Manuale del giovane Randonneur
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lunghe distanze in bicicletta con meno rischi poi§si
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1. Premessa

Sono presentate alcune indicazioni tecniche su sosgliere e come organizzarsi
per affrontare in modo piu sicuro possibile ed awmo, le lunghe distanze da
percorrere in bicicletta.

Molte di queste indicazioni possono sembrare eteeger il ciclista ordinario o
per il cicloturista, ma il Randonneur per sua ua € una persona metodica che
conosce a fondo il proprio mezzo meccanico, cheesapre valutare gli imprevisti
possibili, che deve essere sempre preparato ayiaag in perfetta autonomia anche
durante la notte. Molti accorgimenti possono semirdelle banalita, ma vi posso
assicurare che per delle banalita e disattenzi@nisono viste persone che hanno

dovuto abbandonare la loro Randonnée.

Nota:

Il ciclista in genere ma il Randonneur in particcdanon deve mai con le sue azioni,
per trascuratezze meccaniche, scelte tecniche wnmate, scarsa o inefficiente
manutenzione della bicicletta, preparazione fismmn adeguata, causare danno al

compagno di viaggio.

Tutto cid che e elencato di seguito vale sopratiufier chi affronta le lunghe
distanze. Chi invece affronta distanze relativamerbrevi puo fare scelte meno

impegnative.
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2.

Non esistono giovani Randonneur:
Randonneur € giovane per definizione

Il Randonneur e:

Sicuro sulla strada

Controlla sempre chi viene da destra e da sinigtevjene buche e
ostacoli, frena in anticipo facendo attenzioneisstandietro. Avvisa
gli altri di pericoli imprevisti sulla strada. Ettanto in discesa e sul
bagnato.

Sa dosare le forze

Non esagera mai nelle sue prestazioni, conosa®pip
caratteristiche e possibilita; non insegue il grioiclista di passaggio
che lo supera. Aumenta la velocita in progressiagliescatti sono per
gli agonisti.

Sa come alimentarsi

Ha sempre con sé degli zuccheri e sali di risévem disdegna di
fermarsi per mangiare. Previene la fame alimentsincin regolarita
senza appesantirsi. Per le lunghe distanze predecarboidrati a lenta
cessione.

Sa leggere le cartine
stradal

Pianifica il percorso e sa sempre dove andareafdave le distanze ¢
le difficolta altimetriche. Eventualmente si infoarsulle salite e sul
tipo di traffico.

Sa tenere in ordine la
sua bicicletta

La bicicletta deve essere perfetta: freni, rucdelgio devono essere
efficienti ed affidabili. La catena non € pienantbrchia e non cigola,
freni non “cantano”, lo sterzo gira fluido e noraltella” in frenata.

Sa sostituire una
camera d’ aria

Ogni ciclista deve essere in grado di sostituirealamera d’ aria in cas(
di forature, deve saper riposizionare la ruotaqraste ed anteriore,
stringere in modo idoneo il bloccaggio.

Sa esequire le
regolazioni elementar

Si deve sapere come regolare il “tiro” dei freregolare la battuta de
| cambio e del deragliatore.

Aiuta sempre |l
compagno di gita

| randonneur non lasciano mai solo il compagnaatjgio.
Si aspettano e si aiutano in caso di forature stgua

Osserva il codice dell
strada

Il randonneur si ferma ai semafori, rispetta lecpteenze, indica con |
mano quando svolta. Non procede a branchi e noaildid la
circolazione.

}9Y)

}S %)

E’ ben visibile e
identificabile di notte

Per la notte utilizza pettorali, fasce o stris¢engenti.
L’illuminazione deve essere doppia e si devono@agempre le
batterie di scorta. Chi non usa I’ illuminazioneED deve portare

almeno una lampadina di scorta.
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3.

Requisiti fondamentali della bicicletta(Deve essere preferibilmente su misura)

Affidabilita della trasmissione Controllare periodicamente lo stato dei denti
della corona anteriore e degli ingranaggi posteria catena non deve avere un
gioco accentuato. Nel caso di una catena consurhatai innesta su un pignone
nuovo, il passo della catena sara superiore dilayaei denti del pignone. La
catena salira lungo il lato della dentatura, resuito uno squilibrio degli sforzi
causando una perdita di rendimento. La catenacadeére oppure puo sgranare e
saltare di uno o piu denti. Nel caso di una catemava che si innesta su un
pignone consumato, il rullino della catena non paggera sul fondo della
dentatura e sgrana pericolosamente; entrambi iscas pericolosi specialmente

guando ci si alza sui pedali in salita 0 per uangio.

Periodicamente € necessario controllare la scdeexa della serie di sterzo,
delle ruote, del movimento centrale e dei ped&ie non devono avere giochi o

Impuntamenti.

