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Clubes y Federaciones

Federaciones de ciclismo
Real Federación Española de Ciclismo (RFEC)

Federación Andaluza de Ciclismo (601 clubes)

Federación Aragonesa de Ciclismo (141 clubes)

Federación Cántabra de Ciclismo (89 clubes)

Federación de Ciclismo de Castilla y León

Federación de Ciclismo Castilla-La Mancha

Federació Catalana de Ciclisme

Federación de Ciclismo Ciudad Autónoma de Ceuta

Federación Madrileña de Ciclismo (180 clubes)
FederacióCiclismeComunitat Valenciana (365 clubes)
Federación Vasca de Ciclismo

Federación Extremeña de Ciclismo (158 clubes)

Federación Galega de Ciclismo

Federació de Ciclisme de Les Illes Balears

Federación Canaria de Ciclismo

Federación Riojana de Ciclismo

Federación Melillense de Ciclismo

Federación Navarra de Ciclismo

Federación de Ciclismo del Principado de Asturias

Federación Ciclismo Región Murcia

Federaciones de Cicloturismo
Federación de Cicloturismo

Fundación de los Ferrocarriles Españoles (Vías Verdes)

ConBici (61 asociaciones y colectivos de ciclistas de toda España)

INVESTIGACIÓN
Movilidad en España
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INVESTIGACIÓN
Infraestructura en España
Infraestructura
La ciudad de Madrid cuenta con una extensa infraestructura de zonas amigables para el uso de bicicleta. Entre esta se incluyen distintas modalidades como carriles especiales para bicicletas en algunas calles, avenidas y banquetas; o incluso también cuenta con rutas exclusivamente diseñadas para el uso de bicicletas, como los son los ciclo carriles y las ciclo calles; además se cuenta con vías mixtas para peatones y ciclistas que se pueden encontrar tanto en parques y paseos como en las áreas más transitadas de la ciudad.
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INVESTIGACIÓN
Turismo y cultura

Cicloturismo: aquellas visitas recreativas, ya sea durante más de un día o de solo un día fuera de casa, que implican el ciclismo de ocio como una parte fundamental e importante de la visita (Keeling, 1999)
· Vías verdes: infraestructuras no motorizadas que discurren sobre antiguos trazados ferroviarios. Idóneas para la práctica del cicloturismo por personas con todo tipo de capacidades físicas, por su elevado nivel de accesibilidad, facilidad y seguridad del recorrido, además de su gran atractivo.
· Eurovelo: red de 70.000 km. de rutas ciclistas planificadas que cruzan el continente europeo. Tres de las turas Eurovelo atraviesan la Península Ibérica.

· Caminos naturales: 8.700 km. de caminos naturales, la mayor parte de los cuales son cicables.

· El Camino de Santiago: en 2011, sólo el 16% de los peregrinos lo hicieron en bicicleta.

· La ruta del Cid: itinerario que recorre ocho provincias del centro y este de España, dispone de un entramado que suma unos 2.000 km. de caminos.
INVESTIGACIÓN
Iniciativas de inclusión social
· ReCICLOtaller: se enmarca dentro del Programa de Empleo y activación social en Málaga de RAIS Fundación, incorporando dentro del proceso de movilización y activación de las personas sin hogar y activación de las personas sin hogar y en situación de exclusión social grave, la posibilidad de recibir formación teórico-práctica en mecánica de bicicletas.
· En bici sin edad: movimiento que trata de dinamizar la vida de personas mayores o con movilidad reducida y que fomenta las relaciones intergeneracionales.
· LinkedBikes: promovido por la Fundación Asla, de Asprona, es un sistema de enlace de dos bicicletas que suprimiendo la rueda delantera de la segunda bicicleta permite a las personas con discapacidad realizar escapadas al aire libre y disfrutar con sus familias.
· Sitycleta: servicio público de préstamo de bicicletas (entre ellas 2 bicicletas adaptadas para personas con discapacidades motoras o sensoriales) en las Las Palmas de Gran Canaria.
colección de buenas prácticas
Inclusión social

ReCICLOtaller

El proyecto trata de darle una segunda oportunidad a esas bicicletas que las personas ya no usan y que tienen tiradas en sus trasteros o que incluso encuentran en las calles. Hace parte de la fundación RASI en Málaga y consta de dos pilares: 1. Trabajar en el proceso de movilización y activación de las personas sin hogar y en situación de exclusión grave. 2. Sensibilización medioambiental.  

