Sir Chris Hoy (membru al Ordinului Imperiului
Britanic, MBE) este unul dintre cei mai premiati
sportivi elimpici britanici, cu sase medalii de aur si

una de argint. Chris a concurat in toate probele de
ciclism existente, de la BMX la cele pe teren accidentat
{montane), de sosea, de contratimp si ciclocros,
inainte de a se specializa in cele de pista.

Chris Hoy a castigat prima medalie olimpica de aur
la Atena, in 2004, in proba de 1 km contratimp.

Dupé ce aceasta a fost scoasa din calendarul alimpic,
el s-a concentrat pe alte probe de pistd - respectiv
keirin (cursd individuald de contratimp), sprint si
urmdrire pe echipe. In 2008, |a Beijing, a castigat
aurul la fiecare din aceste probe, devenind

primul sportiv britanicin istoria seculari a
olimpismului care a reusit aceastd performanta.

Chris a fost votat Personalitatea Sportiva a anului
2008 intr-un clasament realizat de BBC 5i a fost onorat
prin includerea sa in New Year Honours List 2009,

Trei ani mai tirziu, cu ocazia JO de la Londra,

Chris a cistigat alte dowd medalii de aur-in probele
de keirin si urmérire pe echipe - devenind astfel

cel mai premiat sportiv olimpic britanic.

In iunie 2016, Chris si-a trecut in palmares si
terminarea celei mai sclicitante curse automaobilistice
de anduranta, Le Mans 24 de ore, si asta chiar la debut.
Muin ultimul rand, Chris a facut parte din echipa de
comentatori 5i experti a BBC in timpul transmisiunilor
TV de la diferite campionate mondiale, jocuri olimpice
sau ale Commonwealth.
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INTRODUCERE

Am scris aceastd carte din dorinta de a v& ajuta s3 va bucurati la maxim

de ciclism. Bicicleta este 5i placuta, si utila in acelasi timp. Este un aparat de
fitness usor de folosit, o forma de transport cu impact minim asupra mediului,
iar eiclismul este un sport grozav, dar si o modalitate bund de a petrece timpul.
De asemenes, bicicleta a jucat un rolimportant inistoria sociala a lumii.

Eu mi-am {icut o carerd din ciclism, Desi bicicleta mi-a adus
medalii alimpice de aur si tithuri mondiale, intotdeauna mi-a
plicut simplul mers pe bicicletd, lucro pe care il fac si acum,
Mu & nimic mai usor si reconfortant decit o plimbare cu
bictcleta pe un drum de tard, Este forma perfecti de a-l
limpezi mintea gi de a gisd zoluiii la problemele cotidiene,

in tmp ce i) pul corpul in miscare.

Dar, la fel ca in viagd, 5l in ciclism pofl s3 faci gresell sau si
imweyl eum 8 al pare de expericnie intercsante. Carea de fagi
igi propune 53 abordese toate aceste chestiund. Vi va arita ce
trebuie 53 stiti atunci cind cumpirati o bicicleti. care sumt
factorii tehnici care i vor mentine in sigurantd in timpul
mersilui si care vi vor imbunftifi eficienta si, implicit, v vor
bucura mai mult.

B INTRODUCERE

Ddatii ce veli sfjunge pe clirarea potriviti si v va spori
entuziasmul, probakil ci veti deveni dependenti de pedalat,
Mi s-a intamplat 5i mie, la fel ca multor altora, Asa ci
urmiitorul capitol v va introduce in lumea ciclismului si
a diferitelor sale provocind, Vi garantex cii veyd afla lucruri cane
v vor inspira, Chiar i ew, care am renuntat la cariera chelisti
in 2003, am gisal ciltewa l.l:mf:h:.'lri care meau mspiral §1 pe care
a trebuit 53 le depdsesc.

Apol, dupd cc veil descoper oo anume vi stirnceste 5i
inspird, poate chiar vi si sperie un pic, vi vol ardta cum sd
vi stabilifi obiectivele, in aga fel incit si le puteti atinge.

Veti vedea cum si v anfrenati, atit fizic it si mintal

Sesiunile de antrenament pe care le recomand mu sumnt
complicate, nici micar cele pentru avansati. Folosirea unui



il —

pawer serrd glisau a unul monitor cardiac este importanti,
dar nu esenfialid. Eu vi recomand &3 vi antrenapl acordind
atentie la cum wi siotitl si ka pasametril (cifrele) inregistrati.
E o parte vitald din procesul de a vi familiariza cw senzagia
antrenamentelor la diferite intensitiyi care v vor imbundtig
abilivgile fizice.