Tipologia di ruote -Per i ciclisti di peso fino a 60 — 65 kg sono pm#sruote

con 32 raggi o meno. Per ciclisti di peso superionareferibile utilizzare ruote
con 36 raggi. Per i ciclisti pesanti e con moltgdglio, sono consigliabili raggi
aventi almeno 2 mm di diametro. Le ruote con paakigi (16 o 24) sono piu
leggere e hanno i raggi piu tesi per renderle gefitemente rigide, ma in caso di
rottura di un raggio la ruota puo andare fuoritaein modo accentuato, puo

toccare il pattino del freno e non girare piu ldreente.

Inoltre durante i viaggi notturni € piu probabilentrare qualche buca; chi monta

ruote con 36 raggi, si salva quasi sempre daltenretmprovvise.

Periodicamente si deve controllare lo stato deidorcui si innestano i raggi, che

non presentino delle fessurazioni.
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Freni. Le leve dei freni devono avere un ritorno rapidoza impuntamenti e |

pattini frenanti non devono essere usurati o irguse
™\ presentano tracce di indurimento o impastamentecessario

dare una passata di carta abrasiva a grana med@)(g

1
[[Lﬂf_r]] Gli impuntamenti possono essere dovuti allo scanin
&

-=lmm | difettoso del cavo dentro la guaina o al parzideedaggio

della pinza. Le moderne guaine per i cavi dei fremno il tubetto di scorrimento
realizzato in teflon e che non necessita di luteifione; ma polveri, morchie e
usura lo possono deteriorare per cui, prima dioaffire una randonnée si
dovrebbe eseguire un controllo di buon scorrimetdb cavo del freno. Se la
pinza si impunta, si dovra procedere ad una puéziabrificazione dei perni sui

guali ruotano i bracci della pinza.

| freni devono essere allineati sulla verticale allalamente al cerchio, ma
leggermente convergenti sulla punta anteriore irdonda annullare I'azione

divaricatrice della frenata (si evita cosi il fdgiiso stridore dei freni).

Il cambio - Non deve avere giochi laterali e deve dare 1t
buona tensione alla catena. Controllare semprei clue fine
corsa, interno ed esterno, siano ben regolatiaSgabbietta €

spinta verso l'interno, oltre che a far saltarecéiena nello

spazio compreso tra raggi e pignoni, puo entraaei traggi

provocandone la rottura disastrosa, il blocco ista@o della ruota e una
pericolosa caduta. Se la gabbietta e spinta veéestetno, la catena si puo
incastrare tra il primo pignone ed il forcellincopocando il blocco della catena e
qguindi dei pedali. Questo tipo di guasto € mendcpkrso del precedente, la
ruota continua a girare ma bisogna fermarsi pema@gda e posizionare
idoneamente il fine corsa. In questo caso la cagereralmente non subisce

gravi danni.
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» |l deragliatore - Deve essere allineato parallelamente al lato estella

guarnitura e posto ad una distanza tale da nasctavalcare

la catena che potrebbe infilarsi tra la pedivella eorona.

Molto utile e anche é la fascetta c
impedisce la caduta della catena all’ inter

tra la corona inferiore ed il telaio.

+ Sella -La sella & un capitolo a partBeve essere scelta in base alla propria
conformazione anatomica. Per gli uomini € da pegilhre un modello con
apertura centrale per evitare la compressione defla perineale.

Il contatto tra il corpo e la sella puo esseredasa di noiosi fastidi e i problemi
che ne derivano sono causati dallo sfregamenta dalie contro il fondello dei
pantaloncini e dalla pressione esercitata dallda.séle patologie principali

possono generalmente avere due tipi di cause:deganica, (b) infettiva.

(a) Meccanica- Perdita di sensibilita con presenza di formicdl disturbo e
causato da una compressione a livello del peridefasci vascolo-nervosi che
lo attraversano. | sintomi si alleviano modificadgosizione in sella pedalando
leggermente arretrati, alzandosi piu spesso sudlpeabbassando di un po’ la
sella. La superficie di appoggio deve essere daadll terreno o leggermente piu

bassa in punta di qualche millimetro.

(b) Infettiva - Causata dalla sudorazione e dalla macerazieha pelle, che in
presenza di batteri e funghi sempre presenti suita, producono arrossamenti,

bruciori, spellature.

Una sella non e eterna e quando la sua struttwla per usura e si “imbarca”
deve essere cambiata. Per quanto riguarda la fdetia sella € difficile dare

precise indicazioni. La sua forma, si deve adattdles caratteristiche personali.
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Alcune ditte producono anche selle appositamentecemite per il sesso
femminile, che sono un po’ piu larghe e piu corte.

A differenza di quanto si possa pensare, nonte dbe una sella eccessivamente
morbida ed imbottita sia anche comoda; i suppartiel da mettere a copertura
della sella non sono generalmente adatti per lghemistanze.

Si consiglia di fare ogni tanto qualche pedalata‘fuori sella” per evitare

compressioni continue della zona perineale.

