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n carte ii mai lnlep din cdnd in cdnd pe pasio-

natii curselor, insd cdnd vine vorba de buna
deprindere a mersului cu bicicleta, ar trebui sd

faceli ca ei. Eu, unul asta lncerc. La ce viteze
sc pot atinge ln timpul curselor, sd nu fii ln forml e

periculos - ata ci atunci cdnd egti ln formi buni nu
poli decat si evoluezi, in tirnp ce forma proastl te
poate duce la accidente ti renunt{ri. Ai putea crede ca

cca mai bun[ cale de a deprinde abilit5lile cicliqtilor ar

fi sI mer$ cu bicicleta, dar nu e chiar aga. Sigur, la un
moment dat devii mai buq insd e foarte ugor sl nu-1i

atingi niciodati adevEratul potenlial daci nu-!i testezi

llmitele sau nu primetti ponturi utile.
Mie mi-a luat cincisprezece ani sd inv{ care

c rolul 
'oldurilor 

cind di direclia qi aq fi rlmas la

fcl de neqtiutor dacl Mike, un prieten ciclist lmplti-
mlt, nu mi-ar fi ardtat exact ce am de ficut. Mai ios
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v[ povestesc ti voul ce mi-a spus, 9i dac{ lncd nu l-a1i

pus in aplicare, sl 9ti$ ce numai Pontul ista face cat

patru cd4i de-de mele.

Nu e totuti vorba doar desPre tehnicl in par-

tea asta, ci ti despre atitudine' Ambele sunt la fel

de importante.

020

-e9

o.6
3o.
!i:5rt

Nu pedalaliin cerc

e cdnd md gtiu - lncl din r97r - expe4ii in
ciclism iau sfetuit pe bicicligti sd ,,pedaleze in

cerc", adici si aplice fo45 pe lntreaga rotatie de 360
de grade a pedalelor. Pare destul de logic: pedalele se

migcl in cerc, ata ce nu trebuie decat si aplicali qi voi
aceeaqi migcare circulard, iar ti iar. Ceea ce e, de fapt,

lipsit de logicd. De-a lungul a gapte milioane de ani,
picioarele noastre au evoluat gi s-au dezvoltat pentru a

ne ajuta sl cllclm, si ne cllHrim, si lovim, sd troplim
gi s[ alerglm. Se mitci ln cerc cand sunt pe pedale,

lnsl tilpile 6i mugchii nu fac decat sd urmeze o mit-
care predeterminatd. Stali pe spate cu picioarele in sus

gi lncercali s[ le migcali in acelagi fel qi-o sI vedeli cI
nu e numai dificil, dar gi ciudat. E mult mai natural si
le miqcali in sus qi-n ios sau in fali pi-n spate. De fapt,

sl te chinui si dai din pedale in cerc e nu doar o inchi-
puire prosteasci, ci $i o imposibilitate fiziologicd'

A,ta ci tasalio3. Tasatul din pedale e fix opusul
lnvaftitului. E vorba de a te lfua cu greutatea intai pe

o pedald, apoi pe cealalti, 9i tot ata, pand ajun$ la des-

tinalie sau p6nd oboseqti. Alegeli o vitezi potriviti -
s[ nu fie nici prea ugor, dar nici prea greu - qi aplsali
peddele cu fo4d, fEri se vI gandili cI trebuie si le
gi trageli dupl voi, in cerc (ele oricum se invlrtesc,
ln virtutea ine4iei). Se spune, in general, cd aceasti

metodl e ineficienti, ,irosette' rotalia ascendenti a

pedalelor 9i nu direclioneazi eficient forla piciorului
pe migcarea circular5. Ani de zi.le, ,,tasator" a fost un
termen derogatoriu folosit la adresa biciclittilor care

nu pedalau cum trebuie.
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Ast4 deti toatE lumea folosette tehnica tasatu-

lui Ei nimeni nu pedaleazi in cerc. Acest lucru a fost

dovedit de studii de laborator ln care mai mulli bici-

clitti cunoscuti s'au ldsat conectaf la maginlrii, cu fire

atatate la diverti mutchi, Pentru a se stabili exact care

grup muscular intri in acliune 9i la ce moment anume'

