ConUnParDeRuedas

Escuela de Ciclismo MTB Las Rozas

CURSO DE TECNICAS DE CONDUCCION - NIVEL MEDIO

Los objetivos del curso son:

» [PPosicion basica de ascensos técnicos: gestos y cambios de peso del cuerpo
para superar obstaculos en plena subida.

» Posicion basica de descenso: colocacion y gestos de los diferentes segmentos
corporales para descender equilibrado, controlado y seguro.

» El equilibrio y la coordinacion: juegos y ejercicios para estimular y mejorar el
equilibrio y la coordinacion.

» Tipo de pedaleo (redondo y a piston) y su implicacion en la técnica de ascenso:
inercia, traccion y equilibrio en ascenso. La linea de cadenay el pedaleo en pie.

» Aprovechamiento de las suspensiones para mejorar la técnica.

» La percepciony suimportancia en el ascenso y descenso técnico.

» ldentificacion de los diferentes tipos de obstaculos y la técnica para superarlos:
manual, escalones y absorcion de saltos. “Timing” e instante de la ejecucion.

» Manejo de los frenos: dosificacion de la frenada para afrontar curvas,
descensos y obstaculos. Control del derrapaje.

» Concepto de trazada para afrontar con éxito las zonas mas técnicas.

» Curvas: teoria de la trazada de curvas y su aplicacion para hacer curvas
conducidas, asi como optimizar la traccion de los neumaticos.

[Para conseguir estos objetivos seguiremos un pequeno manual tedérico elaborado por
Dudu Cuesta (Director Tecnico de la Escuela Espanola de MTB), completado por las
explicaciones y demostraciones de nuestros profesores.

Nota: Para la realizacion 6ptima del curso, cada alumno debera llevar consigo los
repuestos habituales para una ruta normal (camaras, multiherramienta, bomba,
tronchacadenas, bulones...) y los especificos para su propia bici (patillas de cambio...).



