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Biomecanica

Excel para realizar los calculos - http://www.pcrompepiernas.com/Biomecanicaciclistav7.xls
Calas

Las calas deben de estar entre 5 y 10mm por detras de la cabeza del primer metatarso del pie
cuando colocamos el pie plano y la biela en posicién horizontal.

https://www.pedalesyzapatillas.com/salud/biomecanica-colocar-correctamente-las-calas/
Sillin
Altura

Colocar el taldn de uno de tus pies en el pedal y estira tu pierna lo maximo posible. Verifica que
cuando estés en ruta, la extensién maxima de la pierna debe hacer un angulo de aproximadamente
30 grados

Posicion

Hay que usar una plomada y situar el eje de la rodilla sobre el eje del pedal cuando la biela esta en
posicién horizontal, es decir, el momento en el que mas fuerza se ejerce sobre el pedal. Cuanto mas
adelantado esté el sillin, mas peso tendran que soportar las manos y los brazos.

Manillar
Altura
Posicion
Referencias

e http://www.ciclismoafondo.es/preparacion-fisica/biomecanica-ciclismo/articulo/biomecanica-posi
cion-bicicleta

e http://www.rodadas.net/2007/12/13/sillines-ii-como-regular-bien-el-sillin/

e http://nomaslesiones.com/news/principales-dolencias-por-mal-ajuste-de-la-bicicleta/index.html
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