Prueba platos Q-RINGS:

Introducción al test:

Para la realización de este test cuyas conclusiones formarán parte del artículo  “Rodillas de cristal” solicitado por la redacción de la revista Sportslife, he recopilado en un primer momento información sobre los problemas más habituales de rodilla entre los deportistas, intentando refundir causas y dolencias con la finalidad de buscar un tratamiento que sea recomendable para la mayoría de los afectados.

En todo momento he querido experimentar personalmente las  sensaciones y comprobar en mis propias rodillas (por eso de que no te lo cuenten...) los efectos (“argumentos comerciales” que en algunos casos son realmente efectivos) que los diferentes sistemas e innovaciones tecnológicas que hay actualmente en el mercado, argumentan para reducir en algunos casos ó prevenir en otros las dolencias en la rodilla. 

Nota : Como docente y especialista en higiene postural y ejercicio físico, parto del “principio de salud” como estado de bienestar ó ausencia de enfermedad, y considero que la tendencia actual de pedalear durante horas, de preparar de forma obsesiva rutas de cientos de km. y acumular millones de pedaladas por temporada, atenta en sí mismo contra la salud de las rodillas. Como para esta “fiebre del deportista de hoy” , no nos han encontrado cura hasta la fecha (y me incluyo yo que también la padezco....), con este test busco poder recomendar al gran público aquellos sistemas  que hay en el mercado para aminorar nuestros dolores.


Consideraciones antes de la prueba:


Debemos tener en cuenta sobre el pedaleo que todo ejercicio repetido en el tiempo de forma cíclica provoca en primer lugar una fatiga muscular, a lo que se asocia la consiguiente disminución del control muscular sobre la articulación, y por tanto de su correcto funcionamiento y estabilidad. No debemos olvidar que "en fatiga" las articulaciones trabajan con menor control muscular y se ven mermadas tanto la movilidad como la estabilidad.

Esto repetido habitualmente, en algunos casos de forma enfermiza..., muchas veces sin el descanso adecuado que permita la regeneración muscular y articular,  origina problemas en el aparato locomotor : musculares, tendinosos y articulares. Los efectos de los esfuerzos son acumulativos y a la larga todo pasa factura.


El autor de la prueba (osea yo mismo) partía de una “situación ideal” para realizar el test, ya que en marzo sufrí una artritis traumática de rodilla por traumatismo directo sobre rótula, asociándose episodios agudos de “condromalacia rotuliana recidivante” desde los 17 años, y ahora tengo alguno más... 

Nota : antes de pedalear con los platos Q-RINGS de Rotor se ha realizado una preparación física previa, con ejercicios de fortalecimiento y rehabilitación articular. A estos ejercicios de rehabilitación que ocuparan la parte práctica del artículo “Rodillas de cristal” para Sportslife, se les ha sumado la utilización del aparato de electroestimulación Compex Mi sport y se ha seguido una dieta equilibrada y antiinflamatoria. Esta dieta ha sido complementada con suplementos para nutrir el cartílago a base de mucopolisacáridos con -Artroactive-, y los tendones con –Tendoactive-(con colágeno y vit. C que favorece su asimilación), además de usar el gel para masaje articular con ácido hialurónico –Hialosorb- todos ellos productos de Bioibérica. 

Con este método de trabajo muscular (que aúna la electroestimulación y la contracción muscular voluntaria realizando ejercicios específicos en máquinas de gimnasio)  se ha desarrollado una potenciación muscular selectiva del vasto interno del cuádriceps y un trabajo de equilibrio y elasticidad muscular de todos los músculos que afectan a la articulación de la rodilla (cuadriceps, isquiotibiales, cintilla iliotibial y gemelos)


Así mismo ha habido un análisis posicional y biomecánico previo para mantener la postura articular correcta sobre la bici, fundamentalmente en cuanto a altura del sillín y adelanto con respecto al  eje de pedalier, ya que la prueba conlleva usar diferentes platos, bielas y bicicletas. 



1º parte de la prueba Q-RINGS de Rotor para desarrollo compact.

Platos compact 36-50 dientes, con biela de 170 mm. testados sobre la bicicleta Cannondale Synapse carbon. 

