Con respecto a la historia del mountainbike, este deporte surgio en los Estados Unidos. Especificamente en el estado de California. Ya que en San
Francisco nacieron de la mano de las bicicletas BMX, las carreras de descenso por las colinas de la ciudad. Lo que fomento la idea de realizar lo
mismo, pero en terrenos que presentaran una mayor dificultad. Lo que provoco la evolucion de las bicicletas convencionales, en lo que conocemos

hoy en dia, como una mountainbike.

LA POSICION PERFECTA EN LA BICI DE MONTANA

1 Tamafio del cuadro

Es muy importante que tengas el cuadro adecuado.Si vas andando, en caso de un repentino desmonte de la bici, tenes que poder pararte en el
suelo o bajar un pie sin lastimarte. Para eso debes dejar un espacio de 5cm entre el tubo superior y la ingle.Yo prefiero dejar 10cm, lo que me
da mas espacio y hace un cuadro mas chico, mas maniobrable y liviano.Para medirlo ponete las zapatillas para rodar, parado con la bici entre
las piernas. Los cuadros con un inclinacion en el tubo horizontal te pueden dar mas espacio todavia.

2 Altura del asiento

Medi la distancia de suelo a la ingle por el lado interno de la pierna cuando estas descalzo. Esa distancia multiplicala por 0.883.El resultado es la
distancia del tope del asiento al centro de la caja pedalera medida en linea al tubo vertical.La férmula, en general, funciona bien, pero puede
variar si tenes zapatillas muy altas o piernas cortas/largas en proporcion a tu altura.Si tu cadera se inclina a cada lado cuando pedaleas, indica
que el asiento esta muy alto y debes bajarlo.En la parte mas baja de la pedaleada, debes mantener la pierna un poco flexionada, lo suficiente
para absorver un impacto.Por ejemplo tener un &ngulo de 150 a. 160 grados (180 es cuando la pierna esta derecha) medido detras de la rodilla
cuando la palanca esta en linea con el tubo vertical y el pedal esta paralelo al suelo.

3 Posicion del asiento

Sirve para posicionarte respecto a los pedales.!IMPORTANTE! No ajustes la posicién del asiento para llegar al manillar.Ubica la bici en un rodillo
de entrenamiento o de manera que te puedas sentar y no caerte. Subite a la bicicleta con la zapatillas para rodar sentado en el centro del
asiento. Enganchate en los pedales y pone las palancas horizontales.Si colgas un hilo con un peso desde la punta de la rodilla delantera, el hilo
debe pasar por final de la palanca. Esa es el punto neutral o 0. Esa posicion trabaja bien para la mayoria.Si te gusta pedalear con mucha cargay
poca cadencia podes posicionar la rodila 6cm atras del 0 para tener un extra de fuerza. En cambio si preferis pedalear con buena cadencia, la
posicion 0 funciona bien.Mientras estas andando podes ajustar esta distancia simplemente sentandote mas adelante/atras en el asiento. Yo
prefiero usar un posicion 4cm atras, esta posicion me permite moverme hacia adelante en las trepadas y volver en la partes planas.

4 Angulo del asiento

Apoya una regla en el asiento para medir el angulo respecto al suelo.Acordate de tener la bicicleta bien parada en el suelo, podes ponerla cerca
del marco de una ventana para comparar con una linea horizontal. El asiento horizontal anda bien para la ruta.Pero para mountin bike, prefiero
una leve inclinacion de la punta del asiento hacia abajo de 1 o 2 grados. Esto te ayuda a disminuir la presion en la ingle y ayudar a moverte
hacia adelante/atras en el asiento.No inclines demasiado porque podes cargar demasiado lo brazos o resbalar hacia adelante.NUNCA apuntes el
asiento hacia arriba!!

5 Posicion del pie en el pedal

Ubica el enganche del pedal para que la parte mas ancha del pie quede sobre el eje del pedal o a lo sumo 5mm adelante. Prefiero los pedales
que dejan mover el pie unos grados antes de desenganchar. Lo que permite que el pie tome una posicion natural.Ajusta el 4ngulo del enganche
de manera que el talén pueda ir la misma distancia hacia la derecha e izquierda antes de encontrar el punto donde se desengancha.Hace varias

pruebas pedaleando en un rodillo, enganchandote hacia adentro y afuera.



desperdicio de fuerza dentro de la cir-
cunferencia que forma el movimiento de
platos y bielas. Algunos platos de bicis
de montana son ovalados, estudiados
para evitar el punto muerto gracias a un
efecto fisico de inercia.

El talén del pie pasa de estar ligera-
mente alzado con respecto a la horizon-
tal cuando entra en el nuevo ciclo, a
quedar, finalmente, paralelo al suelo.

Como ya hemos indicado, la técnica de
pedaleo tiene la finalidad de dosificar las
fuerzas y repartirlas en todos los muscu-
los de que disponemos. Lo erréneo es
centrar todas las energias en un sélo
grupo muscular, puesto que es asi como
podemos ir cansando poco a poco diver-
sas zonas corporales. Si extenuamos
una en particular no nos servira de nada
tener el resto en buenas condiciones.

Asi, la fatiga en el pedaleo va a depen-
der totalmente del-uso correcto de los de-
sarrollos, como veremos mas adelante. En

el grafico podemos apreciar los diferentes
grupos musculares que utilizamos en un
ciclo completo ejecutado correctamente.

PEDALEAR EN PIE
SOBRE LOS PEDALES

Esta modalidad existe, aunque mu-
chas personas se empefien en ignorarla.
Cierto es que exige cierta técnica, pero
debemos aprender a aprovecharla.

De pie sobre los pedales se puede lle-
gar a ejercer mas fuerza -si lo hacemos
adecuadamente- que sentados sobre el
sillin, pudiendo mover un mayor desarro-
llo 0 mantenernos en €l mismo ante un
incremento de desnivel. Ademas, los
misculos, no solo de las piernas, sino de
todo el cuerpo, cambian de posicién rela-
jandose. Y no debemos olvidar que esta
postura nos sirve para recuperar €l ritmo
o sobrepasar un desnivel imprevisto ~cor-

to pero duro- sin tener que recurrir a
complicadas técnicas de conduccion.

La forma correcta de realizar este mo-
vimiento consiste en separar las manos
sobre el manillar y aprovechar el peso de
nuestro cuerpo para alternarlo ligera-
mente respecto a la vertical que marca el
cuadro, tal como muestra el dibujo.

Apai‘te de alternar el peso y ejercer po-
ca fuerza para relajar diferentes grupos
musculares, si lo que pretendemos es
conseguir mayor potencia debemos im-
pulsar con energia los pedales y no olvi-
dar que aqui también debemos de tirar
hacia arriba de los mismos para comple-
tar la pedalada. Cierto es que la pedala-
da ya no sera tan correcta y se parecera
mas a los pistones del motor de un co-
che, pero debemos pensar en esta moda-
lidad como una buena inversién para

superar mas comodamente lo que de

otra forma nos conduciria a un incémo-
. Rt
do estancamiento.
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