» Telaio —(Anche il telaio si rompe) E’ hecessario controllare a vista periodicamente
il telaio per verificare che non ci siano incringuossidazioni, ecc. | telai in

carbonio non devono essere lasciati fermi a luogio § sole.

* Il manubrio -La scelta del manubrio varia in funzione della sgéa praticata.
La larghezza deve essere uguale alla distanzaatasia la sporgenza al di sopra
della spalla destra e quella della spalla sinistraprma varia tra 40 cm e 44 cm.
La sua altezza rispetto alla sella deve favorira bnona posizione e un buon
comfort. Per i “corsaioli” si posiziona il manubmi@i 5-8 cm al disotto della linea
della sella. Per i Randonneur e preferibile tenérmanubrio un po’ meno
ribassato: 3-4 cm. La fasciatura deve avere unandywesa e deve essere
sufficientemente morbida per attutire le vibraziordotte dal fondo stradale. Le
fasciature lucide o plastificate impediscono unarfaupresa e fanno aumentare la
sudorazione sulle mani. Si consiglia di non utdiz mai manubri in carbonio o
alluminio fasciato con carbonigeneralmente la parte in alluminio & piu sottilmeno
resistentg) per I’ utilizzo con borsette fermate con fascetteite, a meno che cio

non sia espressamente previsto dal produttore.

* | pedali -Controllare la tensione di sgancio dal pedalergepb forte impedisce
il distacco del tacchetto; se troppo debole, ithatto si pud staccare dal pedale
durante uno scatto. Controllare spesso il seroagegile viti di fissaggio del
tacchetto alla scarpa. Sono mostrati tre tipi dchetto Look che sono tra i piu
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popolari.ll colore indica il grado di rotazione che puo esggermesso alla scarpa

senza che si sganci dal pedale:

Rotazione 9° Rotazione 4.5 ° Fisso: 0°

| tipi rosso e grigio permettono una rotazione pb&ebbe dare la sensazione di un
maggior controllo del pedale, in realta al mometatho sgancio, ruotando il piede, si

puo essere indotti a credere di essere gia staneation lo siamo. Cio puo portare a
pericolose cadute. La maggior parte dei ciclisa@f@rscono il tacchetto di colore

nero che non permette la rotazione del piede maedbea la caviglia a pedalare in
modo parallelo alla bicicletta ed a non prenderei yosturali”.

Tra i randonneur si stanno diffondendo anche pedaltalzature del tipo da

Mountain-Bike (SPD) che permettono di poter cammangiu agevolmente durante

le fermate tecniche, per controlli, ecc.

4.  Abbigliamento
e Pantaloni - L' elemento principale dell’abbigliamento del clista e |l
pantaloncino, che deve essere scelto con cura @tidia
gualita. |1 pantaloncini da corsa devono essereifspeper
corridori e non per escursionisti. Preferibilmerdevono
essere del tipo a salopette perché non tendoneralese. Il

fondello deve essere antibatterico, la stoffa de=ssere molto

aderente alla pelle e non deve formare pieghe osti @
contatto con la sella. Tutti i modelli non calzananodo uguale per cui ognuno

deve trovare quello piu idoneo. Da evitare i madelh cuciture interne rialzate.
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Per la protezione della pelle “soprasella”’ &€ cdradge un prodotto

anallergico e non untuoso. Qualora nelle pieghdadgtlle si
formasse un arrossamento fastidioso € utilizzaiglele emergenze
e con buoni risultati, del burro di cacao di tipeutro. Non si
devono utilizzare nelle randonnée prodotti non sondi, ognuno
deve utilizzare un prodotto che ha gia provébosi corre il rischio
di provocare irritazioni maggiori).

» Scarpe-Le scarpe devono essere su misura e con fotageaspirazione. Non si
deve mai affrontare una lunga distanza con scanpgen La suola deve avere i
fori di aerazione, e rigida in modo da poter spregeenza sentire il pedale al di
sotto di essa. | tacchetti di aggancio non devaeoeale punte consumate, che si
potrebbero rompere con gravi conseguenze perlisteicdevono essere montati
iIn modo che i piedi siano paralleli al telaio eplente delle scarpe non devono
essere divaricate né in fuori né in dentro; le peamal posizionate possono
causare dolori e seri problemi alle articolazioni.

Per prevenire i crampi, sono preferibili scarpe troppo strette che consentano

una buona circolazione sanguigna.

» Calzini- Saranno di tipo con il pedule morbido, non pog
assorbenti e ma neanche troppo fini. Devono essdeeenti in

modo da non formare pieghe, ed essere senza &ichara lungg

andare possono provocare fastidiose irritazioni.

» Guanti e sottoguanti Per le lunghe distanze sono consigliabili guantitigge da

mountain bike che sono generalmente imbottiti

con gel o neoprene sul palmo della mano per,
attutire le vibrazioni prodotte dall'asperita dell

strada ed evitare formicolii e perdita di sendiaili

| guanti invernali non devono essere troppe

aderenti per permettere i di indossare i sottotj@aper favorire la circolazione;
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per le randonnée in notturna con percorsi di margagono consigliabili i guanti

invernali da indossare nelle lunghe discese.

