Sir Chris Hoy (membru al Ordinului Imperiului
Britanic, MBE) este unul dintre cei mai premiati
sportivi olimpici 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 specializain cele de pista.

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

Dupa ce aceasta a fost scoasa din calendarul olimpic,
el s-a concentrat pe alte probe de pista - respectiv
keirin (cursa individuala de contratimp), sprint si
urmaérire pe echipe. In 2008, la Beijing, a castigat
aurul la fiecare din aceste probe, devenind

primul sportiv britanicin istoria seculara a
olimpismului care a reusit aceasta performanta.

Chris a fost votat Personalitatea Sportiva a anului
2008 intr-un clasament realizat de BBC si a fost onorat
prin includerea sain New Year Honours List 2009.

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

Chris a castigat alte doua medalii de aur ~in probele
de keirin si urmarire pe echipe - devenind astfel

cel mai premiat sportiv olimpic britanic.

In iunie 2016, Chris si-a trecut in palmares si
terminarea celei mai solicitante curse automobilistice
de anduranta, Le Mans 24 de ore, si asta chiar la debut.
Nuin ultimul rand, Chris a facut parte din echipa de
comentatori si experti a BBC in timpul transmisiunilor
TV de la diferite campionate mondiale, jocuri olimpice

sau ale Commonwealth.

#.'.;au'rl-ﬂhﬂ'l.g‘_ groe.
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INTRODUCERE

Am scris aceastd carte din darinta de a vi ajuta 53 vA bucurati 12 maxim

de ciclism. Bicicleta este si pldcutd, s utild in acelas timp, Este un aparat de
fitness usor de folosit, o forma de transport cu impact minim asupra madiului,

iar ciclismil este un sport grozav, dar 5 o modalitate bund de a petrece timpul
De asemenea, bicicleta a jucat un rol iImportant in istoria social a lumii.

Eu mi-am facut o camerd oin ciclism, Dkesi bicicletn mi-a adus
medalii alimplos de aur gl tithari mondiale, intotdesuna mi-a
plicur simplul mers pe bicicleld, lueru pe care i fae 56 acum.
Mu ¢ nimic muai ugor 5 reconfortant decit o plimbare cu
hicicleta pe un drum de tard. Este forma peclect® de a4
limpezi mintea 5i de @ gisa solutii la problemele catidiene,
in timp ce iti pui corpul in miscare

Drar, s fiel ea in viatd, = in clcllsm poll sl faci grr}u’.l Sau &3
inveys cum i al parte de experiente interesante. Cartea de fagd
isi propune 3 abordeze toate aceste chestiuni. Vi va arita ce

o bicicletd, care sunt

trefmie s §titi atunci ciind compéra
lactorii tehmici care vil wor mengine in siguranti in timpoal
mersului §i care v vor Imbunduipi eficienta si, implicit, v vor

Bucwra pral mult.

8 INTRODUCERE

Oilata o vegi aj unge pe cirarea ]'.w1ri1.'1r.‘| 51 v v sprrri
entuziasmaul, probebil ci vefi devenl dependenti de pedalat
M sa intdmplat gi mie, k2 el ca mulior altora. Aga e

wrmiitorul capitol v va introduce in lumea ciclismului 5i
a diferitebor sale provocisi Vi garantes cii vepi alla lucrurd care
i vor inxrlir.'l. Chiar 51 e, care am renumntat la cariera ciclisgi
in z013, am glisit citeva provochri care m-au inspirat 51 pe care
a trebudt 53 e depdgesc
Apod, dupd ce vel descoperi ce anume v starmeste i
inspird, poate chinr vii 51 spe rie un |'|i.'.'. Vil v ariitn cuim =3
vii stabiliti obiectivele, inaga fel incit =3 le puteti atinge,
Veti vedes cum =4 v anirenafi, atit hic ot s mintal,
Sesiunile de antrenament pe care le recomand nue sunt
compllicate, nbel macar cele pentru avansagl, Folosires unud



parcer metry gifsan o unuk moniter cardia este important,
dar nu exengiald. Eu vl recomand 58 v antrenafi acordind
atentie la cum vi stmiiti sila p.'lrnmr.rri'i icitrelel inn:g-:-t:l rati,
E o parte vitald din procesul de a wi familiariza cu senzagi
antrenamentelor la difertte intensivin care va vor imbundcagt

abilititile fzice.