También ayuda a estas personas a tener una opción de empleo pues reciben una formación teórico-práctica en mecánica de bicicletas, dándoles la oportunidad de laboral en este ámbito. Además, trabajan en la sensibilización medioambiental fomentando el reciclaje y también reconociendo que el uso de la bicicleta es un medio de transporte sostenible ecológicamente, económica y que ayuda al bienestar de las personas.

Este proyecto fue premiado en la II edición de los premios R de Ecoembes y el financiamiento de los talleres era a través del Ayuntamiento de Málaga. (Bernal, 2015)
En bici sin edad
Este es un proyecto que nació en Copenhague en 2012 y se ha replicado en más de 250 ciudades alrededor del mundo. El objetivo es permitir que las personas con movilidad reducida tengan la posibilidad de montar en bici. La bici que se usa para esta actividad es un triciclo adaptado para la persona que la manejan y los otros dos acompañantes. Lo que buscan con este proyecto es: la generosidad de los cuidados, redes de apoyo, respetar e interactuar con el entorno, la experiencia, generar nuevas relaciones intergeneracionales y la creación de un espacio positivo de interacción con la comunidad. Bicisalud, e la entidad que promueve este proyecto en Madrid. (Mares Madrid, 2019)
BiciConAlas

Es un proyecto dedicado a mejorar la calidad de vida de las personas que no tienen recursos a través de las bicicletas en Madrid. Tienen 2 objetivos: crear puestos de trabajo en el taller de bicis para personas en riesgo de exclusión social y mejorar la condición de vida de las personas sin recursos con bicicletas como medio de transporte. Manejan puntos de recogida, pues unas bicicletas vienen de donaciones y las otras las hacen desde cero en el taller. Son muy cuidadosos con las personas que escogen para darles las bicicletas, o describen como una opción fuera de sus posibilidades pero que es la puerta a mejorar las condiciones de sus vidas. Tienen una colaboración con la Fundación Vicente Ferrer donde regularmente entregan bicicletas a niña de la región de India de Anantapur, donde pueden ir a estudiar en sus bicis pues allá no hay transporte público. (Bici Con Alas, 2019).

Turismo social

BiciMAD

Nuevo medio de transporte público que se está implementando en Madrid con bicicletas 100% eléctricas. Lo que busca esta iniciativa es brindad un transporte alternativo limpio y saludable para los ciudadanos, fomentando el uso de la bicicleta. A esta propuesta también se le une el empleo de tecnologías que ofrece información en tiempo real de las bicicletas y las estaciones disponibles y darse de alta instantáneamente con tarjetas de crédito o débito. (BiciMAD, 2019)
Alcalá Bici

Programa de fomento del uso de la bicicleta en Alcalá de Henares (España). La idea de este proyecto es hacer de las bicicletas el principal medio de transporte con el fin de reducir los problemas de accesibilidad, movilidad y contaminación, creando un servicio de préstamo accesible para los ciudadanos y personas que están de visita. Las estrategias que llevaron a cabo para realizar este proyecto fueron: servicio gratuito de préstamo y dotación de aparta-bicicletas en diferentes puntos de la ciudad, señalización necesaria en zonas verdes y una ampliación del espectro que este destinado a las personas con discapacidad motora. Esta propuesta fue premiada en el Certamen Internacional ClimateStar 2007 por abanderar el uso de la bicicleta como alternativa de los vehículos de motos y promocionando el transporte sostenible para los desplazamientos cotidianos. Luego de haber posicionado esta propuesta, se desarrollaron más actividades en conjunto como la celebración de un gymkhana por la ciudad.(Ciudades para un futuro más sostenible, 2008)
Bikefriendly

Es una agencia de viajes para los aficionados a la bici en España. Este proyecto nació porque se dieron cuenta de que el ciclismo estaba creciendo como práctica deportiva en todo el mundo y se ve reflejado más que todo en lugares turísticos como España. Lo que hacen ellos es brindar facilidades a las personas que deciden realizar cicloturismo, ofrecen hoteles, empresas, consultorías y viajes, todo enfocado en la bicicleta. Esta iniciativa está perfilada como una oportunidad de negocio y desarrollo económico y sostenible.(Bikefriendly, 2017)
prepárate para montarte en la bici
Herramientas necesarias
Antes de montarte en la bicicleta, lo ideal sería revisarla para ver que su estado sea el ideal y cerciorarte de lo siguiente:
· Comprobar la presión de los neumáticos y que la cadena esté bien lubricada
· Preparar las bebidas
· Llevar el kit de herramientas básico
La equipación dependerá del tipo de ciclismo que se vaya a realizar, sin embargo, lo mencionado a continuación es lo básico que deberías llevar contigo.

