrio agonista-
antagonista muy elevado. El pedal de plataforma resulta
un material no hidrodindmico que aumenta el drea de
superficie. Esta situacion desemboca en un incremento
de la fuerza de resistencia frontal, la cual implica que
cuanto mayor sea el esfuerzo realizado en el movimiento,
mayor serd la resistencia encontrada por el ejercitante.
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FIGURA 1

CON EL PEDALEQ EN MEDIO ACUATICO LA RESISTENCIA
AL MOVIMIENTO ES CONSTANTE, OBTENIENDO UN
TRABAJO ISOTONICO EN LA TOTALIDAD DEL RECORRIDO.
EL MECANISMO DE RESISTENCIA SON LAS MISMAS
PIERNAS EN EL ROZAMIENTO CON EL AGUA, POR LO QUE
LA CARGA SE REPARTE DE FORMA UNIFORME POR TODAS
LAS PIERNAS SIN RECIBIR CARGAS ARTICULARES ALTAS.

>

ré un descenso de la energia
de presiéon (dando lugar a
una zona de baja presion en
la parte posterior) con el con-
siguiente arrastre en sentido
contrario al movimiento y una
zona de altas presiones en la
parte delantera que frenara el
movimiento34,

Esta situacion especifica
permite realizar el pedaleo
progresivo donde la intensidad
del ejercicio estard marcada
por la velocidad del pedaleo.
Esta situacion de resistencia
continuada permite una acti-

vacion muscular continuada y
equilibrada que permite redu-
cir desequilibrios musculares
de los miembros inferiores.

Una ultima caracteristica
del pedaleo acuatico es que
éste permite ser realizado
en ambos sentidos gracias a
la resistencia constante que
ofrece el medio acuatico.

Son conocidos principal-
mente, dos sistemas de con-
trol para la resistencia del pe-
daleo, el sistema con aspas en
forma de cruz y el pedal pla-
taforma. Ambas modifican el
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comportamiento del pedaleo,
pudiendo decir que en funcion
del sistema, los efectos del
mismo diferiran.

Aspas en forma de cruz

Son aspas montadas en la
parte central de la bicicleta,
este sistema fue el primero
en aparecer, el usuario debe
utilizar un calzado especial ya
que los pedales son el siste-
ma tradicional, suelen tener
aspas regulables en longitud.
La necesidad de un calzado
especifico representa un han-



dicap para la mayor parte de
los usuarios.

Pedal plataforma

Es el sistema més avanzado
del momento. A este concep-
to de bicicleta con pedal pla-
taforma también se le llama
poolbike o pooling. El disefio
del pedal facilita un pedaleo
progresivo sin necesidad de
incorporar sistemas mecani-
cos de regulacion, cuanta me-
nos velocidad menos resisten-
cia, a mayor cadencia mayor
esfuerzo (tal y como ha sido
justificado anteriormente).
Su capacidad de regulacion y
de ejercicio progresivo e in-
dividualizado unido a la ten-
sion muscular continuada que
ofrece resulta un ejercicio muy
apetecible gracias a este siste-
ma. El usuario pedalea con los
pies descalzos facilitando que
cualquier usuario pueda peda-
lear sin limitaciones.
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Beneficios

Los beneficios del pedaleo
en el medio acuatico quedan
expuestos a continuacion, no
obstante, debe ser adverti-
do que la magnitud de los
mismos sera dependiente de
variables como el estado de
forma del practicante, el nivel
de inmersion o la temperatu-
ra del agua.

Articulaciones

La presion hidrostatica y la
hipogravidez permiten una
reduccion de las cargas sobre
la columna y la rodilla hacien-
do factible su prescripcion en
personas con patologias ar-
trologicas?.

Termorregulacion

El pedaleo acuatico favorece
la termorregulacion, atenuan-
do el incremento de tempera-
tura corporal ante ejercicios
submaximos®.

Respuestas
cardiovasculares

El gjercicio realizado en el me-
dio acuatico genera menores
valores de pulsaciones por
minuto y menores niveles de
lactato sanguineo®.