I cele din urmd, cartea abordeazd i un domeniuo crucial

pentru ali:lge'.'t':l per ‘mrmantei, dest incdl inviluit in mister
puterea mintii. Cum ginditi wa influenia puternic felul in care
actionafl, nu doar In zlua competifbel, ¢i la fiecare sesiune de
antregament. Eu am fost norocos 5§ am acces, la Analul
carierei, la unele dintre cele mai bune metode de coaching,
ceea ce m-a afilat 33 inpeleg teoria 3i 53 o pun apod in practic.
Dioar cii locrurile nu au stat meren aga, In prirnii. ani, inainte de
impliceren Loteriei Mationake 5i de investitiile ficute in sportul
britanic, o treboit s3-md gisesc stngur rispunsurd la intrebar
despre cum 53 fac performangd, pri
Toendati, am studiat i stiinga sport uwlui pentra a infelege cum

Encercirt §i esecuri.

md puteam antrena eficient penlru a deveni wn ciclist mai bun.
Foate ci nu wil Pﬂrl‘nllt‘"i’ un antrenor perr.nnnl. ins3 aceastd
carte vl va fi cu siguranti de folos,

Onhatd ee totul vi devine clar, putef 3 vi propuneli un
prim obiectiv. Avest obiectiv poate i suficient pentr v sau
poate h p'iarr.l de temelie SPTE O provocare 5i mai mare, Fie c&
vi propuneti 51 chetigati aurul olimphe sau s terminati prima
cursd, fiecare dintre ele merltd 1ot efortul. Toate adaugd emotie
peste simplul mers pe biciclet.

Sper ca aceastd carte si v plach 5i 53 o gisiti valoroass,

dar - mai presus de toate -, sper sii vil ajute 54 w2 bucurati tot
mal mult cind suntegi pe blclcleta

INTRODUCERE 9




1.1 ACHIZITIA BICICLETEI

Curm sunt atdt de multe felurl de bicicletd, cumpédrarea uneia nu e un lucru chior
usor. Trebuie 52 1i spuneti clar vénzatorului ce tip de ciclism vet practica sisa
luati una pe stilul s placul vostru, Este impartant 53 gasiti o bicicletd compatibila,
iar-asta depinde de greutatea ei, de gradul de confort pe care il confera, de
manevrabilitate si de pozitia in 5a. Informatiile de mai jos v vor ajuta 53 gasiti
hicicleta potrivit, dar nu ezitati 53 apelati la experienta s cunostintele
vanzdtorilor din magazinele de specialitate. Nu este o listd definitiva, doar un
scurt ghid, si de aceea, cand aveti dubii e mai bine 53 cereti ajutorul,

CE FEL DE CICLISM VETI PRACTICAY RICICLETA RECOMANDATA

Beiclets MTH
Ps teran acowdentat, trases off-road, ture = inclusy i I adereny
Comiping — in zona accadentato AL spensio dubld (fu

A Beciclets MTE specificd curselar wariln
Pe trases da MTE dawnhill iy paciiickolnsing.oy
dubla
13 MTH
Cross country (KO} de 19 inch |
150c pontru coi mni
Pe tresme cu obstaccle sau de calbrie, In pidure, pe
parizage sau terenur mik = s Bicicletd de gravel, de ciclocros sau MTE

sl aff-roach

Ture die spsea, cicll i
.':l...||.;'.s. ilamnai 1) &s T g

Partru navets, de mensmere a formes figice sau pentru
ture ci farmilia

Ciclisn de posea sau triathon Incepiioer

medie.
Curse da sases sau de clrcu Beacleth de sosen de nlval mediu ssg inal

At madul sanas Biciclatd cle cont

FRE Contratimp pentru incapdtori. Bacacletsl de soapa d nalt,

Curse contratimp pentro avansg Bicicleta de co

Curse de pistd Bicacletii de pistd f velodram

DE MUNTE

= fnwvalope late, cramponate,
e il FeElsteite

« Cal mial aclesea su suspanss

= Multe accesorii utile ks
ascensiune sau cobor e
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. Cu Suspanile

tu asrobare




1.1 CONFIGURAREA BICICLETEI

Cumpdrares unui biciclete la dimensiunea corectd este primul pas chtre
bucuria de a face ciclem, urmatorul fiind cel al confipurarii bicicletai astfel
ncat 5@ vi se potriveascl perfect. lar configurarea s face prin ajustarea celor

trel puncte de contact cu biciclota:

1 PLACUTELE PEDALELOR
2 SAUA
I GHIDONUL

Asta va permite 53 impingeti cu toatd forta in pedale cénd aveti o pozitie
aeradinamica, Este pasibil 58 nu gisiti pozitia optima din prima. Asta, din
cauza muschilor contractatl sau a unor accidentar] mai vechl, insa vetl gasi aici
ewnercitii sl tehnici care 43 v3 ajute, Pozitia optim3 o aflati cel mai bine daca
miontati bicicleta pe wn turbo trainer, ca 53 facetl ajustirile necesare intimp
ce pedalati, Puteti si 53 va sprijiniti de un perete 51538 pedalatiinapoi, dar asta
mi e metoda ideald, Ar fi bine 53 aveti langh voi si pe cineva cane 53 vA ajute

sk nu
sute die la bun inceput. E vork
nantotului de clelism gi less
¥

51 linie cu part
tartfi, Dact le montim prea in fz1d, laba piciorlod gi j_;l-.":nl nk tiuta ka mon _|'|I ot

il reugese sd transfere eficlent forfa picloarelo cil i Clipsatl pant a pedale 51 rotiy brajele pedalies

sunt paralele ce solul, Dajivi jos de pe bicicletd
licuta phnil cind partea cea mal Lol 5 pantotulal esie in

ifin corectl, apoi p|'|'||:||_-|| definity |'|I.'u'.|',|

1.1 - 1.2

Placutele trebuie finags astfel Rugeti cbservatorul 38 vada
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incat, in mamentulin core
elipsmath e padsle, anid
pedalel se afld exact sub ces
mas lnti parte a labed piciarlus

unde, pe satericrul pantolubui,
so affl partes cea mai lath a
labed piciorulul in raport cu
nxul pedalei Astaar trebui

wh fie expct deasispra Lau putin
inspate




1

Sprinteril ca mine
autendinta sa i3 monteze
plicutele asthel incat
partea cea mas lath a labe
piciorului =B fie putinin
fatn axulu pedaled,
deaprece, n felul poests,
articulatia gleanei e mai
putin tEnsipnatd, coda o
e un avantal atuwnel chnd
|t startul din picioars

Puneti cliledicle pe pedile, Ridicoli sai cobariy
sain pandl cind piciom] exte perfect imtins
wrpendiculnr] pe pedala care se ofll 0 poEiia

1 6]
Apad rugall persoann care ¥i observi sfi se

gt [n spatele vostrn In g ce pedalagl neet,

Enninte yi inapod, avind ciciiele pe pedale

Dihservatorul trebuie =8 se wite o goidurile

WOREITE, care pu trebuie si se bolzns

ce pedalapl. Dacd we totugh se intd
coborall ineet gi theplat yaun prinsd cind

soldurile nu se

gand
Apai treboie siabilicd
hutucul peda
finati sa
o frorug
i elia

£ el mall

2.1

Saua s afia laindlpmea
coractd, dac, tindnd cllcicle
pe prdal, oveti piclary
perfect perpendicular la finalul
fincarel impinger| in pedala.
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3 acestn [aga de

glati in pozitia geid, pind cind rotoia §i ao

-u'l|||l_'- & unbeEtl SEur o4 A pias

Diaca rotula este in fata
axului pedalel, trageti saus
inapod. Dacd rotula este in

spatele axulul, migcati saun
spre inainte.