Sobre la bicicleta : en primer lugar agradecer a Cannondale España por ceder para la realización de este test  una máquina de altas prestaciones (modelo usado por el Team Liquid gas UCI pro tour 07), y cualidades afines al objetivo del test : ser capaz de reducir los dolores articulares.

Digo de ella que se trata de una bici muy acorde por concepto de diseño con el objetivo de la prueba (probar sistemas, elementos y otras prácticas que sean compatibles con tener las rodillas sanas y en definitiva tener mejor salud...), porque lo más representativo es su comodidad debido en parte a su material “full carbon”, pero sobre todo por su espectacular sistema “SAVE” de absorción de vibraciones, que permiten pedalear durante horas, disfrutando del mal estado de algunas vías, en vez de padecer dolores por ello...

Además la bicicleta destaca por una amplia longitud entre ejes lo que le confiere gran estabilidad,  y por tener la pipa de dirección un cm. más elevada lo que permite una posición de pedaleo menos exigente con la espalda, y esto se traduce en una mejor disposición corporal y biomecánica para el pedaleo durante largas cabalgadas. 

Siendo escrupuloso con los principios generales del entrenamiento y poder así recuperar la lesión y prevenir dolencias mayores..., he intercalado sesión de entreno con descanso, y he sido muy cauto en cuanto a la progresión del volumen y de la intensidad, prevaleciendo en todo momento la salud de mis rodillas. 

Destacar también por la importancia que tiene en la biomecánica del pedaleo que he realizado el test usando un calzado de última generción, con suela de carbono (las Zapas Cannondale RE 5000)  confeccionadas con piel bovina de autentica exquisitez, que permiten un ajuste milimétrico perfecto sobre el metatarso del pié mediante velcros y carraca, logrando una óptima transmisión de la fuerza al eje del pedal, sin pérdidas de potencia por amortiguamiento y evitando también posibles problemas de inestabilidad del pié que pudieran desvirtuar mis sensaciones durante la prueba.

Sensaciones y efectos durante y después del test inicial:

+ El primer día lo que más me llamó la atención es la facilidad para mover el desarrollo, vas la mayor parte del tiempo con el plato grande metido (algo normal para los que ya hemos probado el compact), pero a esto hay que sumarle pedalear con unas bielas de 170 mm. ( cortas para mi longitud de piernas de 90 cm, y para mi talla 1.84 cm. ) más los platos ovales “q” de Rotor. 

+ El confort articular viene en gran medida por reducir el estrés articular en el momento en el que la biela no transfiere la potencia a la transmisión, y por reducir la flexión articular y con ello el rozamiento de la rótula con los cóndilos femorales en el punto alto de la pedalada, al utilizar una biela más corta.

+ Otro efecto colateral de esta combinación de aplicaciones es el aumento de 10 pedaladas por minuto la cadencia, pasando en mi caso de 85 a ir próximas a 100 ppm. El practicar ciclismo con cadencias elevadas tiene como argumentos principales una mayor economía del esfuerzo y una reducción del estrés articular, lo que redunda en una mejora del rendimiento (“efecto Armstrong”).

En mi opinión se trata del sistema “platos ovales Q-RINGS” para el desarrollo compact con biela de 170 mm. la opción más adecuada para iniciar la rehabilitación de una lesión de rodilla, para ser usada habitualmente por aquellos ciclistas con las rodillas delicadas, y la más recomendable para usar en los meses invernales ó los primeros meses de preparación, en los que se debe acumular volumen usando poco desarrollo, a elevada cadencia y por supuesto con el menor estrés articular.

2º parte de la prueba Q-RINGS de Rotor de 53-40 dientes, con biela de 172.5 mm.

+ Me sigue sorprendiendo la facilidad para mover el plato grande, esta vez de 53 dientes, esto se debe a que el sistema permite un menor desarrollo en la zona muerta de la biela, con lo que la entrega del desarrollo se hace en una disposición más favorable de las bielas, con lo que a veces “esos días que te encuentras pletórico” da la sensación de ir tras moto...He experimentado en varias ocasiones realizar los mismos recorridos con velocidades medias elevadas a pulso sensiblemente inferior en comparación al obtenido con platos convencionales.
+ Tratando de afinar en las sensaciones que se obtienen con el pedaleo con los platos q, lo que sí se nota de inmediato es un pedaleo más armónico, es como si se suavizase el momento de paso superior del pedal, desapareciendo los impulsos bruscos asociados a los platos convencionales

( en los que se intenta sin éxito transmitir fuerza en el momento de estar la biela vertical ó próxima a esta posición).

