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EJERCICIOS DE TÉCNICA PEDALEANDO
VARIANDO LA POSICIÓN DE PEDALEO.

Pedalear sentados en la parte de 
atrás de la bicicleta, con el 
estomago encima del sillín.

Pedalear sentados delante del 
sillín, en la barra horizontal.

Por parejas uno pone su mano encima 
del hombro del compañero. Pedalea el 

primero o empuja el último.

Cogiendo al compañero/a.

Agarrando la tija del sillín del compañero 
que va delante. Puede empujar el de 

detrás, o remolcar el primero.

Sentados en un lateral de la 
bicicleta sobre un pedal.

PEDALEAR VARIANDO LA ZONA DE AGARRE.

Cogiendo la tija del compañero/a.

Pedaleo con variaciones de los brazos o piernas.

Pedalear con solo una mano en el 
manillar. La progresión es pedalear con 

1 dedo y luego sin manos.

Agarrando la tija del sillín del compañero.Se puede hacer de 3 en 3, 4 en 4, o 
en grupo. Se puede hacer que tire solo el primero o que todos pedaleen al 
mismo tiempo. 

Circulando por trios, dos cogidos por los 
hombros y un tercero en medio, con su 

rueda dentro de los dos.

Por trios, el del medio apoya sus manos 
en los hombros de los otros dos. Pueden 

pedalear los tres o sólo los 2 de los 
laterales.

Por parejas, los dos ponen sus 
manos en el hombro del 

compañero. Pedalean los dos.

Por parejas, se cogen de las 
manos. Pedalean los dos.

Pedalear sin manos. Pedaleo con solo una pierna.
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Sin apoyar pie

Elevo rueda delantera para superar el 
obstáculo. Peso se desplaza 
ligeramente hacia atrás.No 

excesivamente para evitar caida.

Realizamos una pequeña elevación de 
la rueda trasera al tiempo que se 
produce el descenso de la rueda 

delantera.

Al bajar obstáculo, el cuerpo se desliza 
hacia atrás. Mayor deslizamiento cuanto 

mayor sea el obstáculo.

TÉCNICA PASO OBSTÁCULOS
Apoyando un pie.

Apoyo un pie en suelo al mismo 
tiempo que empiezo a tirar de la 

rueda delantera hacia arriba.

Elevo rueda sin mover el pie que 
he apoyado.

Apoyo la rueda, sin mover el pie 
que he apoyado anteriormente.

Simulación desde parado.

Apoyo un pie en suelo al mismo 
tiempo que empiezo a tirar de la 

rueda delantera hacia arriba.

Elevo rueda sin mover el pie que 
he apoyado.

Apoyo la rueda, sin mover el pie 
que he apoyado anteriormente.

TÉCNICA DE TRANSICIONES.

Subo la bici para pasar el 
obstaculo. Cambio el apoyo del 

pie que he apoyado primero.

Finalmente supero el obstaculo 
con un empujón del pie que tengo 

apoyado.
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Controlando la bicicleta en todo 
momento realizamos los giros. También 

se pueden realizar slalom grandes.

Ejercicios analíticos
TÉCNICA DE TRANSICIONES.

Iniciamos el movimiento sacando el pie 
del pedal y variando la posición de este, 

siempre controlando la situación.

Empezamos a realizar pequeños pases 
del pie por encima de la rueda, siempre 

controlando y progresivamente

Finalmente realizamos pases más 
grandes hasta lograr que los pies 

se coloquen juntos.
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TÉCNICA DE SLALOMS (pequeños y grandes)

Empezamos con un desarrollo 
fácil (plato pequeño y piñón medio 

o grande).

Vamos trazando los giros jugando 
con el peso del cuerpo para poder 

trazar más fácilmente.