Aceste studii au aratat cl, la o cadenld normalx - nu

vorbesc aici de urcuquri ocazionale pe dealuri aproape

verticale - nimeni nu trage de pedale' Pdnd qi profesio'

nitdi taseazi. Cei mai eficien$ dintre ei reduc greu-

tatea de pe pedala in urcare, astfel incat sd nu opunh

rezistenlx pe celilalt Picior.
Dac[ sunt4i, insi, bicicliqti obiqnui]i (ca mine)'

dupb ce ali citit 9i'ali inleles care e ideea cu diminua-

rea greutfiii de pe piciorul in urcare, o sA uitaf absolut

tot odatl ce urcali Pe bicicletl. Dar nu'i nirnic, o bici'

cleti bine calibrati ar trebui sd Poatl compensa orice

stil precar de pedalat.
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Nu numirati
kilometrii'

oncurenlii numird kilometri gi e logic s[ o
faci din moment ce traseele se m6soard in dis-

tanie. insd pentru oricine altcineva, mai ales pentru un
non-competitor, e descuraiant sd tot numeri kilomehi,
stresul crefte ti pl[cerea dispare.

La un moment dat, nu te poti abline se nu
numeri, pentru ci egti pe de-o parte curios, pe de alta

mAndru, iar in ciclism kilometrii reprezinte unitatea
de misurtr standard, din cauza curselor, ciclismului de

anduranli 9i, in general, a tuturor lduddro'ilor cu spi-
rit competitiv. Oricine gtie ce e un kilometru, aga ci nu
vreau sX spun ci obiceiul de a-i numlra e o alt[ cap-

canr ln care ati cizut, insi cred ci existi Si metode
mai bune de a flne socoteala, cum ar fi, de exemplu, in
minute, in zile sau diferenp de nivel.

Minutele sunt utor de adunat gi, dacl rulaf incet,

strengeli mai multe pe kilometru. Iegili mult mai bine
dacd vi gAndili ci ali pedalat treizeci de minute, decAt

cI ali parcurs weo unsprezece kilometri - deqi traseul
poate fi acelati. in acelagi fel, o urcare de 5 kilometri,
cu o diferenli de nivel de 3oo de metri ti parcurs{ ln
treizeci de minute suni mult mai bine cdnd ne uitim
la metri ti minute in loc de kilometri.

Cel mai bine e s[ numirali in zile, pentru ci e 9i
cel mai ugor. Cdnd numfuali zilele, se taie de pe listl
una dupl alta, fie ci ne-am dat cinci minute sau cinci
ore. Ura4 m-am dat cu bicla azi!

Socotif Iucruri care se pot aduna repede, care

sunt la indemAn{ qi care vl incurajeazi.
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Aveti mult prea
mrilteviteze

entru trasee normde, pe diverse suprafep 9i

tipuri de teren, aveli nevoie de oPt viteze:

O vitezd extra-mare pentru coborAri ln pantl

O vitezl normali-sPre-mare, Pentru rulat

cu vitezh pe drumuri plate, eventual cu vint
din spate

O vitezl medie pentru curse pe drum plat, la

vitezl moderat{

@ o vitezi medie'sPre'mici pentru rulat Pe

drum plat, cAnd ai ceva inclrcituri, sau pe

pante utoare

6 O vitezd mic[ pentru urcuturi ceva mai abrupte

sau mai lun$

@ o vitezi foarte micd Pentru urclri abruPte ti
mai lungi

@ O vitezl suPer-mici Pentru urcEri abruPte ti
Iungi, cAnd aveli ceva bagai 9i sunteli obosili

@ O viteze ultra.super-mici, un fel de opliune de

rezervi pentru situa$ile ln care panta e foarte

abrupttr ti voi extrem de obosili - sau pur 9i sim-

plu nu w4i si vI dagi sufletul urcdnd dedul'

Dac! toate vitezele de care ai nevoie sunt opt la numer,
cum se face ci unele biciclete au douizeci ti tapte, trei.
zeci sau chiar treizeci ti trei de viteze? Pentru ci, cu
c0t bicicleta are mai multe viteze, cu atet e considerati
mai buni sau mai bine echipatd - mai ales daci e 9i
scumpl ti cantirette putin.