=

Uil ciclists, precum Tam Dumoulin
[deasupral prefera ab isl posi

genunchiul pie icarei satin in

ru1 Al e ::|-||-l|I ||-|:|-|'Hr @ acasta e wtilul
lor die padalars $ai peatiu ch pasti
& curse, Bioicletals de oo

armice, op 5 cele de triat

astfal conubrite incht Reiund h

clrtale
& e & specificd, sau pentru ch
ghidanul biciclotelor de contratimp nacesith
a paditie di rulare aplecat in fath
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3. GHIDONUL

Aeumm treboke 558 vl de

rezolval esle p i Jul, Exlstl wn test foarte simply

peniru a vedea daci aveti o pozitie prea strinsi s,

dimipe

rivil, prea aplecati. Oricum, oricare dintre aceste pozifii

v wva alecth ehcie

Putetl face tes

Pedalug plind

prindeti gh

D, vitnduvi nul vl frmg

idamialu (pipal
unch plpe ¢ prea lengd
Pentru determingrea bt I pOTHAILE & L & Bevol ¢ de

muswrres, ou o reletd, o distan)el cu cire Fips |'|.':I'I:l. {Taimad

3.1

Timetl bragela intings in timpg ce
Pliﬂrjlf" o |_'ul|r-|r_-||-":|1i|:|r|r|u||.'i
in jos, spre punctul in

cara phidenul trece prin pepl.

§o P

mial sewrtd) san no (Aknd mai lengd) vederea butucalud de fagd
Apol putiejl cumpiin 50 monta plpa.
hidonud

Dupd ce ati terminnt af et

siguratiov

pe jos =i dock b
¢ tomul e bine aliniat
AT 4 ca blcicketn si Be mereu hine reg

sibll ecidentare. Un wmdr s&

pomuncn ALITTL Prartile SEImES Gl OEa O L ICTe fuld.

-
1

O solutie pentru diminuarea rezistertei

la imaintare @ste reducerea ariei frontale.
Pentru asta, cel mai bine e 5& vd aplecati
trunchiul, caci coeficie r'_tul frecirii cu aerul
creste odatd cu viteza. Incercati 45 va tineti
de marginile coarnelor, intr-o pozitie de
rulare numitd $i Jin curbura ghidonului®

L.in dropur™ ).

Probabil cb o h nevaie £8 ¥8 kicratl muschii
trunchiului inninte 53 purteti sta confortabil,
are intrep, in pasitia de pedalare. Am
selectat im copitolul 3 0 serie da exercitii core
88wl afule i Aoest wens, dal pentiu mament,
trebuie doar oh va fisagi ghidopul, sstfelincat
&a rulatl camod Apoil, odath ce suntetital
Fal putersie §i pregetil, puteti 460 coborat
ca &8 ajungeti intr-a posturd serodinamich
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dimipe

rivil, prea aplecati. Oricum, oricare dintre aceste pozifii

v wva alecth ehcie

Putetl face tes

Pedalug plind

prindeti gh
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1.1 CONTROLUL BICICLETEI

Cantrolul bicicletai sau manevrabilitatea acesteia se referd lo o bicicleta
corect reglata si la distribuirea grautatii in mers, astfelincat sa puteti face
fats diferitelor situatii, Un control bun echivaleaza cu deplasarea rapidé siin
conditii de sigurantd. Pe o bicicletd cu ghidon curbat puteti s5 vi pozitionati
mana in functie de imprajurari 51 de terenul pe care va deplasati. Schimbarile
fine la modulin care va distribuiti grevtatea v ajutd, de asemenea, 53 aveti
un cantrol bun. 5i, indiferent de ce facety, fiti atents mereu la ce se intampla
in fata 51 in jurul vestry, ca 53 puteti anticipa §i reactiona la orice surpriza.

POZITIA IMPLICITA A MAINILOR
Mangoanele moderne de ghidon (haadsl sum fabricate peniry
a fi prinse, forma lor ergonomicd incurajindu-ne 53 pedallim
witfel, de aceca pentru mulil oament aceasta este pozifia
lplicith a miinibor, Este obositor 53 pedalafh cu miinile pe
mangoane, dar patefi aves o poziie mai gerodinemici daci vi
zr.!hn:al,i 5 yineti coatele indoite la 9o de Eraede 5 oo antehratele
drepte, Oricum, cea mai bund posturd 3 coborfin i cdnd cotiti
este sl vi pinepl de curburs ghidoenulol (dmg), Astfed, v vel
cobard centrul de greutate, ceence va ajutl ln ocolirl [n plus,
vl ajuri sd luagh curbele pe links cea mad seund, deoarece
prenedd mad melid sarcind pe roatn din G, imbondtdgind astfel
sderents caucincurilor

