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Mersul pe "biéicleté_i

n carte ii mai infep din cdnd in cind pe pasio- 019
natii curselor, insd cind vine vorba de buna
deprindere a mersului cu bicicleta, ar trebui si
faceti ca ei. Eu, unul, asta incerc. La ce viteze
se pot atinge in timpul curselor, si nu fii in formi e
periculos - aga ci atunci cind esti in formd buni nu
poti decét si evoluezi, in timp ce forma proasti te
poate duce la accidente §i renuntiiri. Ai putea crede ci
cea mai buni cale de a deprinde abilititile ciclistilor ar
fi s4 mergi cu bicicleta, dar nu e chiar asa. Sigur, la un
moment dat devii mai bun, insi e foarte usor si nu-{i
atingi niciodatd adeviratul potential daci nu-{i testezi
limitele sau nu primesti ponturi utile.

Mie mi-a luat cincisprezece ani si invit care
¢ rolul soldurilor cind tii directia i as fi rimas la
fel de nestiutor daci Mike, un prieten ciclist impiti-
mit, nu mi-ar fi aritat exact ce am de facut. Mai jos
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vi povestesc si voui ce mi-a spus, si daci inci nu l-afi
pus in aplicare, si stiti ¢ numai pontul ista face cat
patru cirti de-ale mele.

Nu e totugi vorba doar despre tehnici in par-
tea asta, ci §i despre atitudine. Ambele sunt la fel
de importante.

Nu pedalatiin cerc

D e cind mi stiu - inc3 din 1971 - expertii in
ciclism i-au sfituit pe biciclisti si ,pedaleze in
cerc”, adici si aplice for{i pe intreaga rotafie de 360
de grade a pedalelor. Pare destul de logic: pedalele se
miscH in cerc, asa ci nu trebuie decit si aplicati si voi
aceeagi miscare circular, iar si iar. Ceea ce e, de fapt,
lipsit de logici. De-a lungul a sapte milioane de ani,
picioarele noastre au evoluat si s-au dezvoltat pentru a
ne ajuta si cilcim, si ne citirim, si lovim, si tropiim
gi sl alergim. Se misci in cerc cind sunt pe pedale,
insi tilpile si muschii nu fac decat si urmeze o mis-
care predeterminati. Stati pe spate cu picioarele in sus
§i incercati s le miscati in acelasi fel si-o si vedeti c
nu e numai dificil, dar si ciudat. E mult mai natural si
le miscati in sus si-n jos sau in fatd si-n spate. De fapt,
sii te chinui s dai din pedale in cerc e nu doar o inchi-
puire prosteasci, ci si o imposibilitate fiziologici.

Asa ci tasati®®. Tasatul din pedale e fix opusul
invartitului. E vorba de a te lisa cu greutatea intéi pe
o pedal, apoi pe cealalti, si tot aga, pini ajungi la des-
tinatie sau pani obosesti. Alegeti o vitezi potrivitd -
si nu fie nici prea usor, dar nici prea greu - §i apasati
pedalele cu fort, fird si v ginditi ci trebuie si le
si trageti dupi voi, in cerc (ele oricum se invirtesc,
in virtutea inertiei). Se spune, in general, ci aceastd
metodi e ineficientd, ,iroseste” rotatia ascendenti a
pedalelor si nu directioneazi eficient forta piciorului
pe miscarea circulari. Ani de zile, ,tasator” a fost un
termen derogatoriu folosit la adresa biciclistilor care
nu pedalau cum trebuie.

03 In original mash. (n.red.)
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Asta, desi toatd lumea foloseste tehnica tasatu-
lui si nimeni nu pedaleazi in cerc. Acest lucru a fost
dovedit de studii de laborator in care mai multi bici-
clisti cunoscuti s-au lisat conectai la masindrii, cu fire
atasate la diversi muschi, pentru a se stabili exact care
grup muscular intri in actiune si la ce moment anume.
Aceste studii au aritat c4, la o cadentd normald - nu
vorbesc aici de urcusuri ocazionale pe dealuri aproape
verticale - nimeni nu trage de pedale. Pini si profesio-
nistii taseazi. Cei mai eficienti dintre ei reduc greu-
tatea de pe pedala in urcare, astfel incat si nu opund
rezistenti pe celilalt picior.

Daci sunteti, ins3, biciclisti obisnuiti (ca mine),
dup ce ati citit si-ati inteles care e ideea cu diminua-
rea greutitii de pe piciorul in urcare, o si uitati absolut
tot odati ce urcati pe bicicletd. Dar nu-i nimic, o bici-
cletd bine calibrat} ar trebui s§ poatii compensa orice
stil precar de pedalat.

Nu numarati
kilometrii

oncurentii numiri kilometri si e logic si o

faci din moment ce traseele se misoari in dis-
tante. Insi pentru oricine altcineva, mai ales pentru un
non-competitor, e descurajant si tot numeri kilometri,
stresul creste si pldcerea dispare.

