ESTIMACIÓN DE TALLA Y ALTURA DE SILLIN EN CARRETERA Y MTB.
	Lo primero de todo será tomar la medida de la entrepierna (ep) y luego utilizando el programa de calculo de talla obtendremos todas las medidas para nuestra bici, incluida la talla. 
      También podemos utilizar para el calculo estas sencillas multiplicaciones:

PARA BICICLETA DE MONTAÑA.


      Talla: Longitud de entrepierna x 0.21 (de esta forma obtienes la talla en pulgadas). 
Calcula; ____ x ____ =  _____ pulgadas.


      Altura de sillín: Longitud de entrepierna x 0.885 (en cm.)
Calcula;  ______  x  ______  =  ______ cm.

PARA BICICLETA DE CARRETERA.


      Talla: Longitud de entrepierna x 0.65 (en cm.)

         _______    X  _______  =  _______ cm.


      Altura de sillín: Longitud de entrepierna x 0.885 (en cm.)
    _______ X  _______ =  _______ cm.

      La entrepierna se mide en pié y descalzos, desde el suelo hasta donde apoya nuestro cuerpo en el sillín, tal como aparece en la imagen de la izquierda.
	

	 Está claro que no se pueden dar datos exactos que sean aplicables a todas las personas, ya que las medidas corporales varían de unos a otros individuos. Una persona puede tener una altura total idéntica a otra, pero sus medidas de piernas, brazos, tronco, etc. ser muy diferentes, por lo que dar unas pautas absolutas no es posible, ni tampoco recomendable. No obstante, sí nos atrevemos a ofreceros unos datos, únicamente con carácter orientativo, que al menos ayudarán a acercarnos a nuestra talla ideal teniendo en cuenta nuestra altura total.
  

Altura (cm.)
Carretera (cm.)
Montaña (pulgadas)
160 - 165
165 - 170
170 - 175
175 - 180
180 - 185
185 - 190
190 - 
47 - 51
51 - 53
53 - 55
55 - 57
57 - 59
59 - 61
61 -
S
M
M
M-L
L
L -XL
XL
14
16 - 17
17 - 18
18 - 19
20 - 21
20 - 21 - 22
22 -
Las tallas de carretera referidas en S,M,L y XL se refieren a cuadros en geometría "compacta"

	La conversión de medidas es la siguiente: 1 pulgada son 2.54 centímetros
Para la medida de la altura: 1 Pie son 12 pulgadas 

	

	Fuentes: Mecánica de la bicicleta (Pedro Mestre) -Federación Cántabra de Ciclismo-David García-


LONGITUD DE BIELAS

Han comenzado a establecerse relaciones entre la longitud de biela y la medida de la entrepierna del ciclista. Esto supone a nuestro juicio un avance ya que las diferentes morfologías individuales traen consigo grandes variaciones de la relación extremidad inferior/talla y más concretamente de la relación entrepierna/talla. Dado que la longitud del tronco y cabeza (segmentos corporales que también están incluidos en la talla del individuo) no tienen que influir en la elección de la longitud de biela, parece a todas luces mucho más correcto establecer la medida de la biela en función de la entrepierna, en lugar de relacionarla con la talla del ciclista. Siguiendo esta tendencia, en el libro Guia Maestra del Ciclismo de Ruta realizado por los editores de la prestigiosa revista americana Bicycling aconsejan los tamaños de biela en función de la entrepierna, como vemos en la siguiente tabla:

	Entrepierna
	Longitud Biela

	Menos de 73,5 cm 
	165 mm 

	Entre 73,5 y 81,5 cm 
	170 mm 

	Entre 81,5 y 86,5 cm 
	172,5 mm 

	Más de 86,5 cm 
	175 mm 


Y continuando con esta tendencia de aumentar el tamaño de biela, llegamos a encontrar propuestas con unas medidas de biela que hace unos años serían una auténtica aberración, ya que hay quien aconseja bielas de hasta 190 mm; incluso hace unos años no había ningún fabricante de bielas que comercializara semejantes tamaños de biela. En la actualidad sí que algún fabricante comercializa bielas de hasta 185 mm. He aquí una propuesta actual:

	Entrepierna
	Longitud de Biela

	Entre 60 y 65 cm
	150 mm

	Entre 66 y 70 cm
	155 mm

	Entre 72 y 75 cm
	160 mm

	Entre 75 y 78 cm
	162.5 mm

	Entre 79 y 81 cm
	165 mm

	Entre 82 y 83 cm
	167.5 mm

	Entre 83 y 86 cm
	Entre 170 y 172.5 mm

	Entre 87 y 90 cm
	Entre 175 y 177.5 mm

	Entre 91 y 94 cm
	180 mm

	Más de 94 cm
	185 mm


Además de estas propuestas presentadas como tablas, hay también diferentes fórmulas que intentan establecer la medida de biela ideal en función de segmentos corporales; con mayor o menor acierto, la mayor parte de estas fórmulas se basan en la medida de la entrepierna:

Una de las propuestas (en este caso de Kirby Palm) establece como medida de biela:
Longitud de Biela (mm) = 2,16 * Entrepierna (cm) 

En el libro The Racing Bike Book se propone también una longitud de biela en función de la entrepierna:

Longitud de Biela (mm) = (1,25 * Entrepierna) + 65 

En uno de los pocos estudios científicos publicados sobre la influencia de la Longitud de Biela sobre el rendimiento en un test de Wingate, realizado por Martin JC y Spirduso WW, llegan a recomendar una medida de longitud de biela, en función de la pierna o en función de la tibia:          
                                        Longitud de Biela (mm) = 0,2 * Longitud de Pierna (cm) 
                                        Longitud de Biela (mm) = 0,41 * Longitud de Tibia (cm) 