Urmirifi In TV cursele Grond Prix de matociclism. Vi ver
wofivinge de importenia Incireisdl” rotl din fagd la virsje
Un motociclivg bun podte contrals alunecarea rotli din spate in
timp e ba o curbd, dar no gl pe cea b rofil din Faph. Ass pentiu
o, motural, e mui mubtd preutate pe roata din spate, ceea ce
echivaleazii cu mai mult aderenii

Prinderea ghidonulul de partes so curbatd are gi ale
avantaje. Putetl rula mal ineet, adicl suntetl mal saeredinamic
fird sl vi ghnd i osplical lo asta gl de asemenea, avefi o
posturi mad sigusi. Nu in wltimul ciod, in felul scesta pistragi
mai bine contralul ghidonuhii si, chiar dach lovits vreun
obstacol sau dafi de vren denivelars, nu veyi scipa ccoamels”™
din mind

FRAMARE & SPRINT

Prinderea ghidonulwi de parten sa corbaid fin drogpac) sjuta

41 |2 frinare. Astz no doar pentry o |'||.|lu'|i trape cu mai muktd
lortid de maneta friinei, ci §i pentru cd roata din fath este
Inchreatd cu mal mubtd sareind, adlch are o sderentd mal buni.
Asa i pedalati oo mdinile pe mangoanele de ghidon (pe
ooarne) i cind mr.-rguqi pe feren ]'l]nr. dar i cind urcaki pante,
pentria o pozitis asta vi ajutd si respimgi profund §i eficiens
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Totodats, cnd vreqi 58 avess controlul bicicletel, cind luati
curbe, la coboriri sau clind rulagl pe supralete dificile jude sau
pavaj aluneoos) este recomandat 8 starh tot Jin dropuarl”,
Povifia noeasts eate cen mol potrivich 1 pentid sprinturl
sint aecelerdin la jegirea dintr-o curbd, medoar pentm en
contred mai bun al kicicleted, ci §t pentru un mandament de
deplasare mai mare. Totodari, finfind ferme si intinse
artheulatile incheetartlos, mprimati mal mufts forgd mlgedrl.
Ml cielist aloct ore Intregl antrenamentelor in care tin
mliknile pe mikierud HJrJIJLIrIUII.U. asta dest In comeursurd, In
mnmentele cede mai dificile, trebuie 58 stea Jin dropuri®
e scees et intotdeauna recomandat si v& antrenati cit mai
spevific posibil, Inclusiv In ceea ce priveste posturn de rulare
Dl v sunntetl obbnudl sa pedalagl pinfnd ghidonul de partea
it curbald, vell svea ceva dificultiii b incepul. Probleme apar
st dbaeh aveli inchedeturile genunchilor sa musehil Nesod
ai goldulus prea rigiz, ori nseBcient de puternici, de acees veyd
g4si exercitii de stretching (pag. 45-66) san de ridicare de greushi
(Roenaninn Deadlff {pag. 86), eare v vor ofurta sh be rectificagl.

DISTRIBUIREA GREUTATII

WViid mulii cielisti incepitor care stau in ga 50 s Jin doar de
ghidon cind pedaleazii. In iceznid poxitie, trunchiul lor este
chirat de bicicletd, precum o inclirciturd staticd, Pe bicicleth
trebale, lnsd, 83 it sctivi,

Vo g1 bicicle trebuie 53 functional ca un intreg, de aceen
eute hine i u'im.l.|i:¢u|,i mrisal, r.!r.rrr::nenl,ﬁ. pu:l::l.i:. e care o
aveqi atunci cind pedalati. Bicicleta treboie 5 fie, de fapr
& extensie a D|:l|-|'.|||.|r.|'| wostry. Puteti influwenia meaxdil in care se
migch bicicleta, nu numai prin conduceren e efectivi, ci 5
gk ol i care theet] trosehuol sau e care v flesagl bragele
pentru o absarbi pocuribe. Incercal &i va gindip b voi sila
bivicletd ea lo wn ot anitar 5 migeagi il in rto oo ea



Podalarea cu miinile pe
manscanele de ghidan
este mal confortablla, dar,
cand sprintati sau fuaki curibe,
& mai line 53 lo tinat

i dropurt.

