DOMINANDO
CUESTAS EN

CICLISMO
. DEMONTANA

PREPARACION DE TU BICICLETA
> Chequeo de frenos y neumaticos.
> Ajustes personalizados de sillin y manillar.

TECNICAS DE ASCENSO
> Posicion de pato para estabilidad.

> Gestion de engranajes para terrenos empinados.

ANALISIS DE TERRENO
> Uso de apps para mapeo y elevacion.
> |dentificacion de pendientes y superficies.

OPTIMIZACION DE CADENCIA
> Mantener |la cadencia de 68-83 rpm.
> Cambilos anticipados para terrenos variados.

STRATEGIA DE RUTA
Planificar descansos

Conocer puntos criticos de ascenso
y descenso.