In cele din urma, cartea abordeayd si un domeniu crucial
pentra atingerea performantei, desi incd invEluit in mister;
puterea mintii. Cum gindifi va influenta puternic felul in care
actionati, nu doar in ziua competitiei, ¢i la fiecare sesione de
antrenament, Eu am fost noroces si am acces, |a finalul
carierei, la unele dintre cele mai bune metode de coaching,
ceel ce mi-a ajutal 53 inteleg teoria gi 53 o pun apoi in practica.
Doar ¢ luerurile nu au stan mereu aga. [a primil anl, inainge de
implicarea Loteried Mationale si de lnvestigiile Gieute in sportul
britanic, a trebuit si-mi ghsese :ill.gu:r rispunsuri la intrebiri
despre cum 53 fac performanti, prin inecredr sl csecurl
Totodatd, am studiat 5l stllnga sportulul penteu a intelege cum
mi puteam antrena eficient pentru a deveni un ciclist mai bumn,
Poate cf nu wi permitefi un antrenor personal, ins3 aceastd
carte vava fi cu siguranti de folos,

Uidatd ce totul vl devine clar, puteti si vi propunefi un
prim obiectlv. Acest obiectiv poate [ sufichent pentra vod sau
poate fi platra de temelie spre o provocare §i mal mare. Fie ci
v propunetl 53 chgtigatl awrnl olimpie saw 53 terminatl prima
cursil, ficeare dintre ele meritd ot eformul. Toate adaugi emaotie
poste simplul mers pe bickelea,

Sper ca aceastd carte 53 vi placa si s o pisiti valoroas3,

dar - mai presus de toate -, sper 53 v ajute 53 va bucurati tol
mai mult cind sunteti pe hiciclets,
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1.7 ACHIZITIA BICICLETEI

Cum sunt atit de multe feluri de bicicletd, cumpéararea uneia nu e un lucru chiar
ugor. Trebuie 53 ii spuneti clar vanzatorului ce tip de ciclism veti practica si sa
luati una pe stilul si placul vostru. Este important s3 glsiti o bicicletd compatibil 3,
iar asta depinde de greutatea ai, de gradul de confort pe care Tl conferd, de
manevrabilitate si de pozitia in sa. Informatiile de mai jos va vor ajuta sa gasiti
hicicleta potrivita, dar nu ezitati sa apelatila experienta si cunostingele
vanzatorilor din magazinele de specialitate, Mu este o listd definitiva, doar un
scurt ghid, 5i de aceea, cand aveti dubii e mai bine 54 cereti ajutorul.

CE FEL DE CICLISM VETI PRACTICA?

P teren accidentat, trasee off-road, ture - inclusiv
CHMping —in zone accidentate

P trasee de MTE downhill

Cross country [XC)

Petrasee cu obstacole sau de cildrie, in padure, pe
pirloage sau terenuri mlastinoase. Curse de ciclocros
sau off-road

Tura de sosea, ciclism cu campara, fure I|_|n[l; , e tip
Audex” [Randonneur) seu alte provacan de anduranta

BICICLETA RECOMAMNDATA

Bicicletd MTE cu suspensie fath (hard-tail) curoti de

26 inch, pentru o buna aderenta. Plus furca cu cursa lunga
sau chiar cu suspensie dubla (full susspension] daca mergi
pe teran dificil

Bicicletd MTB specifici cursalor downhill, cu suspensie

dubla.

Bicicletd MTB XC cu suspensie fabd sau dubl suspensie,
cu reti de 29 inch pentru ciclisti inalti 5i de 26 inch sau
650c pentru cei mai sounzi

Bicicletd de gravel, de ciclocros sau MTH.

Bicicletd de touring sau de Audax [Handonneur)

Fentru navetd, de meninere a formes fizice sau pentru
ture cu familia.

Ciclisrn de sosed sau trigtlon incepatori.

Curse de sosea sau de circuit,
Triatlen la modul serics

Curse contratimp pentru incepdtori,
Curse contratimp pentru avansati,

Curse de pistd
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DE MUNTE

« Anvalops late, cramponate,
pe roti rezistente
» Cel mai adeses su suspensie

» Multe accesorii utile la
ASCensiune sau coborars

MTH, bicicletd hibradd, cu psnion fix [fxie), clasica de
wosea sau e-hike.

Bicicletd sportiva sau una de sotea, ou dotiri peste
madie.