» Maglia a pelle— Sono preferibili quelle fatte in meraklon (trefte), non
assorbono umidita e sono traspiranti. Si possoraveuanche in inverno ma
avendo cura di mettere sopra una maglia molto atkeregreferibilmente in
microfibra; i fori formano cosi un leggero cuscidbaria isolante dal freddo.
Sono preferibili quelle con le mezze maniche, sighiasi sono i modelli fatti a

canottiera.

» Sottocasce- Spesso e trascurato, ma € importante; infaitegge la testa dallo
sfregamento con la plastica del casco, in piu tostie una barriera per gli insetti
che possono passare dai fori di aereazione debcasme sottocasco € possibile
utilizzare un cappellino a cui manca la tesa amterioppure una bandana di
cotone. Esistono anche sottocaschi fatti in mdieargivento, da utilizzarsi nei
periodi invernali o in caso di randonnée su peratiralta montagna e in periodi

notturni.

e Casco -l casco e fondamentale per la sicurezza. Si dewbitizzare solo caschi
omologati e integri. Dopo un forte urto e se iclagono usurati, Si
deve sostituire il casco. | caschi devono essaT®ee indossati con
il laccio aderente al sottogola.

Alcune Ditte stanno iniziando a montare una reacahterna al casco come

parainsetti, per cui sono da preferire questi ultim

* Occhiali - Per la normale guida diurna la scelta € pressdtmitata, ma é
sempre consigliabile scegliere modelli che abbienkenti di tipo antiriflesso e

polarizzate al fine di ridurre stanchezza e abhaggtinti.

Per la guida notturna sono invece indicati occhealn lenti chiare: gialle o

bianche.
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o,

Occhiali a lenti gialle Occhiali a lenti intercarabili

Poco conosciuti e spesso trascurati sono gli okictda lavoro” definiti come

— “dispositivi di protezione individuale” e che rigano la
v.y dicituraEN 166, EN 170(Lenti Policarbonato, antigraffio,
Y, anti UV, antiappannanti) sono prodotti certifica&tonomici

—— e sicuramente validi. | modelli piu recenti soriocottimo

design e sono indossabili anche dai ciclisti pmddaioli”.

Per chi utilizza anche gli occhiali da vista sondicati quelli
di tipo pieghevole che stanno in un contenitora&lag

® | Gli occhiali sono al sicuro da eventuali rotturedate le

dimensioni prendono poco posto nel bauletto o i@arse

| Randonneur viaggiano con ogni condizione atmasder anche di notte.
(La PBP del 2007 e stata corsa quasi tutta conidmgia anche di notte).

Schizzi di acqua, vento, luci di auto di notte iBnso contrario, provocano
affaticamento della vista, arrossamenti, brucioffiastidi, che alla fine portano a
pericoli per la guida e rischio di incidenti. Pém ba problemi particolari di vista e
consigliabile, che abbia con sé un collirio idoneo.

Chi utilizza le lenti a contatto deve assicurarsiutlizzare un collirio che non

interferisca con il materiale con il quale le lestino prodotte.
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5. Portapacchi tradizionali

Il randonneur non € un cicloturista che porta diotue il suo portapacchi con
bagaglio deve essere calibrato sulla base deltandia da percorrere o sul tipo di
assistenza che potra avere al suo seguito.

Queste sono e regole generali per il montaggi@okapacchi:

1. deve essere scelto in base al tipo di carico dasee

2. deve avere un sistema di aggancio forte e sicuro

3. deve stare ad una altezza da terra, che sia lanaipossibile

4. il peso maggiore del bagaglio deve essere sulla pmsteriore;

Le borse non devono interferire con I impiantalldiminazione.

Attualmente le biciclette da corsa non sono muditiri filettati per I' istallazione

di parafanghi e portapacchi.

La soluzione ottimale per affidabilita e robustezza

data dai portapacchi con attacco a quattro puoti.iC
cerchietto rosso (nella figura a lato) e eviderziat
presenza della terza asta che non ha funziontigtalit

ma serve esclusivamente ad impedire che le borse,

oscillando, tocchino nella ruota posteriore.

In passato, quando molte strade erano sterraie si
montavano i parafanghi per gli allenamenti invareal
telai avevano anche un foro filettato sulla parte
superiore del forcellino posteriore che permette,

mettendo una vite leggermente piu lunga, di montare

anche un portapacchi.
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Generalmente le moderne biciclette da consm

hanno i fori filettati per il fissaggio dei portapaccha,

meno che il telaio non sia stato realizzato, da un

costruttore artigianale, su richiesta specifica €om

guesto che si vede nella foto accanto.

Alcune ditte forniscono dei kit adattatori per nemet il

portapacchi anche in assenza dei fori filettati

forcellini posteriori. In questo caso € necessanche

cambiare il bloccaggio posteriore che avra un’

leggermente piu lunga.