Mejoras cardiovasculares

Las actividades realizadas en
medios acuaticos lideran una
mayor respuesta cardiovas-
cular que las mismas activi-
dades llevadas a cabo en el
medio terrestre”8. Especifi-
camente el pedaleo acuédtico
es una actividad que permite

¢¢ El usuario
pedalea con los
pies descalzos

facilitando
que cualquier
usuario pueda
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mantener intensidades que
generan respuestas del sis-
tema cardiorrespiratorio que
incrementaran el estado de
salud. En este sentido ha si-
do propuesto recientemente
una cadencia 6ptima de entre
75 y 90 RPM para la mejora
del fitness cardiorrespiratorio
entre sujetos jovenes sanos®.
Una resefia destacable sobre
la magnitud del estimulo que
puede suponer el ejercicio de
pedaleo acuatico es la valida-
cion del conocido test de Con-
coni para bicicleta acuéatica
con el fin de evaluar el fitness
cardiovascular'®. Por ultimo,
Se conoce que las mejoras car-
diovasculares y ventilo-respi-
ratorias son transferibles a las
actividades en seco'!.

Mejoras ventilatorias

La incorporacion de ejerci-
cios para los miembros su-
periores y ejercicios de con-
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cienciacién respiratoria rea-
lizados en el medio acuatico
incrementa la fuerza inspira-
toria y con ello la eficiencia
ventilatoria'?.

Recuperacién activa

Un beneficio que debe ser to-
mado en cuenta es la posibili-
dad de favorecer los procesos
de recuperacion tras el ejer-
cicio'3, posiblemente por la
mayor velocidad de aclarado
del lactato'4.

Consumo energético

Es aceptado que cualquier
ejercicio acuatico consume
mas energia que su homoni-
mo terrestre'>, esta situacion
es posible por la resistencia
continua que ofrece el medio
acuatico. Por lo tanto, el pe-
daleo acuatico genera un ma-
yor consumo energeético que
el terrestre.

Peso corporal

Los efectos del pedaleo acua-
tico sobre el peso corporal
pueden ser muy positivos,
puesto que el consumo ener-
gético es elevado, existe una
mayor implicacion muscular
del ejercicio y los factores
facilitan la actividad. Estos
factores permiten prolongar
una actividad efectiva en el
consumo que si son combi-
nados 30 minutos de trabajo
cardiovascular con 10 minu-
tos de fortalecimiento en el
medio acuatico puede des-
cender la grasa corporal'®.

Celulitis

A nivel estético, la aplicacion
de bicis de agua puede permi-
tir una reduccion de la celuli-
tis. EI Dr. Philippe Blanchemai-
son esta liderando trabajos en
los que registra este efecto
estético del pedaleo acuético.
El mecanismo que daria expli-
cacion a este fendmeno seria
el masaje (subacuatico) con-
tinuado ofrecido por el agua
que unido al incremento de la
irrigacion por la propia activi-
dad, podria suponer un esti-
mulo lipoatréfico.(Ver mas en



Aspas en forma de cruz.

http://www.institut-cellulite-
agquagym.com/presse_antice-
lluliteaquagym.htm).

Sistema neuromuscular

El pedaleo acuatico requiere
de mayores niveles de acti-
vacion muscular debido a la
resistencia constante. Esta si-
tuacion desemboca principal-
mente en un mayor esfuerzo
por parte de los flexores de la
rodilla'” facilitando en entre-
namiento compensado a nivel
muscular.

Bienestar

La percepcion de la competen-
cia motriz, de la imagen cor-
poral y un mayor estado de
bienestar, relajacion y obten-
cion de fuerzas para aguantar
las actividades diarias son in-
crementadas gracias al peda-
leo acuatico'®.

En sintesis, puede decirse
que el pedaleo acuatico es una
actividad que entusiasma a to-
dos los sectores de poblacion
puesto que permite realizar
un ejercicio con intensidad
personalizada y adecuada a
muchos objetivos relaciona-
dos con el mantenimiento o
mejora del estado de salud.
Los beneficios de esa actividad
no soélo estan restringidos a la
esfera fisica, sino que también
aborda la esfera psicologica,
gracias al entorno ludico que
favorece el agua.
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El ciclismo acuético, llamado
también poolbiking, empieza
a estar presente en centros
de rehabilitacion, centros spa,
centros de fitness con piscinas
y piscinas de uso publico. En
todos estos centros se unifica
la parte ludica del ciclismo con
todos los beneficios del ejerci-
cio acuético.

Para mas informacion:
Poolbike

C/ Soledad 114 D, 3°22
08700 Igualada (Barcelona)
Tel.: 93 805 34 16
www.poolbike.es
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