Bicicletd de josea de nivel madiu sau inalt

Bicicletd de contratimp

Ricicletd de sosea da nivel mediu sau inaly, cu asrchare,
Bicicletd de contratimp

Bicicleta de péstd f velodrom,




1.1 CONFIGURAREA BICICLETEI

Cumpararea unui biciclete la dimensiunea corecta este primul pas catre
bucuria de a face ciclism, urmatorul fiind cel al configurarii bicicletei, astfel
incat sd vi se potriveascd perfect. lar configurarea se face prin ajustarea celor

trei puncte de contact cu bicicleta:

1 PLACUTELE PEDALELOR
2 SAUA
3 GHIDOMNUL

Asta va permite 53 impingeti cu toata forta in pedale cand aveti o pozitie
aerodinamicd. Este posibil si nu glsiti pozitia optimd din prima. Asta, din
cauza muschilor contractati sau a unor accidentari mai vechi, insa veti gasi aici
exercitii si tehnici care sa va ajute. Pozitia optima o aflati cel mai bine daca
montati bicicleta pe un turbo trainer, ca sa faceti ajustirile necesare in timp
ce pedalati. Puteti si s va sprijiniti de un perete sisa pedalati inapoi, dar asta
nu e metoda ideald. Ar fi bine 53 aveti l3nga voi 5i pe cineva care 5a va ajute.

1. MAIINTAI PICIOARELE: MONTAREA PLACUTELOR

Pentru el mai mulif cielisti, configurarea bicieletel ¢ un proces
cobtinue, care trebule revizult periodlc pdnd se ajunge la
pozifia perfecti de cielism. Oricum, unele lueruri nu se
schimbi 5i pod fi facute de ka bun inccpat. E vorba de atasarea
plaicugelor pe talpa pantofului de ciclism gi Jlegarea”™ bor de
pedale intr-o pozifle care 53 permid transferul forjel din
picicare cu pierderi minime de cnergie.

Pozitionarea corectd a plicujelor este haza unei pedaliri in
torpa. Dacl be montim prea in fagd, laba picionalui si glezna nw
mai reugese 51 ransfere eficient forfa piciearelar. Dacll le
montim prez in spate, pierdem din forta indusi din gambe, jar
flexia articulaticd glezned nu se mai face rapid si usor.

1.1 -

Placutele trebuie fixate astfel
incat, in momentul in care
clipseazi pe pedale, axul
pedalel se afla exact sub cea
mai latd parte a labei piciorului.
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Plicujele trebule Axate bime, jar pdnd mo st siur cd poziiia
voasted de clelism e perfecti din punct de vedere blomecanbe,
puteii fodosi o combinatic pedali /plicuil care permite label o
scuirtd rotafie kxterald, n tmp ce impingetl in podale.

Inciltagi-vi cu pantofii de ciclism si vedeti unde, pe
exteriorul apestora, se afld partea cea mal latd a label plclorulul.
Montafi plicutele pe talpd astlel incit centrul plicutei =8 fe
pe aceeagi limke cu partea cea mai laed a t4lpii. Adesea, pentru a
ajuia la montaj, plécufele au o dungl care le marcheazd centrul.
Clipsati pantofii la pedale 5i rotiti braele pedalier pind clind
sunt paralele cu solul. Dragi-vi jos de pe bicicletd 5i mutati
plicuta pdind cind parea cea mai lath a pantofului este in
pozifia corecti. apoi prindeti definitiv plicuta.

1.2

Rugati abservatorul 55 vada
unde, pe axteriorul pantofului,
se afla partea cea mailataa
label piciorubul in raport cu
axul padalei. Asta ar trebui

oh Fie exact deasupra sau putin
n spate.




1

Sprinbers ca mine

au tendinta =8 is monteze
placutele astfel incat
partea cea mai lath a labei
piciorului 53 fie putin in
fata axzului pedalei,
deoarece, in felul acesta,
articulatia gleznei & mai
putin tensionatd, cesa ce
& un avantaj atunci cand
luati startul din picicara.

2. INALTIMEA SI POZITIA SEII
Punegi cileidicle pe pedale. Ridicath sau cobordii
gaua pind cind piciorul este perfect intins
{perpendicular) pe podala care se afld In pozigia
cea mai de jos (ora b).

Apol mugati persoana care vi obscredl 1 se
ASCEE in ~.|_1.|I|_'I|_ vostru in I_i|r._':.h ce ped alati imcet,
imainte 5i in '.p-ni_ avand cilciiele pe pedale.
Observatorl trebuie 58 se vite la saldurile
voastre, care nu treboie si se halansers in timp
ce pedalati, Daci asta totusi se intimpla,
coborili incet 5 treptal gaua pana chind
goldurile nu se mal leagini.

