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Hisloria.

Cuenta la historia que en el aino de 1933 a un sefor
[lamado Ignaz Schwinn debido a la necesidad que
habia de contar con una bicicleta que permitiera
conducirla por terrenos campestres, montafiosos y, en
general, por donde no hubiera carretera, ide6 una
bicicleta robusta que luego luego se hizo muy popular,
gracias a que era la favorita de los repartidores de
periédicos, que tenian que andar por todos los
caminos. La bici se llamé "Schwinn Excelsior”. Fue la
primera bici de montana.

Ya en los afos 70, surgié en San Francisco, California
una nueva modalidad de competencia que
emocionaba a todos: el Descenso. Fue entonces cuando
cobré de nuevo popularidad la bici de Schwinn por su
robustez, por sus materiales pesados y el aumento en
la anchura de sus llantas, la hacian veloz, segura y
resistente para esta competencia.

Pero como no todas las competencias eran de bajada,
habia que idear una bici que también fuera adecuada
en las subidas, para lo cual era necesario aligerar su
peso, hacer modificaciones en los cambios y mejorar los
cuadros. Gary Fisher y Joe Brezee lo realizaron,
resultando lo que hoy conocemos como Bicicleta Todo
Terreno ( BTT).
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2 Bie de MonTana,

Resistente y robusta con sus llantas de rodado 26
puede rodar sobre grava suelta y transitar

rapidamente un accidentado camino con piedras,

tierra, agua y lodo.

LABICICIETA PARA

COMPETENCIAS DE
MONTARA PESA ENTRE
10 ¢ 13 Kis.

TopAS €585 BICIS
SON DE RODADO

26 PULLADAS -



UNA BICVULETA De MONTARA
DEBE SER SOBRE TODO (OMODA
N CON UN CUADRO ADE(VADO

A LA AUTURA DEL CICLISTA .

ZAPATILLAS DE EST0S COMPETDORES
LuA.saJAN al»l LA PUNTA UNOS TACOS,
PAREC\DOS A LOS QUE TIENEN LDS

DE FUT PARA GUENO SE
Rzgg% CuANDD TENGAN GUE CORRER
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Se recomienda que
lleven estas
protecciones.

Ademas del imprescindible
casco, proteccion para
muslos, tibias, codos,
rodillas y hombros de
materiales ligeros pero
rigidos, asi como guantes
largos.



L2 Prueba de Monlavia

En esta competencia los ciclistas

deben respetar el medio ambiente,

pues no se vale que corten ramas de

) _ _ ESTA CARRERA DE MONTARA
los arboles, ni que contaminen el SE DESARROLLA AL AIRE LIBRE,
agua de los arroyos, ni que maten BN UN CIRCUITO CWo TRAVECTO
VARIA ENTRE Los 7 Hl LOMETRDS.-

animales o insectos y tampoco que

ensucien el lugar.

EL RECORR\DO Pk (AS (OMPETENCAS

DE MONTANA COVIPRENDE TRAMOS DE |-
CARRETERA, PISTAS FORESTALES,

CAMPOS Y CAMINOS DE TIERRA O

RECUBIERTOS DE GRAVA- ot

PAVIMENTADAS NO
PODRA pASAR VE

Hay dos ramas, la varonil que recorre una
distancia de entre 40 y 50 kilémetros y la femenil
gue recorre entre 30 y 40 kildmetros.



A LA HORA DE INIQIAR LA CARRERA
SALEN TODOS JUNTOS Y GANA ’
QUIEN {LEBUE PRIMERD, DESPVES
De CompLETAR TooMs LAS
VUELTAS AL CIRCLATD .

La carreras a campo traviesa.

CICLISMO, DONDE SE VIVEN EXPERIENC

TOTALMENTE NUEVAS Y DIFERENTES,
EXISTEN DOS GRANDES CATEGOR(AS

DE COMPETENCIAS..,

EN ESTA POPULAR DISCIPLINA DEL %

LA CROSS COUNTRY, CONOCIDA
CoMD CARRERA A CAMPO TRAVESA, v LA
DOWN HiLL, QUE & UNA CARRERA
DE DESCENSO-




EL OBJETWO DE 1A CARRERA A
CAMPO “TRAVIESA ES COMPLETAR UN PoR.LO QUE LAS PERSONAS QUE
N BR)ADAS PROLONGADAS, EN DIFEREKTES ) TienEN QUE TENER UNA GRAN

TiPoS DE TERRENOS. CONDICION FrSICA .

Algunos aspectos de esta carrera.

