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Desde que el presidente de la Republica, Licenciado Enrique Pefia Nieto, me
permitié asumir la direccion general de la Comisién Nacional de Cultura Fisica y
Deporte, me comprometi a trabajar arduamente, con toda mi capacidad, para
cumplir con los objetivos de llevar las bondades del deporte y la activacion fisica a
los nifios, jovenes y adultos de este pais, para poder estar en condiciones de
contar con una sociedad mas sana.

Me dispuse a trabajar a favor de un México mas competente, siguiendo las
directrices y metas trazadas por el Gobierno de la Republica, a través de los
programas que impulsa este organismo, para que podamos hacer una propuesta
que surja desde las escuelas, al depositar una semilla que estimule y ayude a los
ninos desde temprana edad a tomar consciencia de la importancia en sus vidas de
hacer cualquier actividad fisica.

Es a través de la educacion y el deporte que podemos ayudar a que haya un mayor
nimero de mexicanos sanos, a prevenir el delito y promover un funcionamiento
adecuado e integral de la sociedad, al armonizar el aspecto fisico, social y mental,
de acuerdo a la propia forma de vida.

Desde muy pequefio estuve ligado a la actividad fisica, es por eso que soy
optimista cuando pienso en el porvenir de la nifiez y del deporte nacional. A través
de este manual con valiosa informacion, ustedes, nifos, jovenes, adultos, padres
de familia y maestros, podran vivir de una forma diferente el deporte, acercarse y
adentrarse en su historia de manera divertida y con practicos consejos, pero
ademas, conocer particularidades de cada una de las disciplinas que se practican
en el mundo.

Como clavadista y medallista olimpico, sé del esfuerzo que se debe realizar dia con
dia para triunfar y para poner a México en todo lo alto. El éxito requiere de
sacrificios, de tenacidad, de voluntad para no vencerse. Es por eso que los exhorto
a que persigan sus metas y alcancen sus suefos. Todo es posible cuando se cree y
se confia en uno mismo.

Los invito a que aprovechen el uso del tiempo libre para consolidar el habito de la

activacion fisica sistematizada a lo largo de toda su vida, de tal manera que ésta
sea mas sana, plena, productiva y de esta manera transformar a México.

Afectuosamente.
Lic. Jesus Mena Campos

Director General

Comisiéon Nacional de Cultura Fisica y Deporte.
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L as
competencias de ciclismo
en pista, ya sean cubiertas o
descubiertas, estan siempre llenas de

emocion.

Cuando uno esta presente en el velédromo y ve a los
ciclistas montados en sus bicicletas especiales, con sus
uniformesy sus cascos aerodindmicos, como corren por la

pista ovalada con estrategias tan diferentes segun sea la
prueba en que compiten, 'se contagia uno como
espectador de la pasion y el ambiente que se vive en cada

carrera.

Los ciclistas son deportistas que estan considerados
como personas muy esforzadas, capaces de soportar
un alto grado de fatiga, son tenaces y llenos de
valor, y tienen muy presente la virtud del
companerismo, para que en todas las
pruebas siempre se compita con el
espiritu del juego limpio.



Sin bicicletas no habria competencias ciclistas, ni podriamos
disfrutar de este espectacular deporte. Aunque esto nos parezca
obvio, hay que pensar que las bicis que hoy conocemos no siempre
han sido asi, este deporte es hoy el fruto de las transformaciones
que han tenido a lo largo de su peculiar historia que ahora
conoceras.

En 1791 el sefior De Sivrac, un noble francés, construyo el celerifero,

que fue un vehiculo construido de madera y consistia en dos ruedas
de unos 70 cm. de diametro unidas a un armazén sobre el cual
estaba un asiento. El celerifero funcionaba con el empuje de los pies
sobre el suelo, y no tenia direccion.

Luego, el Barén Drais de Sauerbron en 1818 presenté la draisiana,
gue era practicamente un celerifero, pero con un sencillo sistema de
direccion para mover la rueda delantera. 18 afnos mas tarde, el
herrero y forjador Kirkpatrick Mc Millan, afadié a la draisiana
pedales, ciglenal y bielas. Su modelo tenia la rueda delantera mas
grande que la trasera y era movida por manivelas, quitando el
impulso de los pies sobre el suelo.



En 1865 Pierre y Ernest Michaux crearon el velocipedo caracterizado
por tener la rueda delantera desproporcionadamente grande que
incluia pedales y ciglenal. La idea era que las personas fueran a
gran velocidad y con comodidad. El cuadro y las ruedas eran de
madera y los neumaticos de hierro. Unos aflos mas tarde en Gran
Bretafa le pusieron neumaticos de goma maciza montados en
acero, y este vehiculo se patenté con el nombre de bicicleta.