Apol trebube stabilitd pozipa sell in raport cu
bumecul pedalier 5i cu pamintul. Pentru incepart,
fixatl gaua paralel cu solul. Orice deviere trebude
=3 fie de maxirmum doul grade. Dacl pozitionati
viirful seil prea mult in jos, pentru a evita
senzatia de disconfort este un semn of nu ati
confi murat corect bicicleta. »»

2.1

Saua se afld la indlimea
corectd, daci, tindnd cilciicle
pe pedald, aveti piciorul
parfect perpendicular la finalul
fiecarei impingeri in pedala.
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+»» Cand stabilifi distanja dintre sa 5i ghidon, este util 53 v
;:'.'II'.Ill'_1 cil propria coapsi va aCjinna o3 o |1.-"-|'5__l""ﬂ in fimp ce
sanza wa punciul dle sprijin. Ca reguli de bazd, ca si objine]i
maxim de fortd din migcarea conpsei ¢ hine ca saua si fie
poijionatd astfel incit rotula piciorului care impinge si fe
exicl depsupra axului pedalei, atunci eind brajul pedalier este
paralel cu solul,

Pentru buna pozifionare a seii, avepl nevoie de un fir cu

plumb 5i de un observator extern. Asczafi-vi intr-o pozitic

.
3
i

spre inainte.

e
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-
a il

Daci rotula este in fata
axului pedalei, trageti saua
inapal. Dacl rotula este in

spatele axului, miscati saua

standard pe bicicletd, care e tolosits de cei mai multi ciclist,
apni - de la nivelul rotulei - coborati firul cu plumb si intrehati
ohservatorul unde pici acesta fata de axul pedaled,

Reglati fin poxilia seii, pind cind rotula 51 2ol se afli pe
aoeeasi linie. Verificali apod cu o niveli dacil gaua a rimas in
pozijie orizontald, desipur dupd ce suntefi siguri i ai pus
bicicleta pe o supralaii plind. Daci tedul e in reguli, acum

putetl strfinge suruburile necesare pentru a fixa saua.

Unii ciclisti, precum Tom Dumoulin
{deasupra) prefera sa isi poritionaze
genunchiul picorului care impinge putin in
fata axului pedalel, decarece acesta e stilul
lor da padalare sau pantru ca participa la
anumite curse, Bicicletele de contratimp
asrodinamics, ca s cele de triatlon, sunt
astfel construite incit genunchiul piciorului
de impingere este mult in faga axulbui
pedalei, dar azta doar pentru c3 bicicletele
au o peometrie specifich, sau pentru e
ghidonul bicicletelor de contratimp necesita
o pozitie de rulare aplecat in fata.



3. GHIDONUL

Acum trebuie 53 vi ocupati de ghidon, iar primul lucm de
rescivil este pozitionares hai. Existsi un test foarte simipeu
pentru a vedea dacii aveli o pozitie prea strinsi sau,
|.|'i7|1p||.ri'\.':i. prea :|]:-|-='|:.|I:i. Oricum, oricare dinlre aceste J:-:1?i|i1
v va alecta eficienta pedalirii,

Puteti face testul pe sosea sau acasil, pe furdo frainer,
Pedalagi pind v incilzifi, apoi relaxagi-vi muschil. Acwm
prindefi ghidonul de coarne” (in dropird, cu brajele Intinse.
Dizell, pitindu-vi in jos, ghidonul vA impiedici =4 vedefd
butucul rofii din fath, stunci pozitia ghidonuloi ¢ bund. Cracl
vedeti butueul in fata ghidonului, stunci tija ghidonwlui (pipa)
¢ prea scurtd, Dacl butwcul ¢ in spate, atunci pipa ¢ prea lung3.
Pentru determinarea lungimii potrivite a pipei ¢ nevoie de

masurares, cu o ruleti, o distaniei cu care pipa permite (find

5.1

Tineti bratele intinse in timpg ce
prindati .coarnele” ghid-unului
% priviti in jos, spre punctul in
care ghidonul trace prin pipd.

mizi scurtl) sau nu (hind mai lungs) vederea butwcwlui de fagi.
Apoi puteli cumpira si monta pipa

[rupd oz ati terminat sjustares seii i a pipei ghidonuhsi,
:|1i;_:||r:||i-1.'.l i scestea sunt in |'u|'."i|i-:' -:".r-;'.:|1r:| Asta inseamni
alinierea axei bongitwdinale 2 seii cu twbul de sus al cadrului 5
|'|'-:]'.-|'-.'IE'.'. a pipn'i cu raata din E;L:i. Aveti i~_:'ii:i CUIm I'.Jn'l;'i asta,
mazi cereli i 0 opinie de control 5 verificati dupd fiecare
ajustare. Totl trebule fcur la milimetro. Daedl sclipagi biciclera
pe jos zau dacd tragetl o clzlturd de pe ea, verificali din nou
cd totul e bine aliniat.