Pasas a notar como un “continuum energético”*  ó efecto de continuidad cinética que es lo que he tratado de describir con ésta expresión latina. (*usada en fisiología del ejercicio para argumentar que siempre existen varias vías útiles de obtención de energía por la célula muscular lo que asegura siempre la realización del movimiento, obviamente siempre y cuando haya energía en el músculo).

+ El patrón de pedaleo pasa a ser más redondo, esto que a corto plazo resulta ser más efectivo por reducir brusquedades e inercias nocivas para los tendones y articulaciones, requiere algunas horas de adaptación tanto a nivel muscular como de la propiocepción (sensaciones concretas en cuanto a tensión, angulación articular, posición muscular... que provienen de nuestro aparato locomotor, y que son procesadas a nivel neuronal).

+ Noto que se implican más algunos músculos ó partes de estos, como es el caso del glúteo y del vasto interno del cuádriceps. Los primeros días se sufren unas leves agujetas hasta que los músculos se fortalecen y se adaptan a las nuevos requerimientos biomecánicos, que tras un breve periodo de adaptación se confirma que es positivo para las rodillas. (la mayor implicación del vasto interno del cuádriceps nos asegura a la larga “tener rodillas sanas durante más tiempo”). 

+ Esta comodidad biomecánica por reducción del estrés articular en el momento alto de la pedalada, que es menor que la experimentada con una biela más corta, invita (según posición elegida del sistema OCP ) a acoplarte y buscar la posición más aerodinámica y eficiente para pedalear, intentando sacar el máximo rendimiento sobre la bicicleta.

De igual modo variando la posición del sistema OCP, he podido adaptar mejor la entrega de potencia del ovalizado a mis características morfológicas y posición del pedaleo, llegando a experimentar posiciones en las que el sistema invita a pedalear de pié, realizando curiosamente  una entrega de potencia constante, sin las brusquedades típicas de este pedaleo a pistón, permitiendo mantener durante largo tiempo esta posición es como si “invitase a coronar todo el repecho de pié”.

+ El hecho de usar unas bielas más largas y es cierto que logran mejorar el momento de fuerza, (lo que lleva consigo  ser capaz de vencer resistencias más elevadas desarrollando la misma fuerza), tiene una serie de repercusiones negativas como es la variación de la altura del sillín. Esto es debido a que por un lado aumenta la distancia PMI (Punto Muerto Inferior)-Sillín, lo que supone en la práctica un aumento de la altura del sillín, con lo que se aumenta el riesgo de padecer tendinitis en los tendones de la corva (inserción isquiotibiales y gemelos) y por otro lado, la más importante para el objetivo de este test, es que se reduce significativamente la distancia PMS (Punto Muerto Superior)-Sillín, con lo que podríamos compararlo a pedalear con el sillín más bajo. Esto tiene como consecuencias una mayor flexión de la rodilla, lo que trae consigo un mayor rozamiento entre rótula y fémur, lo que aumenta el riesgo de lesionar el cartílago de las rodillas. También es destacable la disminución de la cadencia de pedaleo, ya que el pedal tiene que hacer un mayor recorrido lineal (en torno a un 1.5% más,  en un incremento de 2.5 mm. la longitud de la biela). Por ello la elección de la longitud de la biela supone una cuestión trascendente sobre todo cuando se trata de complementar el efecto que los platos Q-RINGS tienen sobre la salud de las rodillas. 
Para los ciclistas afectados por la “fiebre del deportista de hoy”  (enfermedad que cursa con querer pedalear de forma obsesiva durante horas), esto es,  para todos a los que nos gusta pedalear sobre una bicicleta..., los platos Q-RINGS  son una magnífica alternativa al plato convencional; usándolos se obtiene una ganancia del  confort articular y a la larga existe un menor riesgo de lesión por sobresolicitación. Obviamente los recomiendo a todos aquellos que padezcan problemas de rodilla porque con ellos hay una clara mejoría en la disposición biomecánica y esto redunda en un menor estrés articular. 
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