Sui

asta

Se il telaio non ha fori filettati di attacco suiper, si possono utilizzare anche degli

opportuni adattatori da montare come evidenzialie figure sottostanti.

Adattatore tra freno ed archetto

Adattatore per pendenti Adattatore per tubo reggisella

Le biciclette per cicloturismo sono generalmentenmeu di fori filettati per

I'istallazione di parafanghi e portapacchi.
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6. Portapacchi a sbalzo

Robusti e abbastanza affidabili, sonc
modelli a sbalzo che sono fissati al tu
reggisella con bulloni o con un bloccagy

a leva

<

bo

Jio

Ma si deve fare attenzione che il suppq
di aggancio non sia troppo largo e che
causi uno sfregamento all’ interno de

cosce durante la pedalata .

Irto
non

lle

| portapacchi a sbalzo sono pratici e
montano velocemente, ma se non idonei
il tipo di bicicletta, faranno alzare

baricentro dell'insieme Dbiciclettaclista
(h) con diminuzione della stabilita di gui
specialmente in fase di pedalata fuori se

nelle curve veloci e nelle discese.

Si

per

la

lla,

Per evitare I’ innalzamento del baricentro sonai st@alizzati dei modelli che

permettono di avere il centro del carico in posieipiu bassa.

Ediz. 1/2011 -Mauro Posarelli

Pag. 15




Alcune case costruttrici producono sistemi intagrdi pratico utilizzo e che

permettono un attacco e distacco della borsa, ceccamismo a baionetta. Alcuni

modelli permettono anche il distacco delle bandalierali.

L'utilizzo del portapacchi a sbalzo, comporta seenpna minima oscillazione del
carico che e avvertibile durante la guida, spewalte su percorsi stradali sconnessi.
Per contro e possibile utilizzare alcuni accorgitngaer aumentare la stabilita

Portapacchi a sbalzo fermato al tubo reggisellaostenuto con due astine posteriori auto costruite,
inserite tra il bloccaggio ruota e telaio. La soloze presentata qui sopra e stata utilizzata con
successo per la P-B-P 2007 e per la 1001Miglia2f&l8.

 Note N

1. Il portapacchi deve essefissato solo ed esclusivamente con viti di acciaialtri materiali
(alluminio, ottone, titanio, ecc), sono soggettotura.

2. Il portapacchi a sbalzo non deve essere fissdtthareggisella in carbonio

3. Sui telai in carbonio non deve essere montata nefipo di fascetta se non previstd
appositamente dal costruttore.

4. Chi ha il portapacchi fermato al telaio con le uiitve avere almeno un paio di viti di scortg.
\ Alla PBP 2007 e alla 1001 Miglia2008, si son vjstitapacchi distaccati per perdita di viti. /
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7. Borse posteriori
Per le borse posteriori c’@ una ampia scelta, deo Icapienza deve essere

commisurata in base al tipo di randonnée prevista.

Borsa posteriore espandibile

Borsa chiusa Borsa aperta

Borse posteriori consigliate per randonnée brevi

Modello a sbalzo Modello su portapacchi

Zaini: Per il randonneur sono sconsigliati gli zaini chéyngo andare, sono causa di

un maggior affaticamento, aumento della sudorazmrfastidio
alla schiena. Se le condizioni ed i luoghi attraaér lo
Impongono, si possono indossare piccoli zaini igya-pack detti
comunemente Camel-Bag, muniti di qualche piccokcaaper

oggetti personali e per avere una scorta supplaredt acqua.
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8. Portapacchi anteriore
Il portapacchi anteriore puo essere necessario pasporto di
borse piu piccole di quelle posteriori, e si usasdiito per

lunghi tours cicloturistici in autonomia. Il randogur

solitamente viaggia con il bagaglio strettamentseesziale in

quanto puo usufruire delle strutture logistiche seesaf

disposizione degli organizzatori dell’ evento spart

9. Borse anteriori
In genere per le randonnée si utilizzano delle gecdorse che si agganciano al

manubrio con fascette o con supporti a sganciaoapi

Bisogna considerare che un maggior carico sulldepanteriore della bicicletta,
produce un maggiore affaticamento delle braccifluyiste sulla sicurezza della
tenuta di strada in curva e aumenta la difficoit@guida. Alcune borse hanno una
tasca di plastica trasparente sulla parte supepereontenere cartine e road-books.
Se le lampade per i viaggi in notturna sono paspeasil manubrio, € possibile che la
luce prodotta sia riflessa verso gli occhi del gide cio puo dare fastidio durante la

guida notturna.

Nota Denaro e documenti non devono essere mai lasnglte borse ma devono
essere riposti in una busta impermeabile col lactaoattaccare al collo e da

posizionare sotto la maglia
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10. Scelta dei pneumatici

Per le randonnée e consigliato un pneumatico avarghezza di almeno 23 mm, sia
per confort di guida che per una
B e res T et s T maggior superficie di contatto con il
piano stradale e quindi con piu

aderenza, rispetto a quelli di 21mm.