La un moment dat, nu te poti abtine si nu
numeri, pentru ci esti pe de-o parte curios, pe de alta
méndru, iar in ciclism kilometrii reprezinti unitatea
de misuri standard, din cauza curselor, ciclismului de
andurant3 si, in general, a tuturor liudirogilor cu spi-
rit competitiv. Oricine stie ce e un kilometru, asa ci nu
vreau s spun ci obiceiul de a-i numira e o alti cap-
cand in care ati ciizut, insi cred ci existi si metode
mai bune de a {ine socoteala, cum ar fi, de exemplu, in
minute, in zile sau diferentd de nivel.

Minutele sunt usor de adunat si, daci rulati incet,
stringeti mai multe pe kilometru. Iesiti mult mai bine
daci vi ginditi ci ati pedalat treizeci de minute, decét
cil ati parcurs vreo unsprezece kilometri - desi traseul
poate fi acelasi. In acelasi fel, o urcare de 5 kilometri,
cu o diferenti de nivel de 300 de metri si parcursi in
treizeci de minute sund mult mai bine cénd ne uitdm
la metri si minute in loc de kilometri.

Cel mai bine e s numirati in zile, pentru ci e si
cel mai ugor. Cind numdrati zilele, se taie de pe listd
una dupi alta, fie cii ne-am dat cinci minute sau cinci
ore. Uraa, m-am dat cu bicla azi!

Socotiti lucruri care se pot aduna repede, care
sunt la indemAn3 si care vi incurajeazi.

023
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Aveti mult prea
multe viteze

entru trasee normale, pe diverse suprafete si
tipuri de teren, aveti nevoie de opt viteze:

@ O vitezi extra-mare pentru cobordri in pantd

@ O vitezi normali-spre-mare, pentru rulat
cu vitezi pe drumuri plate, eventual cu vant
din spate

@ O vitezi medie pentru curse pe drum plat, la
vitezd moderati

@ O vitezd medie-spre-mic pentru rulat pe
drum plat, cAnd ai ceva incircdturd, sau pe
pante ugoare

& O vitezii mici pentru urcusuri ceva mai abrupte
sau mai lungi

O vitezi foarte mici pentru urciri abrupte si
mai lungi

I~
(@)
&)

O vitezi super-mic pentru urcdri abrupte si
lungi, cind aveti ceva bagaj si sunteti obositi

@ O vitezd ultra-super-mici, un fel de optiune de
rezervi pentru situatiile in care panta e foarte
abrupti si voi extrem de obositi - sau pur si sim-
plu nu vreti si vi dati sufletul urcand dealul.

Daci toate vitezele de care ai nevoie sunt opt la numdr,
cum se face ci unele biciclete au douiizeci si sapte, trei-
zeci sau chiar treizeci si trei de viteze? Pentru ci, cu
cit bicicleta are mai multe viteze, cu atit e considerats
mai bund sau mai bine echipat3 - mai ales daci e si
scumpi si cintireste putin.

Daci anul trecut erau pe val bicicletele cu doui-
zeci si sapte de viteze, versiunea ,,imbunitititi” de
anul dsta are treizeci. De vini sunt, din nou, cursele.

In competitii, micile imbunititiri la sistemul de pini-
oane cresc eficienta si viteza. Pe non-competitori insi
nu-i ajutd cu nimic mutarea pe un pinion cu doar un
dinte in plus. Cénd tipul de traseu variazi foarte mult,
¢ mai folositor si siriti la un pinion cu doi sau chiar
patru dinti mai mult. Care-ar fi rostul trecerii pe un
pinion cu doar un dinte extra, cind tot ce vreti, de fapt,
¢ si simfiti o diferenti? Daci mutarea pe care-o ciu-
tati e doar la diferenti de un dinte (in sus sau jos), mai
bine pedalati mai puternic si mai repede.

Mai nou, majoritatea bicicletelor sunt dotate
cu doud sau trei foi si noud sau zece pinioane, asa ci,
matematic, bicicleta va avea intre optsprezece si trei-
zeci si trei de viteze. Cu toate astea, tinefi cont ci:

» Foaia mici este pentru urciri abrupte, asa ci
folositi-o doar in combinatie cu cele mai mari
patru pinioane (vitezele 1-4), pe pante abrupte.
Asadar, cind sunteti pe foaia mici, folositi de
fapt o bicicletd cu patru viteze.

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

o Foaia mare este pentru viteze mari, pentru
rulare rapidi si pentru coboriri. Folositi-o cu
cele mai mici 5 pinioane. Pe foaia mare, bicicleta
va avea astfel cinci viteze.
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Nu vi faceti griji in legiturd cu repetarea vit[eze.i_ = fnai
precis, cind folositi aceeasi vitezi pe combinatii fhfe-
rite de foi (de exemplu, 48x24 sau 38x19). Pedantii
spun ci nu foloseste la nimic, dar eu nu srmt de ace-
casi pirere. Cind folosesti mult aceeasi ?rltez.ﬁ,_e
plicut si ai mai multe combinatii de foa.lexplnlon.

E ca si cum ai avea maruntis prin mai multe
buzunare - care-i problema?