LA SALIDA Y LA LLEGADA
A LAMETA SERAN SOBRE UN
TERRENO PLANO O DE SUBIDA,NO

UN $IGNO EN FORMA

DE R SERA
£ PERMIE LA SALIDA Y LLEGADA EN oA
S%%,.STBE CON CURVAS CERRADAS, % m leysw‘?e‘é‘éc\gn
PARA EVITAR ACCIDENTES, iy :




105 TLECARS HACIA
ABAJD SIONIFICAN UNA
QIUACION PELIGROSA -

FLETHA EN LA INTERSECCION
N OTRA TLECHA 30 METROS

PESPUES DE LA MISMA PARA
cggii%m LA RUTA (ORRECIA-
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TRES FLECHAS HACIA
ABAID S\GNIFICAN UNA
SITVACION ExTREMADAMENTE

[A PiSTA DEBE ESTAR TDEBE HABERUN LETRERO QNE
MARCADA DA KILGMETRO AR KILAETRD ARA
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10$ ESPECTADORES SEMPRE
DEBEN ESTAR FUERA DE
Lh PISTA

EN OTRAS ZONAS
eéebam%uuFamd
SOLD SE POVRA ABASTELER
A |75 CORREDORES De AGUA, F
BEBIDAS REWDRATANTES Yo
CoOMIDA Y CAMBIAR PE LENTES
EN (AS ZDNAS SENALADAS -

La carrera de descenso Consiste en bajar de una montafa lo mas rapido posible, por lo que es mucho
mas riesgosa y da lugar a aparatosas caidas.

Quienes practiquen esta desafiante modalidad tienen que tener la capacidad de
evadir los obstaculos que se les presenten, tener el control de la bicicleta y no
perder el equilibrio, controlar los nervios, estar bien preparados para cuando se
tengan que hacer saltos y tener la posicion correcta para cuando se tengan que
hacer bajadas muy prolongadas.

En el descenso se pueden alcanzar velocidades de 60 kilémetros por hora y hay
que ir esquivando todo lo que se presente, como rocas, raices, troncos, hoyos, etc.

El ganador serd quien haga el menor tiempo en el descenso.



Senales del camino

Cuando encuentras estas senales

fuera de la carretera, éstos son sus

significados:

5%
%

Vuelta a la izquierda

Sigue de frente Vuelta a la derecha

©

©
©

Descenso Descenso peligroso Descenso muy peligroso
Puente o tramo angosto Tramo con agua y/o lodo

Ruta equivocada



Tips para que lo practiques mejor

En el ciclismo de montaha como en cualquier otro
deporte que se practique, capacitarse, contar con el
equipo adecuado y elegir cuidadosamente los
lugares para practicarlo resulta esencial, como
también resulta de gran ayuda el hacer caso a los
consejos de los profesionales.

- Al comenzar en este deporte se deben

superar primero obstaculos como pequenas - Recuerda que lo mas importante es tener
rocas, raices, zanjas, y después poco a poco seguridad en uno mismo y en la bicicleta,
ir aumentando la velocidad sin perder el conocer como se comporta y funciona la
control de la bicicleta. suspension.



- Hay que recordar que si se va a una
velocidad muy lenta las rocas y raices
impiden avanzar, provocando las caidas
y la desesperacion, por lo que se debe
pedalear a una velocidad moderada
donde el ciclista se sienta seguro.

- La mayor parte del tiempo se utiliza el
freno trasero, ya que si en una
pendiente se frena con el delantero, de
seguro que se sale volando por delante
del manubrio.

- En las curvas es preferible frenar
antes de entrar en ellas, para evitar
salirse del camino.

- Cuando el ciclista se sienta fuera de
control, debe soltar un poco el freno
trasero, asi la llanta no se atoraré en las
piedras.

- Para las bajadas muy empinadas o
para subir escalones de raices o
rocas altas, hay que cambiar
totalmente el centro de gravedad
lanzando el cuerpo hacia atras.

I



Tres puntos de entrenamiento

Si quieres mejorar tu manejo en la
montana, debes aprender a:

- Mantener la bicicleta detenida
durante unos 20 segundos, sin que se mueva.

- Levantar la rueda delantera sin que se caiga al - Poder levantar ambas ruedas del piso,
suelo. Esto es necesario para sortear obstaculos estando la bicicleta parada.
como arroyos, baches, o en subidas para tener
traccion.

N
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Actualmente 80% de las bicicletas vendidas en el o antes de 12
mundo son del tipo BTT, aunque tan sélo la mitad para evita

competencia el cua
ar
picicleta debe ser m

trampas:

cado.

Si un corredor es

seleccionado para

el antidoping y
no se presenta
dentro de la

media hora

siguiente al

término de la
Dependiendo de la

naturaleza de la

pista, un experto
debe realizar por
vuelta un tiempo

prueba, sera
considerado
automaticamente

como si hubiera

\-

estimado de 25 a
30 minutos.

dado positivo.
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Betetero
Asi se les dice a las personas que practican
el ciclismo de montaiha o BTT

Burra
Es el nombre carifoso que se le da a la propia
bici.

Coger carretilla

Es tomar velocidad en un tramo plano o
de bajada, para acometer una pequeia
subida sin esfuerzo, o para realizar un
salto.

Cierre rapido

Es el sistema que permite sacar el sillin
o las llantas, girando con la mano una
pequefa palanca, sin tener que utilizar ningun
tipo de herramienta. Es muy practico.

Zapata

Es la pieza de goma montada sobre las
levas del freno que al ejercer presion sobre
las llantas, frena el movimiento de la rueda.

Recorrido pestoso

Es el que alterna constantes subidas y
bajadas e impide mantener un ritmo alto. Es
un recorrido rompepiernas.

Culotte
Es el nombre del pantalon del ciclista

Pajara

Asi se dice cuando un ciclista sufre un
desfallecimiento debido a deshidratacion,
exceso de calor, mala alimentacion...
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Vive el Deporte con CONADE