La inestabilidad y vibraciéon de la bicicleta alta llevé hacia 1880, al
disefio de la bicicleta baja o segura, las ruedas eran casi del mismo
tamafo y los pedales, unidos a una rueda dentada a través de
engranajes y una cadena de transmisién, movian la rueda de atras.

En 1889 John Body Dunlop inventaba la camara-aro tubular de
caucho inflada con aire, que aislaba la rueda propiamente dicha del
suelo. Con ello, la estructura fundamental de la bicicleta actual
estaba ya disefada, aunque su peso no bajara entonces de los 40
kilos.
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El ciclismo es un
deporte de
pulsaciones al
maximo y
sorpresas
constantes.

7AY!..iMo ME Fujo eN
LAS PIERNAS Dg LO5
CICLSTAS!

Fijate cobmo los ciclistas realizan en
cada prueba un esfuerzo fisico
impresionante, en el cual los
musculos de sus piernas juegan el
papel principal, pues ahf se
concentra la fuerza para que al
pedalear se logre obtener la mayor
velocidad posible. Es tal su esfuerzo,
que su corazon late al maximo y su
ritmo cardiaco se tiene que ir
vigilando. También observa cémo la
estrategia de cada prueba es
diferente y te irds convirtiendo en un
experto conocedor de este deporte.



Las pruebas

Las diferentes pruebas que vamos a ver al veléodromo estan cargadas de

emocion pura. Los ciclistas en cada pedaleada dejan practicamente el corazon.

Prueba de velocidad o sprint
Categorias masculina y femenina

Esta prueba de velocidad al
principio parece una prueba de
lentitud, pero no es asi. La
velocidad es, tal vez, la prueba
mas compleja y con un mayor
numero de situaciones tacticas.

En general los competidores
daran tres vueltas a la pista, los
corredores normalmente inician
la competencia extremadamente
despacio; el ciclista que va a la
cabeza, después de la primera

vuelta, tratara de forzar a su
oponente a que sea él quien vaya
a la cabeza disminuyendo la
velocidad al maximo, parece como
si quedaran parados en las curvas
(esto se conoce con el nombre de
surplace).

El objetivo es estar atras del
oponente hasta los ultimos 200
metros, dejando que el adversario
vaya al frente rompiendo el viento
y sorprenderlo con un sprint para

rebasarlo en los ultimos
momentos. Y cuando se esta al
frente es importante no perder de
vista al oponente, para prevenir
ser sorprendido.

Los Ultimos 200 metros se corren
a la maxima velocidad, ya que esta
es la distancia que se cronometra
en esta prueba. Quien hace el
menor tiempo, cruza primero la
meta y gana la carrera.



Prueba de velocidad por equipos
Categoria masculina

La prueba se realiza en equipo de tres ciclistas y se
desarrolla de la siguiente manera: en forma de persecuciéon
salen en fila al mismo tiempo dos equipos; cada uno de
los tres corredores irad al frente una vuelta marcando el
ritmo y jalando a sus compaferos. Cuando se completa la
primera vuelta, el corredor que iba al frente les permite el
paso a sus dos compaferos que vienen en fila atras de él,
para ello se sube a la parte alta del velédromo. El segundo
ciclista junto con el tercero que viene atras de él, recorren
la segunda vuelta, y al terminarla, el seqgundo ciclista le da
el paso al tercero subiendo también a la parte alta del
velédromo, y cuando el tercer ciclista concluye la tercera
vuelta se termina la carrera y gana el equipo que mejor
tiempo haya registrado.




Persecucion individual
Categoria masculina y femenina

Esta prueba es algo asi como yo te persigo a tiy tu me
persigues a mi, y para ello se colocan dos ciclistas en puntos
opuestos de la pista para correr 3 mil metros las mujeres y 5 mil
metros los hombres.

La carrera empieza con los ciclistas sostenidos por un juez, un
arrancador o un block de salida electrénico o neumatico. A la
sefal de salida, que puede ser con un silbato o un disparo, los
ciclistas empiezan a correr por el velédromo dando su maximo
esfuerzo.

Si un corredor alcanza a su oponente en la fase final gana la
carrera, normalmente esto casi nunca sucede; el ganador es
quien haya cubierto la distancia en el menor tiempo. A veces es
tan pareja la carrera, que el final es de foto. s




Persecucion por equipos.
Categoria masculina

Esta prueba es parecida a la persecucion individual, solamente
gue aqui el equipo lo integran cuatro ciclistas que correran 4 mil
metros persiguiéndose unos a otros.

A la salida, el primer corredor sera detenido por un juez o un
block de salida.

Cada media vuelta o cada vuelta, de preferencia en las curvas,
el lider sube al peralte para cambiar su puesto y que otro
corredor de su equipo tome el turno contra el viento... y asi
sucesivamente.