Per lunghe distanze e lunghi tempi di
percorrenza, sono possibili variazioni meteorolbgied e quindi necessaria anche
una buona tenuta sul bagnato. Sono preferibili pradici a mescola morbida che

hanno una durata leggermente inferiore ma assiocunaa aderenza migliore.

| pneumatici con rigonfiamenti, tagli o screpofatudevono essere sostituiti e come
regola generale, non si devono affrontare delldoanée con pneumatici utilizzati la

prima volta e dei quali non si conoscono le reazarstrada.

Puo accadere che a causa di eccessivo riscaldgnseraibenti il nastro interno al
cerchione come si vede nella figura successivaefaénente e possibile prevenire il

taglio della camera d’aria accanto alla valvola leheende inutilizzabile, mettendo un

pezzo di gomma come |' esempio seguente.

Non gonfiare mai i pneumatici ad una pressione supere a quella indicata.
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11. Visibilita notturna
Per i viaggi di notte € necessario soprattutto ressesti per cui si deve sempre

indossare un gilet ad alta visibilita o bretelfeamgenti (omologatEN 471)

Per aumentare la visibilita, sono consigliabili maalelle cinghiette, con fissaggio a
velcro da applicare alle caviglie.

Spesso trascurata ma sicuramente utile € l'illumoree da mettere sul casco, utile

per tutte le operazioni notturne che si fanno dende
come: lettura di road-books, controllo di cartinglie

cartelli stradali, controlli meccanici, riparaziora

sostituzioni di pneumatici, telefonate, ecc.

La presenza di questo accessorio sommato agttiefédla posizione in bici, al tipo
di casco, alle condizioni fisiche del momento, fnftuire su problemi di cedimento
della muscolatura del collo. Per cui uno dei retuisssenziali della fascia

illuminante e la leggerezza.

12. Illluminazione anteriore

Con la crescita del movimento sportivo dei Randamsel’'industria del settore ha
ben risposto alle necessita dei ciclisti. Una veltasavano le normali lampadine ad
incandescenza collegate a una dinamo fissata abtalhe erano poco efficienti e
spesso si bruciavano quando si aumentava la valocdstringendo i ciclisti a

portarne alcune di scorta.
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Le lampade ad incandescenza sono ora sostituitentgi@ade alogene o da LED ad
alta luminosita che sono poco sensibili alla vaolae di tensione elettrica prodotta
dalla dinamo che non é piu esterna ed attaccatlaib, ma € integrata nel mozzo
anteriore. L’ efficienza degli impianti illuminangé stata ulteriormente ottimizzata
utilizzando lampade munite di parabole riflettantgliorate sia nella specularita che
nella curvatura, in modo tale da assicurare unidakominoso piu uniforme e
profondo.

» Dinamo e rispettive lampade

Sistema Shimano Sistema Nabendynamo

Le dinamo hanno lo svantaggio di utilizzare undacpotenza durante il rotolamento

della ruota:
» Potenza assorbita a luce spenta, 2 — 4 watt

* Potenza assorbita a luce accesa da 6 a 10 watt

- SUN2E
|- e— Ot
| —c— Shimano DH-3N30 ~

mechanical power input in Watt

-]
8
7
6
6
4
3
2
1
]

PO TR (N IO | L
Q@ = N W kB 9 @ N @ W

o

8 10 15 20
Fig. 2 speed in a 700c wheel in km/h

La potenza assorbita aumenta in relazione dellzcital
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Lampade a batteria

Lampade per visibilita a breve distanza

Lampada per visibilita a media distanza

L’ utilizzo di lampade a batteria non comporta mes@ssorbimento di potenza

durante la marcia della bicicletta; utilizzanddtbae a lunga durata si puo avere una

autonomia di almeno 80 ore, che sono piu che seffic per una randonnée

ordinaria. Generalmente le lampade si utilizzandappio, una lampada per vedere

vicino alla ruota anteriore e una per vedere pitidno.

Scelta del tipo

di illuminazione

La dinamo produce un buon fasq
illuminante e libera il ciclista dal pes
delle batterie di scorta, ma produce 1

certa resistenza al rotolamento.

ciibe moderne lampade a batteria con L
s@d alta efficienza producono una luce
ipa’ inferiore a quella prodotta dal
dinamo ma accettabile. L’ intensita
illuminazione diminuisce col passare (
tempo di utilizzo. La lampada a batte

funziona anche a bicicletta ferma.

ED
un
la
di
el

rie

La scelta tra le due opzioni &€ soggettiva.