Ced mal buni cicligti din luma
se miscd eficient gi gratios.
Diepa ani lungi de oxarcitiv
stipdnesc arta de a-s
pazitiona corpul pe bicicletd
in functic de conditiile din
toron 5 de mediul din jur



1.1 PEDALAREA EFICIENTA

Prin pedalare se transford miscarea de impingare si tragere dezvoltats de

muschii picicarelar in cea de rotire a pedzlelar. © padalare eficienta

presupune dezvoltarea unel forte care 55 permitd o cadentd (ritmul de rotire
a pedalel] cdt mai mare, cu costuri fizice cdt mai mici, totul rapid si fluent
Puteti face ssta daca stiti care muschi este implicat cal ma: mult in fiecara
dintre fazele de rotire, cum sé va flexati gleznele pe rand 5i cum 53 rdmaneti

ralaxati, indiferant da cat de tare impingeti in pedale.

FAZELE

Imainali vl angrenajil bicicletei precum cadranul il coas, 5, degi
sk n:pliu; tehnica de pﬂsnlnrf reberindumi, separmt, ln |'_|irir|l.'||| Care
lmpinge sl ool core se migel ascendent, ¢ mai bine 53 le lmnginati ca
lueriingd impreund.

Cind axul pedalier este pe codranul ceasulul ks ora 12, spunem o3 se ufli
in punctul morl sieperior (top dead cestre) i cind e L ora 6 este in punctul
mort inferfor {hariem dend cemtre), Picourele J.pli.c:'l cea mal rmare forti
imedint ce au trecut de punctul mort superior {pe [ ora 1), 5 inainte de
a funge [y punetul mort inferlor (pe 12 ora 51,

Schimbali I o viteed mult mad micd® declt aveli nevole, peniru a exersa
pulJ:l'.a.ltu :apli.'.L Auta vl educd musehll 53 40 contracte sl relaere la
mementul potrivit gi vi Embunititeste mobilitaten articalapiilor glecnei.
Puteti fee usta in ':.rr'.|1|:I arcirel ture cu bicicleta F!e|.|'n:|','| wii trunchiul
Glndifi-vit o o lebidh, cum st nemiscatd 51 senind deasuprn, dar [notind
el gl energle pe sub apl. Saw s un ebogar care thae wn eitm infiernal
Fird efire.

*

BICICLIGTH MTR

U stwdiu de speciolitate aratd o ciclisti montoni (MTH ET
cof care genereari cos mal mare putece stuncl ciind pedaleazi
5o crede o asta se intdmpld deosrece rularea pe un teren
wecideniat presupune shiinarsas ums magimum de aficlend
din fiscare miscare o padelel. Tot MTB-igtil sunt foarte buni le
cardlaren forfel soercitate in pedale cu suprafate ps cace se
deplasesch si revgesc s menting o cadentl fird ureaguri sau
cabariel mar ale forje: aplicate, incarcatl ture eff-road ca sd
kit din ristink gi ca 58 v imbundtdi il tehnics de pedalare.

R R R N N R I I N I R B R

BICICLISTH FIXIE

Mursul cua bicicleta co o singura viteed (Foe) va vaobliga
s facet) mal multe mischn din padale decit atl face folasind
a blekletd freswheeF. Padalind pe o biciclavh fials, mugchi
piciorulal aflat in miscare ascandonth gl cod al trunchiulul wor
inwita 5 sa relacess datoritd impactulul imadiat asapra
acestore. Daci nue stati prea bine cu coordonarea migcirilor,
watl siri din sa sus<jos, mad ales dacd mergeti prea ropade.
Azaci, pe o fivie, trebuie 53 vi concentrati pe control g pe
avitaroa migciirilor brugte, iar asta vi va relaxa muschii.
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1.3

Se credea odatd ci ciclitii buni pot
i imprime o forgd de tractiune cu
pll:'lur|.|| afiat in mitscore ascendenta,
dar asta s= intdmpks numal cind
pedelati lo turatii mici sau cind

wh ridicatiin g8 pentru e sccelera

de pe loe, spre exemplu, Muschil
pleierulul eare se ridich de fapt

se relaxessh §i nu opun reristenth
fariel aplicate de plcsarul care
Impirge in pedelh. Dach in timpul
ultimel faze a migedril ascendanta
tragetl de laba piciarulal, asts vi
agutih la refanaras mugchilor
plelorulul ascerdent, la fal gi dack
wh imaginatl cum difaniti mugchi