Draca avedd grijd ca blclcbeta 53 fie mereu bine reglad,
vil protejafi de o posibild accidentare. Un umdir sau un

genunchi dureros sunt primele semne ¢l ceva este in pereguld.

i

O solutie pentru diminuarea rezistentei

la inaintare este reducerea arlel frontale,
Pentru asta, cel mai bine e 53 v aplecati
trunchiul, ebei coeficientul frechri cu aerul
creste odatd cu witeza. ince rcati =8 va tineti
de marginile coarnelor, intr-o pozitie de
rulare numitd i .in curbura ghidonului®

Lin dropuwri™)L

Prababil c3 va fi nevoie s& va luerati muschii
trunchiului inainte 53 puteti sta confortabil,
are intregl, in pozitia de padalare. Am
salectat in capitolul 3 o serie de exercitii care
58 i ajute in acest sens, dar pentru moment,
trebuie doar 54 va fixati ghidonul, astfel incit
sd rulati comod. Apei, odata ce sunteti tot
mal puternic i pregitit, putegl s3 il cobaragi
ca 58 ajengeti intr-o posturd aerodinamici.
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1.1 CONTROLUL BICICLETEI

Controlul bicicletei sau manevrabilitatea acesteia se refera la o bicicleta
corect reglata si la distribuirea greutatii in mers, astfel incat sa puteti face
fatd diferitelor situatii. Un contral bun echivaleazi cu deplasarea rapida siin
canditii de siguranta. Pe o bicicletd cu ghiden curbat puteti s3 v3 pozitionati
mana in functie de imprejurari si de terenul pe care va deplasati. Schimbarile
fine la modul in care va distribuiti greutatea va ajuta, de asemenea, 53 aveti
un control bun. 5i, indiferent de ce facet], fiti atenti mereu la ce se Intampla
in fata si in jurul vostru, ca sa puteti anticipa si reactiona la orice surpriza.

POZITIA IMPLICITA A MAINILOR

Mungoanele moderne de ghidon (fooeds) sunt fbricate pentru
a fi prinse, forma lor ergonomici incurajando-ne si pedalim
astle], de aceea pentru mulli vcameni aceasta este pazilin
implicita a miinilor. Este obositor 23 pedalat cu miinile pe
mangoane, dar putell avea o pozitie mad acrodinamicd daci va
aplecaii si fineti coatele indoite ka 90 de grade i cu antebrajele
drepre. Oricum, oea mal bund posturd L coboriri si cind cotiti
cste sl wii tinefi de curbura ghidonuli (drep). Asthel, w3 vefd
cobori centrul de greutate, coca e va ajutd la ocoliri. In plus,
v ajutd si luafi curbele pe linia cea mai scurtd, decarcce
punsti mai multi sarcind pe roata din fatd, imbunistind astfel
sderenta cavcivcurilor,

Urmiiriti [a TV cursele Grand Prix de motociclism, Vi veti
convinge de importanta Lincircdrii”™ rotii din fagd a virsje,

Un motociclist bun poate controla alunecarea rotii din spate in
tmp ce fa o curbil, dar nu gl pe cea a rogil din fagi. Asta pentru
e, eatural, e mab multd greutate pe roata din spate, ceea oe
echivaleazi cu mai multd aderengi.

Prinderea ghidonulul de partea sa curbatd are gl alte
avantaje. Putefi rula mai incet, adic sunteti mai aerodinamici
Fird il wi ghndi{l neapirat ks asta gi, de asemenea, aveti o
posturd mai siguri. Nu in ultimul rind, in felul acesta pistrati
mai bine contralul ghidonului si, chiar daci loviti vreun
obstacol sau dati de vreo denivelare, nu veti sciipa Jcoarnele”
din méini.

FRANARE & SPRINT

Prinderes gfl.hlu:l'_ulu:i de [rartea s curbatd fin dr!:ll:n.l.ri'l ajuti

gi la frimare. Asta nu doar pentre o putell trage cu mal multd
forE de maneta (elined, ol gl pentro o roata din Gigd este
inecircarl cu mal mulad sarcind, adied are o aderenii mai bund.
Aza i pedalagi cu milnkle pe mangoancle de ghidon (pe
coarne) s clnd mergetl pe teren plat, dar 51 clind wreath pante,
pentru ci pozitia asta i ajutd 3 respirati profund 5i eficient.
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Totodati, cind vreti s aveti controlul bicicletei, cind luati
curbe, la coboriri san cind rulati pe suprafete dificile (ude sau
pavaj alunecos) este recomandat 53 stati ol in dropuri”,
Pozitia aceasta este cea mal potrivitd gl pentru sprintur
gau aceeleri la besirea dintr-o eurbd, nu doar pentre un
contral mai bun al bicicletei, i 5i pentru un randament de
deplasare mal mare. Totodatd, findnd ferme 51 intinse
articulagiile incheieturilor, imprimagi mai muld forgd miscirii.
Mulii ciclisti aloch ore intregl antrenamentelor in care fin
miinile pe minerul ghidonului, asta desi la concursuri, in
momentele cele mai dificile, trebuie 53 stea Jin dropuri®,
De aceea este intotdeauna recomandat si v3 antrenati cit mai
specific posibil, inclusiv in ceea ce priveste postura de rulare,
Dacii nu sunteti obisnuiti si pedalati tindind ghidonul de partea
sa curbatd, veti avea ceva dificultiti b inceput. Probleme apar
sh dacd avetl incheieturile genunchilor sau mugchii Mexor
i goddulul prea rigizl, orl insuficient de puternici, de aceea vefl
FAsi exercifii de stretching [pag. 65-66) sau de ridicare de greutiti
(FRorranriar Decdliff) (pag. 86). care vi vor ajuta 53 e rectificatl.