· Equipación: casco, chaleco reflectivo, reflectores, timbre, mochila equipada, guantes, gafas, botiquín
· Herramientas: bomba de aire, cámara de repuesto, desmontables, multiherramientas, parches

¿Cómo se lleva todo esto en la bicicleta?

Existen varias opciones, a continuación algunas de ellas:

· Bidón portaherramientas: bidón cerrado donde puedes guardar las herramientas básicas, tienen diferentes capacidades, sin embargo, con el 500ml puede ser más que suficiente dando espacio para guardar algo de dinero o comida.
· Bolsa sillín: pequeña bolsa puesta debajo del sillín, vienen en diferentes formatos.
· Mochila de hidratación: te permiten llevar un poco más de lo necesario. También existen las tipoCamelback que son maletas para almacenar líquidos. (Serra, 2018)
prepárate para montarte en la bici
Calentamiento y enfriamiento
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Los ciclistas, especialmente los nuevos, son conocidos por no calentar antes de los paseos o enfriarse y estirarse después. Es fácil montarte en la bicicleta y empezar a recorrer la carretera a toda velocidad. Sin embargo, saltarse el calentamiento antes de montar en bicicleta puede causar diversas lesiones, dolores musculares en las piernas y hacerte perder el aliento durante todo el recorrido. El calentamiento mejorará tu rendimiento en la bicicleta y reducirá el riesgo de lesiones.

1. Trote en el lugar:ojos mirando hacia adelante y de pie, trotar en el lugar con los brazos balanceándose hacia adelante y hacia atrás durante 1 minuto.
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Estiramiento dinámico del cuadrado lumbar:párese derecho con los pies separados a la altura de los hombros y ambas manos entrelazadas. Realice una sentadilla llevando ambos brazos con los codos estirados por encima de la cabeza y llevando el tronco levemente hacia adelante hasta que haya un estiramiento de los cuadrados lumbares (parte lateral y posterior del tronco). Vuelva lentamente a la posición inicial. Repita dicho movimiento durante 1 minuto.

3. Rotación del tronco: párese derecho con los pies separados a la altura de los hombros y ambas manos a un lado de la cintura. Manteniendo las rodillas hacia el frente, gire la cintura y la parte superior del tronco lentamente hacia la derecha hasta que haya un estiramiento leve en la cintura. Al mismo tiempo, gire la cabeza hacia la derecha hasta que haya un estiramiento leve en el cuello. Tome turnos repitiendo hacia ambos lados durante 1 minuto.
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Estiramiento dinámico de glúteos:párese derecho con los pies separados a la altura de los hombros y ambas manos a un lado de la cintura. Flexione la cadera y rodilla derecha lo más cercano posible al pecho. A continuación, lleve la pierna hacia atrás extendiendo la rodilla hasta que haya un estiramiento en el glúteo derecho. Repita dicho movimiento durante 30 segundos y cambie de pierna (30 segundos).
5. [image: image10.jpg]


Estiramiento dinámico de los hombros: cruce los dedos de ambas manos y luego gire las muñecas hasta que las palmas de las manos queden hacia afuera. Estire los codos y lleve los brazos hacia adelante hasta que haya un estiramiento leve en los hombros. Mueva los brazos lentamente hacia arriba por encima de la cabeza hasta que haya un estiramiento leve en los hombros. Repita estos dos movimientos durante 1 minuto.
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Estiramiento dinámico de muslos:párese derecho con los pies separados a la altura de los hombros. Haga una zancada frontal con la pierna izquierda. En esta posición baja la cadera hasta que haya un estiramiento leve en el muslo derecho. A continuación realiza movimientos oscilatorios hacia abajo. Repita dicho movimiento durante 30 segundos y cambie de pierna (30 segundos).
7. Rotación de hombros:párese derecho con los pies separados a la altura de los hombros. Lentamente haga un movimiento circular con ambos brazos rotando los hombros de atrás hacia adelante. Mantenga los codos estirados. Repita este movimiento durante 1 minuto.
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Estiramiento dinámico de isquiotibiales:párese derecho con los pies separados a la altura de los hombros. Con la pierna derecha realice un movimiento de patada frontal (flexionando la cadera y estirando la rodilla). Al alcanzar la mayor altura posible lleve inmediatamente la pierna derecha hacia atrás con la rodilla flexionada intentando tocar el glúteo derecho con el pie derecho. Repita dicho movimiento durante 30 segundos y cambie de pierna (30 segundos).
Después de un rato andando en la bicicleta, los vasos sanguíneos de las piernas se expanden. Si te detienes repentinamente, la sangre puede acumularse en las piernas y pies; esto hará que te marees e incluso puede causarte un desmayo. Por lo tanto, después del viaje en bicicleta, tómate unos 10 minutos para enfriarte. Esto le permitirá al cuerpo volver al estado previo al ejercicio y ayudará en los procesos de recuperación y adaptación.
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Estiramiento de los antebrazos: haga un puño en la mano izquierda mientras estira el codo. Sostenga el puño izquierdo con la mano derecha y presione ligeramente hacia abajo hasta que haya un estiramiento leve en el antebrazo izquierdo. Tome turnos repitiendo en ambos lados. De 2 a 5 veces en cada posición, mantenga durante 10 segundos cada vez.
2. Estiramiento de los isquiotibiales: párese derecho con los pies separados a la altura de los hombros. Doble las rodillas ligeramente y doble el tronco hacia adelante hasta que sienta un estiramiento leve en la parte posterior de ambas muslos. De 2 a 5 veces, mantenga durante 10 segundos cada vez. (Precaución en individuos con dolor de espalda).
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Estiramiento de los cuádriceps: párese derecho frente a una pared o barandilla y apóyese allí con la mano derecha. Doble la rodilla izquierda y lleve el pie izquierdo hacia el glúteo izquierdo, sujételo con la mano izquierda. Tire del pie hacia atrás hasta que haya un estiramiento leve en la parte frontal del muslo izquierdo. Tome turnos repitiendo en ambos lados. De 2 a 5 veces, mantenga durante 10 segundos cada vez.

