BIKE VERTICALE Technogym

1. Descrizione della macchina

La bike verticale & una macchina cardio che simula il gesto della pedalata in posizione seduta, con busto relativamente
eretto e mani appoggiate al manubrio frontale.

Rispetto a tapis roulant, step o ellittica, riduce I’impatto articolare perché il peso corporeo & sostenuto dalla sella. E
quindi adatta sia a soggetti allenati sia a principianti, persone sovrappeso, anziani o utenti in fase di ricondizionamento.

La macchina permette di regolare la resistenza alla pedalata, controllare il tempo di lavoro, la frequenza cardiaca, le
calorie stimate, la distanza e il livello di intensita.

La bike verticale Technogym e una macchina cardiovascolare a basso impatto articolare che consente di allenare la
resistenza aerobica e la muscolatura degli arti inferiori attraverso una pedalata controllata, regolabile in intensita e
adatta a riscaldamento, dimagrimento, ricondizionamento e defaticamento. La corretta regolazione della sella &
fondamentale per mantenere un buon allineamento di anca, ginocchio e caviglia e ridurre il rischio di sovraccarico
articolare.

2. Muscoli coinvolti
Muscoli principali

Quadricipite femorale
E il muscolo maggiormente coinvolto nella fase di spinta del pedale verso il basso. Lavora soprattutto nell’estensione
del ginocchio.

Gluteo massimo
Partecipa all’estensione dell’anca, soprattutto quando la resistenza aumenta o quando si spinge con maggiore intensita.

Ischiocrurali
Intervengono nella fase di richiamo del pedale, soprattutto se la pedalata e fluida e non solo “schiacciata” verso il basso.

Polpacci
Gastrocnemio e soleo aiutano nella trasmissione della forza sul pedale e nel controllo della caviglia.



Muscoli secondari

Core addominale e lombare
Stabilizza il bacino e mantiene il busto in posizione corretta.

Muscoli delle braccia e delle spalle
Hanno funzione di appoggio e stabilizzazione sul manubrio, ma non dovrebbero essere usati per sostenere
eccessivamente il peso del corpo.

3. Regolazioni principali
Altezza della sella
E la regolazione pill importante.

La sella va posizionata in modo che, quando il pedale si trova nel punto pitt basso, il ginocchio rimanga leggermente
flesso, indicativamente circa 25-35°.

Non bisogna arrivare con la gamba completamente tesa, perché questo aumenta lo stress su ginocchio e anca. Allo
stesso tempo, una sella troppo bassa porta a un’eccessiva flessione del ginocchio e pud sovraccaricare rotula e tendine
rotuleo.

Riferimento pratico:
seduto in sella, con il tallone appoggiato sul pedale nel punto piu basso, la gamba dovrebbe risultare quasi distesa.
Quando poi si pedala con 1’avampiede, il ginocchio rimane correttamente semiflesso.

Posizione del piede sul pedale
11 piede va appoggiato con la parte anteriore, cioé tra avampiede e metatarso, non con il tallone.

La cinghia del pedale deve bloccare il piede senza stringere troppo. Il piede deve rimanere stabile durante tutta la
pedalata.

Posizione del busto

Il busto deve rimanere stabile, leggermente inclinato in avanti ma non collassato.

La schiena va mantenuta neutra, evitando di incurvarsi troppo o di portare le spalle verso le orecchie.

Presa del manubrio

Le mani si appoggiano al manubrio senza tirare. La presa serve per stabilita, non per scaricare tutto il peso sulle braccia.

Le spalle devono restare basse e rilassate.

4. Tecnica corretta di esecuzione

Sedersi al centro della sella.

Regolare 1’altezza della sella in base alla lunghezza della gamba.

Inserire i piedi nei pedali e fissare le cinghie.

Afferrare il manubrio mantenendo spalle rilassate.

Iniziare a pedalare con ritmo regolare.

Mantenere le ginocchia allineate con i piedi, evitando che cadano verso I’interno o verso I’esterno.
Spingere il pedale in modo fluido, senza colpi secchi.

Mantenere una cadenza regolare, evitando accelerazioni improvvise non controllate.

Respirare in modo continuo.

5. Biomeccanica del movimento
La pedalata & un movimento ciclico che coinvolge principalmente anca, ginocchio e caviglia.

Nella fase di spinta verso il basso prevalgono:



* estensione del ginocchio;
¢ estensione dell’anca;
* leggera flessione plantare della caviglia.

Nella fase di risalita del pedale intervengono maggiormente:

e flessori dell’anca;
e ischiocrurali;
 tibiale anteriore in controllo della caviglia.

Una pedalata corretta non deve essere solo una spinta verso il basso, ma un movimento rotondo e continuo.

6. Errori comuni
Sella troppo bassa

E uno degli errori pil frequenti. Porta il ginocchio a chiudersi troppo nella fase alta della pedalata, aumentando il carico
sull’articolazione femoro-rotulea.

