
ASPECTOS A CONOCER DE LA BICICLETA DE MONTAÑA 
LOS COMPONENTES 

 
El cuadro: Geometría, tubos, soldaduras y materiales. 
Las ruedas: Tipo de llantas, las cubiertas, los carretes y los bujes, los 
neumáticos. 
El manillar y el sillín. 
El grupo: Tijas, bielas y platos, frenos y zapatas, cadena, cambios y 
rueda libre. 

 
EL MANEJO BÁSICO 

 
La posición: Altura del sillín, distancia sillín-tija manillar, el reparto del 
% del peso corporal (sillín, pedales, manillar), posición corporal en 
función del tipo de recorrido. 
El pedaleo: La planta del pie, el tobillo, las rodillas. 
La frenada: El freno delantero y el trasero (consecuencias de su 
utilización por separado), la frenada conjunta, la frenada de 
emergencia. 
El manejo de los cambios: Número de dientes, combinaciones más 
adecuadas, la frecuencia de pedaleo, la salida de cadena (al interior o al 
exterior). 

 
ASPECTOS COMPLEMENTARIOS AL USO DE LA BTT 

 
Importancia de los estiramientos como trabajo de compensación 
muscular. Los abdominales. 

 
 







 