4. Estiramiento de las pantorrillas:párese derecho frente a una pared o barandilla y apóyese allí con ambas manos. Pase la pierna derecha hacia adelante y doble ligeramente la rodilla derecha. Mantenga la pierna izquierda estirada y el talón izquierdo en el suelo. Debe haber un estiramiento leve en la pantorrilla izquierda. Tome turnos repitiendo en ambos lados. De 2 a 5 veces, mantenga durante 10 segundos cada vez.
prepárate para montarte en la bici
Atención con las lesiones

Dolor en la espalda baja
Una de las lesiones más comunes que sufren los ciclistas es el dolor lumbar. Añada que muchos de nosotros tenemos trabajos que requieren sentarse frente a un monitor por lo que éste problema alcanza nuevos niveles de epidemia.El dolor de espalda no sólo se detiene ahí, sino que a menudo altera los músculos de la parte baja de la espalda y provoca cambios de postura que pueden afectar a otras áreas.

En particular, el músculo piriforme que comienza en la parte baja de la espalda puede inflamarse y presentarse como dolor de cadera, o dolor en cualquier parte inferior de la pierna, ya que el nervio ciático que va desde la parte baja de la espalda hasta los dedos de los pies puede alterarse cuando el piriforme está inflamado. 
Si usted sufre de dolor en la parte baja de la espalda, tómese un tiempo para descansar, realice ejercicios de estiramiento para la espalda y cadera e intente usar un rodillo de espuma para liberar las zonas musculares que se encuentran tensas. Si el problema persiste, consulte a un profesional de salud.
Dolor en las rodillas

Su tratamiento inicial implica a menudo descanso, masaje con o sin rodillo de espuma, y el uso de hielo o antiinflamatorios. Sin embargo, para poder resolverlo totalmente, necesitas llegar al fondo de la causa.
El dolor en la parte frontal de la rodilla a menudo proviene de un sillín que es demasiado bajo y por lo tanto ejerce una presión indebida sobre la rótula. El dolor detrás de la rodilla se presenta comúnmente cuando el sillín está demasiado alto lo que provoca un sobreestiramiento de los tendones de los músculos isquiotibiales. Dolores laterales y mediales a la articulación de la rodilla pueden ser causados por un ajuste incorrecto de los pedales, lo que hace que la rodilla se mueva incorrectamente.

Dolor en cuello, brazos, muñecas y manos
Los dolores en cuello y muñecas a menudo son causados cuando se transmite demasiada presión a través de la parte superior del cuerpo.En un mundo ideal, alrededor del 60% del peso de su cuerpo se debería encontrar en la parte trasera de la bicicleta y el 40% en la parte delantera. Así que lo primero que hay que comprobar es que el alcance no sea demasiado largo y que el manillar no esté demasiado bajo.