Dace anul trecut erau pe val bicicletele cu doui-
zeci ti tapte de viteze, versiunea ,,imbunltltitd" de
nnul Ista are treizeci. De vinx sunt, din nou, cursele.
ln competilii, micile imbunlt$ri la sistemul de pini-
oane cresc eficienta gi viteza. Pe non-competitori insl
nu.i ajutd cu nimic mutarea pe un pinion cu doar un
dinte in plus. Cdnd tipul de traseu variazd foarte mult,
c mai folositor sl sdrili la un pinion cu doi sau chiar
patru dinti mai mult. Care.ar fi rostul trecerii pe un
pinion cu doar un dinte q,tra, cand tot ce vreli, de fapt,
c s[ simti]i o diferenli? Dac{ mutarea pe care.o ciu-
ttrti e doar la diferenld de un dinte (in sus sau jos), mai
bine pedalali mai puternic ti mai repede.

Mai nou, majoritatea bicicletelor sunt dotate
cu doui sau trei foi gi noui sau zece pinioane, aga ci,
matematic, bicicleta va avea intre optsprezece ti trei.
zcci ti trei de viteze. Cu toate aste4 jineli cont cd:

o Foaia mici este pentru urc[ri abrupte, ata cd
folosili.o doar in combinalie cu cele mai mari
patru pinioane (vitezele 1-4), pe pante abrupte.
A.gadar, cAnd sunteli pe foaia mici, folosili de
fapt o bicicleti cu patru viteze.

o Foaia mijlocie este cel mai des folosite. O puteli
combina cu toate pinioanele din spate, dar de
cele mai multe ori o veli folosi doar cu cele mai
mari 6 sau 7 pinioane. Pe foaia mijlocie, bicicleta
are deci 6 sau 7 viteze.

. Foaia mare este pentru viteze mari, pentru
rulare rapidi gi pentru cobordri. Folosili-o cu
cele mai mici 5 pinioane. Pe foaia mare, bicicleta
va avea astfel cinci viteze.
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Nu vi faceli gdii in leglturi cu rePetarea vitezei - mai

precis, cdnd 
-ficlosi1i 

aceeaqi vitezd pe combinalii dife-

,i 
" 

d" foi (d" 
"*".plu, 

48x24 sau 38xrg)' Pedanlii

soun cd nu folosegte la nimic, dar eu nu sunt de ace-

easi phrere. Cind foloseiti mult aceeati vitezd' e

pldcut s[ ai mai multe combinalii de foaisxpinion'

E ca gi cum ai avea m[runlit Prin mai multe

buzunare - care-i Problema?
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Greu la deal
cu biciclistulgreu

rcuturile sunt extrem de dificile pentru bicicli$-
tii grei qi solula cea mai la indem0nd este s[ le

urce cu vitezi mic[. Existi totuti un truc cate vd va
ajuta si urcali mai repede ti cu tot ateta efort, dar cu
vitez[ mai mare: ridicali-vi de pe g4 aplecallvi in fa1i,

lindnd ghidonul relaxat, ti gdsiti viteza cu care puteli
peda.la folosindu-vi aproape in exclusivitate de greuta-
tea corpului. Pe mdsuri ce piciorul drept se indreaptl
ln jos, mutali-vi greutatea de pe cel stdng, astfel incdt
str nu se lase greoi pe pedall gi sd.i opune rezistenti
dreptului. E mai ugor de flcut daci legdnali bicicleta
dintr-o parte intr.alta, aqa incAt atunci cind dreptul e

tn coborire, bicicleta si fie aplecat{ spre dreapta, gi
tot ata. Nu strice dacd exagerali migcarea - adic5 daci
fiplecati bicicleta cat mai aproape de pimant. Cei mai
mulli reugesc si o deprindd dupl doar zece minute de
cxerciliu gi cu siguranli vl va aiuta se urcali mult mai
ugor orice deal cu probleme. Desigur, daci aveli mai
lnulte viteze, puteli sE treceli pe una mai micd gi si
pcdalali mai iute. insi, si stai in picioare gi si-1i folo-
rc{ti greutatea e mai agresiv ti mai rapid ti nici nu te
litce si te simli ca Ei cum te-ai dat bEtut.
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Treceti de hoPuri
critalen1