& CORDRCTS s rolanears,

1.2

Ridicarmn treptatd a chlchiuluiin
b daun fazh o miscici de impingers
n pedald (intre orele 3 5 5] vi pure
in migcare mugchi gambed Vi
trimate, totodets, labs piclorubui
aproaps de punctul mort infedor,
dupi care inteps migcaren
ascendentd da pedalare,



1.4

Imultima Fazs a padalirii [intro
ara 11 5i 1}, migcarea puternicd
si coordonatd a muschilor flexari
ai soldului usureara tranzitia
piciorului cdtre faza urmatoare,
cea descendents.

1.1

Vol impinge mal bime in timpul
fazel doscondents de pedalara
daci ridicati calcaiul imadiat ce
laba piciorului trece de punctul
mart superiar. Astfel, piciorul
poate 5 impingd pedala intai
inainte 5i apoiin jos. De asemenca,
cind cobordti cilciiul in prima
parte a miscirii descendents,
articulatia genunchiului incepe
miscarea de flexie-extensie,

ceed ce accentucazd

producenes cupdulud,




1.1 SIGUR & EFICIENT
LA VIRAJE

Miciodats =3 nu va asumati riscuri, atunc cand lusts un virs], Performanta ciclista
s imbunititeste mult clacs tiiati curbele Tn vitezd, dar asta s poate prin
suficienta miestree, nu prin asumarea wnor nscur, Mergand mai repede decat
¢ cazul sau decat vi permit legile fizicil este ineficient 5i pericules, Tehnica

de rulare trebule imbundtitiel tot timpul, insd raminetl in zona de confort
atunci cand lustl virzjele. Cu timpul veti deveni mai indemanatici, lar asta

este calea coa mai sigurd pentry a capdta viteza

LINTRAREA IN CURBA

Aveti grifa ca podala Jinterioard’, adica cea dreaptd, dach luagi curba
la droapta, si fia In pozitia de sus inainte de intrarea in viraj & ci tinogi
apisath cealalth pedald. Tinati-vad trunchiul aplecat. Asta vii va ajuta
wi directionati bicicleta pe linia dorita.

Cea mai bund metodd de a lua un viraj, daca va permite traficul, este
sd v poxiticnati cit mai in exveriorul benzii de mers, apoi 53 tiiati strins
curba in entremitotea sa g, in fine, 58 viratd lorg. Astfel nu redeceti vitezs
de deplazars, insh totul depinde de conditsle efective de deplasare.

Cracd in fath sauin spate aveti trafic, luati curba precaut, cat mai in
exteriorul drumului, pe directia de deplasare. Desigur, in viroje trebuie
uii evitati pe cit posibi gropile, b fltoacels si portiunile alunecopss,
Friinati pentru a incetini, cand mergeti in livie dreapts 5i trecet pe
o vitesh mad mich - cand sccelaratd lo levires din curbs -, pentru 8 evita
tensiunes in picicars

1ESTIMAREA VITEZE!

Primul aspect de care treteube 55 tineti cont, stunci cénd va aprogiati
de o curkel, eate vitesn de rulare, Vivess cu care Jintrati™ in vicaj
depinde de cit de ingust este scesta, dar §i de suprafats de
deplasare, Tn curbels strdnss ve Intrd cu viteeh redush, la fel 3l dech
vermpl sate masle, ud sswe noralas, sed dach drumul ssts fpelins
wocmal e directia de deplasare’

Trabuie s& Frinati inainto s intrati intr-o curbi, pantre ch
bicielata ipl phstrsars divectia de deplacars spea inaents atunci chngd
reducets viteza. lar, dach wvetl frdna in curbd, aste nevele 58 faceti un
arc do carc mult mal larg dacat normal pentrue a lua wirajul, Astfel, agl
putza ajungs pa partea coalalti a dromulud sau ati esi din  decor™.
Asadar, ovitayl 1h Franati in curbd,