DISTRIBUIREA G EEUTj;Tl |

Vid multi ciclisti incepitori care stau in sa 5i s¢ {in doar de
ghidon cind pedaleazi. In aceastd pozitie, tunchiul lor este
cirat de bicicletd, precum o incircituri staticd. Pe bicicletd
trebuie, insi, 53 fiti activi,

Vai si bicicleta trebuie si funclionati ca un intreg, de aceea
este bine =3 vizualizati mintal, in permanentii, pozitia pe care o
aveell atuned efind |_:u."rl:||u||. Bbctcleta trebuie 53 fie, de r.=|ﬂ,

o extensie a corpalul vostru. Putey influenta modul in care se
miaged bicicleta, nu numai prin conducerea el efectivi, i
prin modul in care (inef trunchivl sau in care va flexall bratele
pentru a absorbi socurile. Inecreati s3 va gindiyi 1a voi 5ila
bieieletd ca la un tot unitar 51 miseagi-vi in rtm co ea.



Pedalarea cu miinile pe
manjoanele de ghiden
exte mai confortabild, dar,
cand sprintati sau luati curbe,
= Tl bll'ltl LT ||: I::|1|-_-Iii

Jn dropuri

Cei mai buni ciclisti din lume
sz miscd eficient 5i gratics.
Dupa anilungi de exercitiu,
stipinesc arta de a-5i
pazitiona corpul pe bicicleta
in functie de conditiile din
teren si de mediul din jur.



1.1 PEDALAREA EFICIENTA

Prin pedalare se transferd miscarea de impingere §i tragere dezvoltata de

muschii picioarelor in cea de rotire a pedalelor, O pedalare eficienta

presupune dezvoltarea unei forte care si permiti o cadenta (ritmul de rotire
a pedalei) c3t mai mare, cu costuri fizice cat mai mici, totul rapid si fluent.
Puteti face asta daca stiti care muschi este implicat cel mai mult in fiecare
dintre fazele de rotire, cum s5a va flexati gleznele pe rand 5i cum 5& ramaneti

relaxati, indiferent de cat de tare impingeti in pedale.

FAZELE

Imaginati-«i angrenajul bicicketei precum cadranul unui ceas, 51, desi
o 5i explic tehnica de pedalare referindu-mi, separat, la piciorul care
impinge si cel care se misci ascendent, e mai bine 53 le imaginati ca
lucrznd impreuni,

Cind axul pedalier este pe cadranul ceasului la ora 12, spunem ¢ se afld
in punctul mort superlor (fop dead cenive) gl clind e la ora 6 este in punctul
mart inferior (borfom dead centre). Picioarele aplich cea mai mare forgi
imediat ce au recut de punctul mort superior {pe la ora 1), i inainte de
a ajunge in punciel mort inferior (pe la ora sk

Schimbafi 1a o vitezd mult mal micd® decit svefi nevoic, peniryg a cxcrsa
pedalarea rapidi. Asta vi educ muschii si se contracte si relaxeze la
mamentul potrivit §i vil imbunititeste mobilitatea articulatiilor gleznei.
Puteti face asta in timpul oricirei ture co biciclets, Relaxati-vd trunchiul
Ganditi-va la o lehiids, cum 513 nemiscatd 5i senini deasupra, dar inotind
:-_gal si energic pe suh apd, Sau la un tobosar care tine un ritm infernal
fara efart,

BICICLISTII MTE

Un studiu de specialitate aratd ca cicligtii montani (MTB) sunt
cei chre genereszh cea mal mare puters atunci chnd pedaleazs,
Sa crede cd asta se intampla decarece rularea pe un teren
accidentat presupune obtineres wnui maximum de eficients
din flecare miscare a pedalel. Tot MTB-istl sunt foarte buni la
corelarea fortei exercitate in pedale cu suprafata pe care se
deplaseazh 3l reusese sb menting o cadentd fark urcuguri sau
coborari mari ale fortei aplicate. Incercati ture off-road ca si
iesiti din ruting si ca 58 va imbunatatiti tehnica de pedalare.