Sicurezza:la dinamo € un apparato elettromeccanico con panovimento ed e

qguindi soggetto a guasti, per sicurezza e nelsdiia generale delle randonnée si

devono avere due sistemi illuminanti: si deve qupadtare una lampada a batteria di

scorta.
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13. llluminazione posteriore

Sembrera banale ma la luce posteriore € quasinguoriante di quella anteriore
perché serve per essere visti bene durante la Aottbe per i fanalini posteriori vale
la regola che ne servono almeno due e di colosores del tipo che siano visibili
anche lateralmente. Il fanalino deve restare accesoluce costante, I' opzione
lampeggiante e da evitare in quanto puo dare fasidhi si trova pedalare dietro.

Alla P-B-P ¢ vietato il lampeqggiante posteriore.

La luce lampeggiante si usa solo durante le sabste gtuazioni di emergenza

Qualche modello di fanalino posteriore

14. Protezione delle luci in caso di pioggia
In caso di pioggia potrebbe entrare dell’ acquarakrno della lampada, provocando
un corto circuito che immediatamente ne impedikfitmzionamento. Se e prevista la

pioggia € necessario proteggere le lampade copeiheola trasparente.

Protezione luce anteriore Protezione luce posterier

Nota: Quando si procede in gruppo, il primo ciclista ande tutte le luci, chi sta dietro ne
accende solo una. Per stare in gruppo durante laen® necessaria una grande esperienza, inoltre
la notte e la stanchezza possono falsare le distaez cui i ciclisti devono stare piu distanziati
rispetto al viaggiare durante il giorno.
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15. Qualche accorgimento

Le doti fisiche fanno andare forte, ma per andarewri la forza non basta

Durante le randonnée e possibile vedere rotture o
guasti di tutti i tipi; anche esperti ciclisti sovano
nei guai per inconvenienti inaspettati e chi fa

lunghe distanze spesso si trova in situazioni o

luoghi in cui deve saper trarsi di impiccio in modo
autonomo. E’ indispensabile avere con sé un minohoattrezzi per piccoli
aggiustamenti e non deve mancare il materiale iparare le forature: puo sempre

capitare di forare piu di una volta. La borsettgldattrezzi deve contenere almeno:

* Leve per togliere il copertone (a)

* Due camere d’ aria (b)

» Alcune toppine autoadesive (c)

* Un paio di guanti sottili di gomma
al neoprene (d)

R e .::d Kightly { = '.,. : .
. =S| < Un pezzo di copertone o una
: Frems patch ot tubs o o A L x .

toppa piu grande di tipo

automobilistico da utilizzare in caso di tagliousi pneumatico (e) .
Lubrificare la catena con olio di tipo spray, mavista di piogge intense si puo

portare un flaconcino da 3-4 &ntipo da collirio, contenente un po’ di olio flaid

Non usaremai catene munite di falsamaglia a sgancio manuale

caso di foratura notturna alla ruota posterioreyeddo togliere la

ruota e possibile che si sganci e perderla. Medggiocatena

tradizionale.

Anche il bullone che stringe il tubo reggisella prampersi piu

spesso di quanto sembri, si consiglia pertanto aftapne uno di

scorta .
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16. Altre indicazioni
Spesso viaggiando in bicicletta, per fretta o peragioni contingenti € possibile

alimentarsi non correttamente, ed e possibile namea

compresse masticabili | yna buona digestione; per evitare almeno I' acidita

[’“"“1 e stomaco si possono portare delle pasticche antiatad

masticare.

La coperta isotermica argento/oro, e costituitaildoglio di poliestere metallizzato.

Riflette circa il 90% della temperatura del corpoamo
e ritarda notevolmente lo scambio di calore con
I'ambiente esterno. E' usata contro lo shock tevnac
ipotermia. Protegge da freddo, congelamento, u&idit
vento, raggi solari. Assolve anche alla funzione

segnaletica, infatti & facilmente visibile sulleasle sia di

notte che di giorno.

Puo essere utile di notte per una fermata impravper un colpo di sonno in luoghi

isolati e freddi.

Tante ore in bicicletta provocano surriscaldamangiedi e piccoli

fastidi diventeranno insopportabili. Chi puo aveles problemi ai

piedi puo utilizzare cerotti o dei tamponi protatti

Infine bisogna ricordare che le irritazioni da giimenti sono accentuate se non c’'é
un’ adeguata igiene e non sempre e possibile laadeguatamente, per cui nella
borsa del randonneur non devono mancare fazzdiettirta e salviette detergenti.

| Ediz. 1/2011 -Mauro Posarelli Pag. 25




17. Tabella dei rapporti
La scelta dei rapporti € molto importante in qugmeomette al ciclista di adattare al
meglio il ritmo della pedalata alla pendenza dstlada, al carico sulla bicicletta e

alla cadenza dei compagni di viaggio.