El hormigueo en los dedos puede deberse a la presión sobre el nervio cubital, que se encuentra entre el dedo anular y el meñique, lo que se denomina neuropatía cubital o parálisis del manillar.La compresión del nervio mediano, que causa hormigueo en los dedos pulgar, índice, medio y anular, se denomina síndrome del túnel carpiano. Los guantes de ciclismo tienen áreas acolchadas para ayudar a prevenir la compresión de estos nervios. Sin embargo, esto puede convertirse en una lesión continua, así que si el entumecimiento continúa, es una buena idea consultar a un médico.
Dolor en los pies
El dolor en los pies es común en los ciclistas –y esto no debería ser una sorpresa. La fuerza que se transmite en cada golpe de pedal viajatambién a través de los dedos de los pies. El síndrome de los pies calientes es una sensación de ardor, entumecimiento o dolor en la parte inferior del pie. Surge en gran medida como resultado de la presión sobre los nervios que viajan a través del talón hacia los dedos de los pies. Para hacer frente a esta situación, hay suavizar o redistribuir esa presión.

Si éste síndrome empieza en verano, es probable que sus pies también se inflamen      –una solución es utilizar zapatos un poco más anchos que permitan al pie “respirar”. Si el problema se presenta durante el invierno, es posible que usted esté usando calcetines demasiado gruesos que no permiten que el suministro de sangre llegue a sus pies. En ese caso, busque calcetines que sean delgados y calientes.

La configuración de los pedales también pueden influir –puede ser que la presión no esté bien repartida a través de todo el pie. Algunos pedales tienen una plataforma más grande que permite que la presión se extienda más ampliamente.
Aparte del síndrome de los pies calientes, otro problema –que a menudo afecta a los corredores pero que también puede perjudicar a los ciclistas– es la fascitis plantar. La fascia plantar es una banda gruesa de tejido que corre a lo largo de la parte inferior del pie, su trabajo consiste en tensarse a medida que avanzamos para permitir la distribución de la fuerza a través de la planta del pie.

La fascia plantar puede tensarse excesivamente debido a esfuerzos excesivos. En este caso, ejercicios como masajear el pie con una pelota de tenis o una botella con agua congelada adentro pueden ayudar a aliviar la tensión. Como prevención, las plantillas personalizadas que soportan adecuadamente el arco del pie pueden evitar una tensión excesiva.
Dolor de glúteos
Cuando se trata de prevención, hay que prestar atención al sillín y a los pantalones cortos de ciclismo. Usted necesita encontrar un sillín que se adapte a sus necesidades y asegúrese de que esté bien instalado. Los pantalones cortos de ciclismo deben ajustarse bien y la tela debe adaptarse correctamente a la forma de su cuerpo.
Si está luchando con un problema persistente, es una buena idea consultar con un fisioterapeuta o un médico. Y recuerde que es preferible una semana de descanso que meses de descanso cuando el problema ya se vuelve grave.

rutas sociales
Parque del Retiro

El Parque del Retiro es una zona que cuenta con 118 hectáreas y un perímetro de 4,5 km. Además de ser un lugar muy grande hay diferentes actividades por hacer y una de ella sería recorrer el parque en bici. La idea es que puedan recorrer este lugar, entrar en contacto con la naturaleza, hacer un picnic, ver el atardecer y luego compartir sus experiencias personales. Al hacerlo conocerán este gran lugar y también tendrán la posibilidad de conocer a otra gente con la que luego podrían llegar a hacer encuentros para otras actividades en un futuro (e.j.: yoga, ejercicio, running, etc.).

Nota: la página del ayuntamiento de Madrid ya ofrece esta información más otros paseos ciclistas que ellos organizan, además de otras rutas turísticas y de ocio. y proyectos como el del anillo verde ciclista.
Rutas turísticas

Proponer una experiencia de tour diferente por Madrid (y otras ciudades de España) en bici. La idea sería crear una comunidad donde haya voluntarios que estén dispuestos a hacer este tour y explicarles a estas personas sobre los lugares recorridos, así empezaran a conocer un poco el nuevo lugar que los va a acoger, empezaran a interactuar con personas locales y también entraran en contacto con más gente. Se podrían hacer varias propuestas de rutas siendo una la parte histórica y otra, la parte moderna.

Responsabilidad Social Empresarial

Trabajar con las empresas de domicilios (Glovo, Ubereats, Deliveroo, etc.) para que entre sus clientes lleguen a metas para ayudar a personas que se encuentran en exclusión social. La idea sería que con sus aportes, cumplan la meta y que la meta sea entregarle a una persona en esta situación, una bicicleta ( y el resto del equipo de trabajo, como el móvil uniforme, maleta,etc.) para que tenga como poder iniciarse en un trabajo y mejorar sus calidad de vida.

https://yosoyciclista.com/index.php/es/smartweb/universo_ciclista/articulo/larioja/106-Chipiona-un-enclave-ideal-para-el-ciclismo
https://yosoyciclista.com/index.php/es/smartweb/universo_ciclista/articulo/larioja/109-Ledesma-Salamanca-naturaleza-e-historia-en-bicicleta
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