Puo causare fastidio anteriore al ginocchio.
Sella troppo alta

Provoca estensione eccessiva del ginocchio nella fase bassa della pedalata. Puo causare oscillazione del bacino, fastidio
lombare e sovraccarico posteriore del ginocchio.

Schiena troppo curva

Una posizione troppo chiusa aumenta la tensione su zona cervicale, dorsale e lombare.

Spalle rigide

Le spalle non devono essere sollevate o contratte. Il manubrio va usato come appoggio leggero.
Ginocchia non allineate

Le ginocchia devono seguire la direzione del piede. Il collasso verso 1’interno puo aumentare lo stress su ginocchio,
anca e caviglia.

Resistenza troppo alta
Un carico eccessivo porta a pedalata lenta, poco fluida e spesso compensata con busto, anche e braccia.
Cadenza troppo elevata senza controllo

Pedalare troppo velocemente con poca resistenza puo ridurre il controllo motorio e rendere il lavoro meno efficace.

7. Benefici principali
La bike verticale é utile per:

* miglioramento della capacita cardiovascolare;

* riscaldamento generale prima dell’allenamento;

¢ defaticamento a fine seduta;

* consumo calorico;

¢ ricondizionamento fisico;

* lavoro a basso impatto articolare;

* miglioramento della resistenza muscolare degli arti inferiori;
¢ allenamento intervallato a bassa o media intensita;

* recupero attivo.

E particolarmente indicata per chi deve evitare impatti ripetuti come corsa o salti.



8. Protocolli di utilizzo
Riscaldamento

Durata: 5-10 minuti
Intensita: bassa o moderata
Obiettivo: aumentare temperatura corporea, frequenza cardiaca e lubrificazione articolare.

Indicazione pratica: pedalata fluida, respiro controllato, sensazione di lavoro leggera.
Cardio moderato

Durata: 20—40 minuti
Intensita: media
Obiettivo: migliorare resistenza aerobica e consumo calorico.

Indicazione pratica: ritmo sostenibile, si riesce a parlare ma non a cantare.
Dimagrimento / lavoro metabolico

Durata: 25-45 minuti
Intensita: bassa-media o media
Obiettivo: aumentare il dispendio energetico mantenendo buona tollerabilita articolare.

Meglio privilegiare costanza e progressione graduale rispetto a intensita troppo elevate.
Interval training leggero
Esempio:

e 3-5 minuti riscaldamento;
* 1 minuto piu intenso;

* 2 minuti leggeri;

* ripetere 6-10 volte;

¢ 3-5 minuti defaticamento.

Adatto a utenti intermedi o avanzati, non ideale per principianti assoluti o soggetti con problematiche cardiovascolari
non controllate.

Defaticamento

Durata: 5-8 minuti
Intensita: bassa
Obiettivo: riportare gradualmente frequenza cardiaca e respirazione verso valori di riposo.

9. Indicazioni per obiettivi diversi

Principiante

Usare resistenza bassa, sedute brevi e ritmo regolare.
Priorita: posizione corretta, comfort e continuita.
Dimagrimento

Usare sedute medio-lunghe con intensita sostenibile.
Priorita: volume totale settimanale e regolarita.

Atleta o utente allenato

Utilizzare variazioni di intensita, intervalli, resistenza piu alta e monitoraggio della frequenza cardiaca.
Riabilitazione o ricondizionamento

Usare resistenza bassa, ROM naturale e seduta controllata.

La bike puo essere utile nel recupero da alcune problematiche di ginocchio o anca, ma deve essere adattata al caso
specifico.



10. Controindicazioni e attenzioni
Prestare attenzione in caso di:

* dolore anteriore al ginocchio;

» protesi d’anca o ginocchio;

* lombalgia;

* problematiche cardiovascolari;

» vertigini o instabilita;

* pressione arteriosa non controllata;
* dolore durante la pedalata.

In caso di dolore articolare, ridurre resistenza, controllare 1’altezza sella e interrompere 1’esercizio se il fastidio persiste.

11. Frequenza cardiaca e intensita
La bike & molto utile per lavorare a intensita controllata.
Indicativamente:

Bassa intensita:
respirazione facile, sforzo percepito 3-4/10.

Media intensita:
respirazione piu profonda, sforzo 5-6/10.

Alta intensita:
respirazione impegnativa, sforzo 7-9/10.

Per la maggior parte degli utenti fitness, il lavoro piu utile e sostenibile é in zona bassa-media o media.

12. Differenza tra bike verticale e bike reclinata

La bike verticale, come quella in foto, richiede maggiore partecipazione posturale del tronco e simula meglio la
posizione della bicicletta tradizionale.

La bike reclinata ha schienale, seduta piti ampia e posizione pili bassa. E spesso piti indicata per utenti con problemi di
equilibrio, lombalgia o difficolta a salire su una bike verticale.
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