Q Corona

e o 34|135|36/37|38|39|40|41|42(43|44(45|46(47|48|49|50| 51|52
13 |5,46|5,62|5,78| 5,94/ 6,10| 6,26( 6,42| 6,59| 6,75| 6,91 7,07| 7,23| 7,39| 7,55| 7,71| 7,87 8,03| 8,19| 8,35
14 |5,07|5,22|5,37|5,52|5,67|5,82(5,97| 6,12| 6,26| 6,41| 6,56| 6,71| 6,86| 7,01| 7,16| 7,31| 7,46| 7,61| 7,76
15 |4,73|4,87|5,01|5,15(5,29|5,43(5,57| 5,71| 5,85( 5,99] 6,13| 6,26| 6,40| 6,54| 6,68| 6,82| 6,96| 7,10| 7,24
16 |4,44|4,57|4,70|4,83|4,96|5,09(5,22| 5,35| 5,48| 5,61| 5,74| 5,87| 6,00| 6,13 6,26 6,39] 6,53| 6,66 6,79
17 |4,18|4,30|4,42|4,54|4,67|4,79(4,91| 5,04|5,16| 5,28| 5,40| 5,53| 5,65| 5,77| 5,90 6,02| 6,14| 6,26| 6,39
18 |3,94|4,06|4,18|4,29|4,41|4,52(4,64| 4,76/ 4,87| 4,99] 5,10| 5,22| 5,34| 5,45| 5,57| 5,68| 5,80| 5,92 6,03
19 |3,74|3,85|3,96|4,07|4,18| 4,29( 4,40 4,51| 4,62| 4,73]| 4,84| 4,95| 5,06| 5,17] 5,28] 5,39| 5,50| 5,60| 5,71
20 |3,55|3,65|3,76|3,86|3,97| 4,07| 4,18| 4,28| 4,39| 4,49| 4,59| 4,70| 4,80| 4,91| 5,01|5,12|5,22|5,32] 5,43
21 |3,38|3,48|3,58| 3,68 3,78| 3,88] 3,98| 4,08| 4,18| 4,28| 4,38 4,47| 4,57| 4,67| 4,77| 4,87| 4,97| 5,07| 5,17
22 |3,23|3,32|3,42|3,51|3,61]|3,70| 3,80| 3,89| 3,99| 4,08| 4,18| 4,27| 4,37| 4,46| 4,56| 4,65| 4,75| 4,84| 4,94
23 |3,09]3,18|3,27|3,36|3,45| 3,54 3,63| 3,72| 3,81| 3,90| 3,99| 4,09| 4,18| 4,27| 4,36| 4,45| 4,54| 4,63| 4,72
24 ]2,96|3,05|3,13]3,22|3,31] 3,39] 3,48| 3,57| 3,65| 3,74| 3,83| 3,92| 4,00 4,09| 4,18| 4,26| 4,35| 4,44| 4,52
25 |2,84|2,92|3,01]3,09|3,17] 3,26] 3,34 3,42| 3,51| 3,59| 3,68| 3,76| 3,84 3,93/ 4,01 4,09| 4,18| 4,26| 4,34
26 |2,73|2,81| 2,89 2,97|3,05]| 3,13 3,21| 3,29| 3,37| 3,45| 3,53| 3,61| 3,69| 3,77| 3,85| 3,94| 4,02| 4,10| 4,18
27 |2,63|2,71|2,78] 2,86| 2,94| 3,02| 3,09] 3,17| 3,25| 3,33| 3,40| 3,48| 3,56| 3,63| 3,71| 3,79 3,87| 3,94| 4,02
28 12,54|2,61|2,68|2,76]2,83]2,91|2,98| 3,06| 3,13| 3,21| 3,28| 3,36| 3,43| 3,51| 3,58| 3,65| 3,73| 3,80 3,88
29 |2,45|2,52|2,59] 2,66|2,74] 2,81|2,88| 2,95| 3,02 3,10| 3,17| 3,24| 3,31| 3,38| 3,46| 3,53| 3,60| 3,67| 3,74
30 |2,37|2,44|2,51] 2,58]| 2,64|2,71| 2,78 2,85| 2,92| 2,99| 3,06| 3,13| 3,20| 3,27| 3,34| 3,41 3,48 3,55| 3,62

Sviluppo in metri per un giro di pedale

Pignone

Esempio del calcolo dello sviluppo in metri pergiro di pedali.

Numero denti della corona: C=50
Numero denti del pignone: P=18
Diametro ruota posteriore: d = 665 millimetri¢ayio)

Calcolo Circonferenza dellaruota ¢ =3,14 xd

(C / P) x (665/1000) x 3,14 = 5,80 metri

Un errore nella misura del diametro della ruotadde millimetri influisce meno
del'1% su 100 km.
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18. Conclusioni:

Ho preparato questo promemoria su richiesta deld&ameur Fabio Bardelli

delTeam Bulletta Bike di Castelnuovo Berardenga

Buone pedalate a tutti

Quanto scritto € mia opinione personale; naturalteeagnuno e libero di fare le

proprie scelte sia per i materiali, dispositiviti@zzature e quant’ altro.

P.S.
Se quanto scritto vi puo servire, tenetelo e rinigta Fabio Bardelli che me lo

chiesto, altrimenti fatene che vi pare.

Ediz. 1/2011 -Mauro Posarelli Pag. 27