BICICLISTII FIXIE

Mersul cu o bicicleta cu o singura viteza (fixie) va va obliga
sa faceti mai multe misciri din padale decat ati face folosind
a bicicleta freewheel. Pedaland pe o bicideta fixie, muschii
piciorulul aflat in miscare ascendentd si cel al trunchivlul var
inwiita 53 s relaxeze datoritd impactului imediat asupra
acestora. Dach nu stati prea bine cu coordonarea mischrilor,
veti séri din ga sus=jos, mai ales dacd margeti prea repade.
Asa ca, peo fxie, trebuie 58 va concentrati pe control 5i pe
evitarea migcirlor bruste, iar asta vd va relaxa muschii
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1.3

5o credea odatd i ciclistii buni pot
s imprime o forta de tracthene cu
piciorul aflat in migcare ascendants,
dar asta se intdmpla numei cind
pedalatl la turatii micl sau cand

v ridicati in 5a pentru a accelera

de pe log, spre exemplu, Muschi
piciorului care se ridica de fapt

se relaneazd si nu spun rezistentd
fortei aplicate de piciorul care
impinge in pedala. Daca in timpul
ultimzi Faze a migcdrii ascendente
trageti de laba piciorului, asta wa
ajuta |a relazarea mugchilor
piciorului ascendant, la fel 5i daci
via imaginati cum diferiti muschi

s@ contractd sau relageazi.

1.2

Ridicarca treptatd a cilciuluiin
a doua fazd a miscdsil de impingere
in padali {intre orela 3 5i 5) va puna
in miscare muschil gambel. VB
trimite, totodatd, laba piciorului
aproape de punctul mort inferior,
dupd care incepe migcarea
ascendentd de pedalare.




1.4

n ultima faza a pedalarii (intre
ora 11 5i 1), miscarea puternici
si coordonati a muschilor flexori
ai gobdului ugureaza tranzitia
piciorului citre faza urmitocara,
eea dessendenth,

1.1

Weti impinge mai bing in timpul
fazei descendente de pedalare
dacd ridicati edleibul imediat ce
laba piciorului trece de punctul
mart superior. Astfel, piciorul

poate 53 impingd pedala intai
inainte i apoi in jos. De asemenea,
cand cobordfi cdlciiul in prima
parte a miscirii descendente,
articulatia genunchiulul incepe
miscarea de flevic-extensie,

CEES Of ACCEntUEAZE

preducerea cuphului,




1.7 SIGUR & EFICIENT
LA VIRAJE

Miciodati s nu v asumnati riscuri, atunci cdnd luati un viraj. Performanta ciclist
se imbunatateste mult daca taiati curbele in viteza, dar asta se poate prin
suficientd maiestrie, nu prin asumarea unor riscuri. Mergand mai repede decat
e cazul sau decdt v permit legile fizicii este ineficient si periculos. Tehnica

de rulare trebuie imbun&tatita tot timpul, insa rAmaneti in zona de confort
atunci cand luati virajele. Cu timpul veti deveni mai indemanatici, iar asta

este calea cea mai sigurd pentru a capata viteza.

2INTRAREA iN CURBA

Avati griji ca padala Linterioard”, adici cea dreapti, daca luati curba
la dreapta, 53 fie in pozitia de sus inainte de intrarea in viraj 51 ca tineti
apisatd cealaltd pedald, Tineti-va trunchiul aplecat. Asta vl va ajuta
si directionati bicicleta pe linia doriti.

Cea mal bund metods de a lua un viraj, dach vA permite traficul, este
&4 wi pozitionati cat mai in exteriorul benzii de mers, apoi 53 taiati strans
curba inextremitates sa 50, in fine, 8 wirati larg. Astfel nu reduceti viteza
de deplasare, insd totul depinde de condiiile efective de deplasare.

Crach in fatd sauin spate aveti trafic, huati curba precaut, cit maiin
exteriorul drumului, pe directia de deplasare. Desigur, in viraje trebuie
=5 ewvitati pe cit posibil gropile, biltoacele si portiunile alunccoase.
Franati pentru a incetini, cénd mergeti in linie dreapta sitreceti pe
o vitezid mai mica - cdnd accelerati la fesirea din curba -, pantru a evita

tensiunea in picioare.

1ESTIMAREA VITEZEI

Primul aspect de care trebuie 53 tinel cont, atencl cdnd va apropiati
de o curba, este viteza de rulare. Viteza cu care . intrati” in wiraj
depinde de cht de ingust este scesta, dar 3i de suprafata de
deplasare. In curbels strinse se intri cu vitezd reduss, la fel si daci
terenul este moale, ud sau noroios, sau daca drumul este inclinat
tocmai pa diractia de deplasara®.