El tercer corredor es quien define la victoria. Gana el equipo
cuyo tercer corredor rebase al final al tercer corredor del equipo
contrario, o el equipo cuyo tercer corredor haga el menor
tiempo al llegar a la meta o contrameta.




Carrera por puntos
Categoria masculina y femenina

La distancia a recorrer en esta carrera es de 30 kilémetros para los
hombres y 24 kilémetros para las mujeres.

El objetivo es obtener el mayor nimero de puntos. Cada seis
vueltas a la pista (dos kildmetros aproximadamente) sonara la
campana y los corredores haran un sprint, acelerando al maximo,
a los cuatro primeros lugares de cada sprint se les otorga la
siguiente puntuacién: cinco al primero, tres al sequndo, dos al
tercero y uno al cuarto. El ultimo sprint tiene doble puntuacion.
Cuando un ciclista, o varios, logran ganar una vuelta, o sea, que
alcance a todo el grupo y metan vuelta, se le otorgan 20 puntos.

Los especialistas en esta prueba deben de memorizar el nimero
de vueltas en las que sonara la campana en la vuelta previa a la
realizacion de los sprints. También tendran que ir observando los
resultados en el tablero electrénico o a través de las senales del
entrenador, con el fin de saber su ubicacién con respecto a los
demas.




Madison
Categoria masculina

Esta prueba que se realiza por parejas y donde la distancia
maxima a recorrer es de 50 kildbmetros, es una variante de la
prueba por puntos.

Los dos miembros del equipo estan en la pista al mismo tiempo,
pero sélo puede estar compitiendo en carrera uno de cada
equipo, el otro se mantiene dando vueltas muy despacio por el
exterior de la pista hasta que se le pide el relevo.

La forma como se realiza el relevo es lo caracteristico de esta
prueba, el corredor toma con su mano al compafero que lo va a
relevar y lo lanza hacia delante para aumentar la aceleracion con
ese impulso. Es muy importante la sincronizacién de la pareja al
momento de realizar el relevo, debido a que es precisamente en
ese instante, donde se puede llevar a cabo un ataque sorpresivo,
o bien es el momento clave para la pelea de los puntos en la
realizacion de un sprint.

Los puntos se otorgan igual que en la prueba por puntos, sélo
gue en esta prueba los sprints son mas distanciados, cada 20
vueltas (aproximadamente cada 5 kilémetros).



Keirin
Categoria masculina y femenina

Esta es una prueba espectacular a seis vueltas.
El reglamento que se aplica es similar al de la velocidad o sprint.

Un minimo de seis corredores van pedaleando detras de una
moto que les va marcando el ritmo durante las cuatro primeras
vueltas a una velocidad que va subiendo progresivamente hasta
los 50 kildmetros por hora. En ese momento la moto se retira de
la pista y los ciclistas corren las dos Ultimas vueltas a la maxima
velocidad. Gana quien llegue primero a la meta.
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Los ciclistas alcanzan velocidades de 80 kilometros por hora.
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Las bicicletas
especiales para
carreras estan
formadas por
1,560 piezas y
hechas de
materiales
especiales.
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Un ciclista
puede llegar a
las 200
pulsaciones
por minuto.
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A los ciclistas se les va cuidando su ritmo cart_iiaco,
mediante un monitor transmisor de frecuencia
cardiaca que se coloca alrededor_ Qe su torso y un
receptor en su muiieca o en la bicicleta.

El primer Campeonato del
Mundo en pista cubierta tuvo
lugar en Aylestone Roads,
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Inglaterra en 1883, y lo gané el
francés Fréderic de Civry.
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Los ciclistas se rasuran el vello de
piernas y brazos para que en caso
de una caida, las heridas no se les
infecten y para facilitar los masajes.
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Aerodinamico. Se refiere a la posicién y
material que presentan menor resistencia
al viento.

Lenticular. Quiere decir que tiene una forma
convexa. Las ruedas lenticulares de las
bicicletas reducen la resistencia al aire.

Meta. Cuando se llega a este lugar de
referencia, se dice que el competidor terminé
su prueba. El que llega primero a la meta gana.

Peralte. Es la inclinacion de la pista. Su
finalidad es que los ciclistas al ir muy veloces no
salgan despedidos de la pista por el efecto de
la fuerza centrifuga.

Sprint. Cuando el ciclista desarrolla toda su
fuerza para pedalear con la maxima
potencia y lograr altas velocidades.

Stayer: mediofondista, ciclista que corre tras
moto en el velédromo. Se llama asi porque el
stayer es el tope que lleva la moto en la parte
trasera.

Velocipedo. Es el nombre del vehiculo
antecesor a la bicicleta. Se caracterizaba
por tener la rueda delantera muy grande que
incluia pedales y cigUenal.

Velédromo. Es la pista donde se realizan las
competencias ciclistas de pista.
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