nu cu tehnologie

i ,rceoand de pe la iumbtatea anilor '9o, a devenit

I 
"pro"p" 

imposibil sI cumperi o bicicleti r'lrg cit

de 
"at 

bune 5i d" fitmi care sl nu aibi suspensii' 9i'

daci mai erai gi negtiutor, ai fi putut crede ci de a'a

ceva era nevoie Pentr u traseele ofiroad' Nu-i adevtr-

rat! Bicicletele cu suspensii mecanice te incuraieazb si

ataci deniveldrile direct, dar asta se face doar la curse'

Un non-comPetitor nu trebuie decat si-;i foloseascd

iudecata, cauciucuri moi qi o tehnici decenti viteza se

produce cAnd se combin[ toate trei, lnsl cat de rePede

ar trebui luate hopurile la cobordre? Asta e momentul

cAnd ar uebui sd incetineqti, iar o bicicleti mai rudi'

mentari - flrtr susPensie mecanicd - incuraieazi ti rds-

pldtette agilitatea ti gdndirea ralionali'

Primul pont este sd evitaf hoPurile' Mai mereu

se poate gisi o cale mai lind care sd ocoleasci chiar 9i

c.l" m"i dificll" btrciq de drum, iar glsirea ei - chiar

daci asta inseamnS sd incetinif - face parte din abilita-

tea ti inteligenla oricdrui biciclist' N'are nicio legituri

cu frica. Privi! drumul ca pe ceva ce trebuie parcurs'

nu cucerit, ti gandili-vi la bicicleti ca la un obiect Pe

care l-a1i ales si vi insoleasce, Pe care il impingeli

sau care vX transPorti - oricare variantl vd surlde la

mom€ntul resPectiv.

Atunci cand nu puteli evita hdrtoapele' alegeli

cauciucuri groase 9i moi. Atenlie, nu e unul ;i-ace-

lagi lucru. Grosimea Permite presiunea sclzutl a aeru'

lui care creeazi efectul de ,pernd" (cauciucurile subliri

au nevoie de presiune ridicatd), iar cat de moi sunt

cauciucurile depinde doar de voi' Vi puteti distra pe

cinste infruntdnd hopuri pe cauciucuri de 45-55 mm,
umflate intre r,5-2 bari (zo-3o psi). Un astfel de cau-
ciuc e ca o perni moale de aer care se adapteaz[ la
deniveliri gi absoarbe gocurile inainte si le resimlili.

Dar, chiar pi cu aceste cauciucuri groase gi moi,
tot aveli neyoie de ceva tehnici - adici sd ttili cum
str vi folosili corpul ca sA atenuali qocul. Secretul este

s[ ]ineli articula]iile moi. Daci articulalile sunt rela-
xate nu aI/eli nevoie de suspensie mecanic4 pentru
cI, atunci cAnd mergeti pe teren accidentat, gleznele,
genunchii, qoldurile, incheieturile mAinilor, coatele

ti umerii a.r trebui si se comprime gi si se intindi rit.
mic. Ele se comporti la fel cAnd mergeli pe ios, cind
rlergali, sdrili, aterizari sau prindeli ceva greu, iar cu
un pic de exercitiu, ele pot sd faci asta gi pe biciclet5.
Cend dali peste o porliune ceva mai dificili qi nu avegi

cum sd o evitali - sau peste vreo groapd periculoasd -
ridicaliv[ din ga, indoili genunchii, Jineli-vi bine
cu mdinile de ghidon, dar flri si le inclegtali, Ei rela-
xali-vi incheieturile, astfel incdt gocul zdrunciniturilor
s{ le activeze.

Daci nu vi iese din prima, nu renunlali, dar nici
nu insistali prea mult. O se renunlali curdnd la tehnica
proaste (articulaii incordate), pentru cX e dureroasi qi

Periculoasi, iar tehnica potriviti (articulalii relaxate)
va cattiga teren pentru cd functioneazi gi te face si te
simJi mai bine. Cu timpul, tehnica bunE e inerenti.
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