Asta nu e tot. Cum diferte forpe firice actioneazd asupra
bicicletel atunci cind luati o curbi, owistd un risc mare 53 blocati una
dintre roti daci frdnati prea brusc gi; ca urmare, sd cadeti. Agadar,
frinati din timp &, pe masurd ce axersati, veti putea sprecia cind gi
cat da mut sa franati.
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RULAREA TN TRAFIC

Hustragia prezntd traiectoria
ideald o unw cichiat pe un
drum inchis traficulul. Dach v
deplasayl pe un drum cu trafie
din fata, aslgurati-va cd lieaf:
curba in gatrarmitaten 4a
{apex] cu isn wira) mal larg
lacht eel din desen, fird

wh besipl ined de pe banda ds
mars, lucrs care vi wva far|

e pventuale probleme.

JIESIREA DIN CURBA

Tineti ridicat gemunchiul piciorului dinspre interiorul curbed, jar cu celdlah
pécior apisati pedala i aplecati putin bicicleta, astfel incit =5 wrmeze trasewl
dorit, Dacid simtiti ¢ rotile shinecd, apd@sati mai tare pe pedals exterioard gi

l|:||l=|:a.ti -vid putin trunchiul in fagi. Mu franats.

Lbsath bigicletas i oo miste liberd 3 pedalati doar stinci chnd atl irtrat in
limie dreapth, Dace ati trecwt pe o vitezd mai mici inainte de o intra in viraj,

i jegire voti putea socelers mad ugor.

Emersats tonte sceate nischr in orice cuirkd puslhlli. dar niciaddth 58 nis vb
supraestimati priceperea. Cu timpul veti dobandi un simt™ al virajului, veti
simibi curm e masi bine ¢h manevrafi bicidets pi vebi putes lua curbele raphd yiin
sigurantid, ceen ce va influenta poritiv viters de deplasare. In plus, abordarea
contialath & curbelar ul sl g it avantaj mare b campatitil,

Penils p:dulzlﬂ.h
iPportanth atung:
cind lusil o curbi,
Tt i, Chiss
Fropme jine sus pedala
dlniprn interiarul
wirajulis g corpul areuit
spra drapur’, pentru
A avaaun contred it
mail bun ad bicicletol.




1.1 PEDALAREA IN TRAFIC

Mersul pe biciclatd in trafic poate fi intimidant, dar nu aveti de ce 58 v temet
daci deprindeti c3teva abilitati de baza 5 daca urmati sfaturile de mai jos.
Intotdeauna trebuie 53 cuncastet] legislatiz rutierd privind ciclismul din zona
in care va aflati si s3 o respectatl. Bioiclistii care incalca legea i deranjeazi pe
alt: participanti la trafic sinu este cazul s3-1 deranjati, Fiti atenti la to

Cese

intdmpla in jus, de aceea e mai bine s3 pedalati f3r3 muzicd in casti sau vorbit

la telefon. Rulati cuincredere, Interactianati cu cellalti participanti la trafic

i pedalati intotdeauna defensiv,

1. DEPRINDERI

Inaint

trani cined SLINTET I Tra

& |'|:'rl.| in trafic intens, ar trebad sa stipaniti 5i mai bing pedalag

{er decht de obleel La o

e mibid Fird | mdinile pe nang

il e, Do e

v intentin de a coti. Indoiti s relaxati usor

incit, daci lovii un

iima oo care vil fineti de ghidon, a

tin cotului absaarbe socul 51 m

facod, ar

e 3 et pentig put dezechilib lin cele din urmd, e mal 53 priviyl In spate
viteme micl, nsa o, docd sunted Incepitor da i Ina corespundionn direcyied spre
Iei Li itd de drum sau un jparc (TR e aceste mascinl 5, eldald ce vl devin
penira @ exersd in Hmp et rotic | tnl, L st an oonfortabile, sunteti gata €3 intrafi in trabc

.:-|'|p|:-'.| fari & wi dezechilifry. Tinet Intodceazna ma

Cea mai sigurd posturi de pedolore, indderent
dacd sunteti pe o bicicletd de sosen [imagine
stBnpgal, und de miiipte sais s hibrid [dreaptal,
este oeain cane puteti stinge maneta ce frand
T mcest Fiel veti pees mai multh stabilitate si veyp
reduce timpul de reactie necesar, n cazch
prmlaiss 5 d Tranat| bruse
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