Trebuie si franati inainte s& intrati intr-o curbl, pentru ci
bicicleta isi pastreazd directia de deplasare spre inainte atunci cind
reduceti viteza. lar, dacd veti frana in curb3, este nevoie 53 faceti un
arc de cere ult mai larg decdt normal pentru a lua virajul, Astiel, ati
putea ajunge pe partea cealaled a drumului sau ati iesi din .decor”,

Asadar, evitatish frinati in curba. [

Asta nu e tot. Cum diferite forte fizice actioneazd asupra
bicicletei atunci cand luati & curba, exista un risc mare 33 blocati wuna EI
dintre rotl dach frdnati prea bruse i, ca urmare, 53 eddetl. Asadar, (]

-
-
=
L3

franati din timp §i, pe mdsurd ce exersati, veti putea aprecia cind si

cit de mult 35 frinati.
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RULAREATH TRAFIC

llustratia prezinta traiectoria
ideald a wnui ciclist pe un
drum inchis traficului. Dacd va
deplasati p# un drum cu trafic
din fatd, asigurati-va ca luati

curba in extremitatea sa
{apex) cu un viraj mai larg
decat cel din desen, Fard

54 ie5iti insa de pe banda de
mers, lucru care va va feri
de eventuale problemea.

3 IESIREA DIM CURBA

Tineti ridicat genunchiul piciorului dinspre interiorul curbei, iar cu celdlalt
picior apdsati pedala 5i aplecati putin bicicleta, astfel incat 53 urmeze traseul
daorit. Dacad simtiti ca rotile alunecs, apasati mai tare pe pedala exterioara si
aplecati-va putin trunchiul in faga, Mu Franats.

Lasati bicicleta =3 se miste libera si pedalati doar atunci cand ati intrat in
linie dreaptd. Dacs ati trecut pe o vitezd mai micl inainte de a intra in viraj,
la iegire veti putea accelera mail usor.

Exersati toate aceste miscari in orice curbd posibild, dar niciodata 53 nu va
supraestimati priceperea, Cu timpul veti dobnds un simi” al virajului, vets
simti cum & mai bine 53 manevrati bicicleta si weti putea lua curbele rapid 5iin
sigurants, ceea o va influenta pozitiv viteza de deplasare. In plus, abordares
controlatd a curbelor va asigurd un avantaj mare in compatitii.

Pozitia pedalei aste
impartantd atunei
cand luati o curba,
In imagine, Chris
Froame tine sus pedala
dinspre interiorul
wirajului si corpul arcuit
spre dropuri’, pentru
aavea un control cat
miai bun al bicicletei.




1.1 PEDALAREA IN TRAFIC

Mersul pe bicicleta in trafic poate fi intimidant, dar nu aveti de ce s va temeti
daca deprindeti cateva abilitati de baza si daca urmati staturile de mai jos.
Intotdeauna trebuie g3 cunsasteti legislatia rutierd privind ciclismul din zona
in care va aflati si s3 o respectati. Biciclistii care incalca legea i deranjeaza pe

alti participanti la trafic si nu este cazul sa-i deranjati. Fiti atenti la tot ce se
intdmplain jur, de aceea & mai bine 53 pedalati fard muzica in casti sau vorbit
la telefon, Rulati cu incredere, interactionati cu ceilalti participanti la trafic

si pedalatiintotdeauna defensiv.

1. DEPRINDERI

inainte de a pedala in trafic intens, ar trebui si st@panili

urmiitnarele deprinderi:

« 3 pedalati 51 55 manevraji bicicleta la vitexe loarte mici [ird
53 va dezechilibrail

- simerget] in linke drcapitd deoar cu o mdnd Unuid pe ghidon

= &3 priviil in jur 5i in spate, in timp ce pedalati in linie
dreapti

Este nevoie de antrenament pentru a putea rula in control la

viteze mici, aga o, dach sunieti incepdtori sau v3 speric mersul

in trafic, alegeti o portiune linistiti de drom saw un parc

pentro a exersa in timp ce faceti rotini la dreapta, la stinga sau

complete fird o vii dezechilibra, Tinefi intotdeauna miinile pe
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Cea mai sigurd posturd de pedalare, indiferent
dach sunteti pe a bicicletl de sasea (imagine
=tanga), una de munte sauuna hibrid (dreapta),
este oeain care putefi atinge maneta de fring,
In acest fel veti avea mai multi stabilitate 5i veti
reduce timpul de reactie necesar, incaz ca
trabuie s franati brusc.

manetele de frind cind sunteti in trafic si mai bine pedalati
intr.o porifie mai ridicatd a trunchiului decit de ohicei. 1a o
bicicleti cu Ldropuri” e bine si (ineli mainile pe mangoanele
de ghidon. Exersafi mersul cu o singuri mind, in timp ce cu
cedalald semnalizagl intengia de a cotl Indoitk 51 relaxari ugor
mina cu care v finefi de ghidon, asifel incit, dael lowifi un
obstacol, articulatia cotului abscarbe socul §i nu va
dezechilibrati. In cele din urmi, e mai usor s4 privigi in spate
daci luagi de pe ghidon mina corcspunziioare direcfici spre
care vil rotifi. Exersati toate aceste migcir gi, odatd oo vi devin
confortabile, sunteti pata <3 intrati in trafic

1