Greu la deal
cu biciclistul greu

U rcugurile sunt extrem de dificile pentru biciclis-
tii grei si solufia cea mai la indeméni este si le
urce cu vitezd mici. Existi totusi un truc care vi va
ajuta s urcati mai repede si cu tot atita efort, dar cu
vitezd mai mare: ridicati-vi de pe sa, aplecati-vi in fati
{inind ghidonul relaxat, si giisiti viteza cu care puteti
pedala folosindu-vi aproape in exclusivitate de greuta-
tea corpului. Pe misuri ce piciorul drept se indreapti
in jos, mutati-vd greutatea de pe cel sting, astfel incit
si nu se lase greoi pe pedali si si-i opuni rezistenti
dreptului. E mai usor de ficut daci leginati bicicleta
dintr-o parte intr-alta, asa incét atunci cind dreptul e
in coborire, bicicleta si fie aplecati spre dreapta, si
tot aga. Nu stricd daci exagerati miscarea - adici daci
aplecati bicicleta cit mai aproape de pimént. Cei mai
multi reusesc si o deprindi dupi doar zece minute de
exercitiu si cu siguran{d vi va ajuta si urcati mult mai
ugor orice deal cu probleme. Desigur, daci aveti mai
multe viteze, puteti si treceti pe una mai mici si si
pedalati mai iute. Ins, s stai in picioare si si-ti folo-
segti greutatea e mai agresiv si mai rapid si nici nu te
face s te simti ca si cum te-ai dat bitut.

td
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Treceti de hopuri
cu talent,
nu cu tehnologie

~
I ncepind de pe la jumitatea anilor ’90, a devenit

aproape imposibil si cumperi o bicicletd MTB cit
de cat buni si de firmi care s nu aibi suspensii, i,
daci mai erai si nestiutor, ai fi putut crede cd de asa
ceva era nevoie pentru traseele off-road. Nu-i adevi-
rat! Bicicletele cu suspensii mecanice te incurajeazd si
ataci denivelirile direct, dar asta se face doar la curse.
Un non-competitor nu trebuie decit si-si foloseascd
judecata, cauciucuri moi §i o tehnici decentd. Viteza se
produce cind se combind toate trei, insi cit de repede
ar trebui luate hopurile la coborére? Asta e momentul
cind ar trebui si incetinesti, iar o bicicletd mai rudi-
mentarj - firi suspensie mecanica - incurajeazd §i ris-
pliteste agilitatea si gandirea rationald.

Primul pont este si evitati hopurile. Mai mereu
se poate gisi o cale mai lind care sd ocoleasci chiar si
cele mai dificile buciti de drum, iar gisirea ei - chiar
daci asta inseamni s incetiniti - face parte din abilita-
tea si inteligenta oricirui biciclist. N-are nicio legiturd
cu frica. Priviti drumul ca pe ceva ce trebuie parcurs,
nu cucerit, si ginditi-vi la bicicleti ca la un obiect pe
care l-ati ales si vi insoteascd, pe care il impingeti
sau care v4 transporti - oricare variantd vd surdde la
momentul respectiv.

Atunci cand nu puteti evita hartoapele, alegeti
cauciucuri groase §i moi. Atentie, nu e unul si-ace-
lasi lucru. Grosimea permite presiunea scizutd a aeru-
lui care creeazi efectul de ,pernd” (cauciucurile subtiri
au nevoie de presiune ridicatd), iar cht de moi sunt
cauciucurile depinde doar de voi. Vi puteti distra pe

cinste infruntidnd hopuri pe cauciucuri de 45-55 mm,
umflate intre 1,5-2 bari (20-30 psi). Un astfel de cau-
ciuc e ca o pernd moale de aer care se adapteazi la
deniveldri si absoarbe socurile inainte s3 le resimtiti.
Dar, chiar si cu aceste cauciucuri groase si moi,

tot aveli nevoie de ceva tehnici - adici s# stiti cum

sii vi folositi corpul ca si atenuati socul. Secretul este
sd tineti articulatiile moi. Daci articulatiile sunt rela-
xate nu aveti nevoie de suspensie mecanic, pentru
cd, atunci cdnd mergeti pe teren accidentat, gleznele
genunchii, soldurile, incheieturile miinilor, coatele
i umerii ar trebui si se comprime si si se intindi rit-
mic. Ele se comporti la fel cind mergeti pe jos, cind
alergati, siriti, aterizati sau prindeti ceva greu, iar cu
un pic de exercitiu, ele pot si facd asta si pe bicicleta.
Cand dati peste o portiune ceva mai dificil si nu aveti
cum si o evitati - sau peste vreo groapi periculoasi -
ridicati-va din ga, indoiti genunchii, {ineti-v bine
cu méinile de ghidon, dar firi si le inclegtati, si rela-
xati-vil incheieturile, astfel incét socul zdruncinfiturilor
sd le activeze.

‘ Daci nu vi iese din prima, nu renuntati, dar nici
nu insistati prea mult. O s renuntati curand la tehnica
proasti (articulatii incordate), pentru ci e dureroasi si
periculoas, iar tehnica potriviti (articulatii relaxate)
va castiga teren pentru ci functioneazi i te face si te
simti mai bine. Cu timpul, tehnica buni e inerenti.

Ed
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