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UN’INVENZIONE
ANTICA
PER IL NOSTRO
FUTURO

| primi rudimentali
velocipedi

compaiono nel Medioevo

ma solo alla fine

dell'Ottocento

la bicicletta prende

forma e si diffonde
come moda fra i ricchi

e come necessita

fra la povera gente.

Mella Foda gui
dame ¢ cavalieri, in una stampa
di fine secolo, percorrono

in bicicletta § viali del Bois

de Boulogne di Parigi

ne indossano le prime
-'pillllillulll.‘. un capio

che fu condannate dal Pontefice
come immaorale, ma che ottenne
un iravolpgenie suceesso

per la sua comodita,

In basso a destra: un negozio

di hiciclette a MNew York, in
una stampa del tardo (Htocento.
Allora, il velocipede era

un lusse riservato all’alia
societi: un tipo normale costava
la stessa cilra

che un operaio guadagnava

in un anng i lavoro,

SOpra:
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1ML Pascor IL"['III.'IH fa CTH |
Frncdiu a rivalutare Ia bicicletta
come cura efficace per calare di
peso, per lenersi in esercizio, per
favorire [a circolazione del san
aue. Da o qualche mese, perd, i
propagandisti  involontar del ve-
locipide seno diventati ph sceic-
chi che, con la stangata del pe-
trolio, ¢ hanno guasi appieda
Im Italia, i mezz non mancano (o
sone 1 milioni di bici), linteresse
neppure: lo provano il successo di
libri come « Tutto il ciclismo s di
Claudio Ferretti o = 1l corridore
professionista » di Peezi ¢ Santini,
e il recente revived del mito i
Coppl. Pit per necessita che per
moda, gquindi, torna alla luee dalle
cantine e dai garage il piu popo-
lare mezzn di locomozione a spin-
fa  wmana, quello che avevamo
fretrolosamente ahhandonato nell’
eti  aurea  dellutilitaria e della
Mo,

Liinvenziones della bier risale al
Medioevo, Anche se non s co-
nosee il nome i guella specie
di  monopattine  raffipurate ne
guadri dellepoca, Mudea, in nuce,
cera gid: impiegare due ruote in-
dipendent, poste Funa dietro 17al-
tri, anziché imperniate sullo stes-
S0 A8se Coame ned L'i.l.rl'i

Frutto di una lenta evoluzione,
ghi antenali pin prossimi della bi-
cicletta comparvers gualche seco-
in piu tardis nel 1790, i1« celeri-
Fero = i De Sivrac; nel [B18. Ia
+ drodsing »  di Dra‘s von Saur-
brenn:; nel 1861, il biciclo con
ruote i legno di Michaux, Man-
CaNVi ancor, P l'I..'I., LERL A -L:i!ll'll'l‘l.'ll-IL"I'I-
te fondamentale: la calena. Li
spinta.  infatti,  weniva  impressa
puntando i piedi per terra {da qui,
il termine = velocipide #), o con
pedali direftamente collegati alla
Flcslan ANLeriore,

Mel 1879, Pinglese Lawson ided
la trosmissione g catena sulla roo-
Lo pasteriors, ¢ con essa la peda-
lata « moderna =, Nel 1888, 'in-
vend ong dei mbalarg di gomma
vilcanizeata, gonfabili, ¢ avvolo
in una forte puaina di tela (dovu-
ta allo seorzese John Boyd Dun-
lopy completd la bicicletta in futle
le sue parli essenziali, che ancor
negi rinkangono le stesse,

In un primo tempo, e rdota
anterwore aveya un dinmetro no-
tevolmente maggiore rispetto alla
posteriore g cio rendeva Pandatu-
ra parecchio instabile. Ma l'inven-
zione dzl telaio - nel 1884 - per
collegare le ructe alla sella, il ma-
nubric alla forcella anteriore, ri-
sodse  pradatamente anche  questo
preblema, Da allora, le novitd ri-
guardane  sopratistio | materiali
- Pimpiego delle leghe leggere,
dei toholary stretti e leggeri come

Qui sopra: due sotiopanialoni

per donne cicliste, in wso

nel secolo scorso. Sotto:

un modelle di antico velocipede
con ruoia anteriore alta.

sela - e | moviment dei mesca-
nismi, studistp dai costrutior; con
ung precisione e una minuzia da
arelogiai,

Il progresso ¢ da  hiciclette
sempre pit comode e veloc:, Una
valta, la hici era il regalo per lo
studente promosso, o il mezzo di
trasferimenio per operad ¢ conta-
dini, Oeg & diveniata uno stru-
mento di diverimento e di turi-
smo, destinato a soppiantare M-
o nel caotico trathico delle citta.

Purtroppo, anche | prezzi nen
sono pit gquelli i ung velta, Un
buon modello costa sulle 1K) -
ka lire ¢ anche pid. | meccanici
ciclisti  stanno  diventando  una
meree rarg, ¢ le riparazioni non
5000 certo a buon mercato,

Ma tutio questo non arresta il
« ritorne al pedale »: si @ Tisco-
perto il fascino della bicicletta pri-
mo amore, Chi non ricorda, con
la malinconia del tempo perduto,
la prima pedalata senza rotelle o
SENZ0 una mano amica che ¢ trat-
tenesse per il selline? E il primo
ruzzolone? E la prima gita in com-
pagnia? Emozoni che restano e
che ritornano fatalmente nella ma-
turith: la hiciclettu non pud esse-
e \'l!lll.} Lngd I'I'I.'L.‘-".III p}lNhL"ggL\ri] o un
esercizio  fsico, Sulle sue  ruote
corrono [a fantasia e 1 ricordi.
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LA BICI E
1 SUOI SEGRETI
NEI CONSIGLI
DI UN CAMPIONE

Alfredo Binda, il re
del ciclismo
negli anni Trenta,
vincitore di cinque
giri d’'ltalia e di tre
campionati del mondo,
spiega come
si possa pedalare
a lungo senza fare
troppa fatica.

OQui sopra: un'immagine
di Alfredo Binda

ai tempi in cui dominayva
la scena ciclistica
internazionale,

A tianco: doe corridori
dilettanti di oggi: le bici
sono mollo camhbiate,
ma la fatica e Postinazione
rimangong ngwali.

Ifredo  Binda, oggi cavaliere
Adu:llu Repubblica  per  meriti
spartivi, ieri  camplonissima del
ciclismo, Il suo pome ¢ legato a
unepoca efoica in ocui le corse s
Lli_a-pu[;:'a.-'mm sil strade  tortuose,
spesso sterrate, in cuj Poomo selo
¢ la sua terribile fatica contavano
pin del gioco di squadra,

Binda & un maestro di sport:
alfabile, cortese, non ha mai le-
sinato 4 giovani corridori con-
siglt teenict o suggerimenti sulla
lattica du seguire in gara, = Epo-
ca» pli ha posto alcune doman-
de ¢he non riguardano  agoni-
simo, mi o bicicletta come mez-
o o trasporto e di turismo.

Chagl @ g prima cosa g ol
deve fadire 1 e principianie o7

o Anzitutto, alla scehta defla bi-
ci adarta alle sue esigenze, Chi

inizia non ha hisogne i un mez-
zo sofisticato, o da compelzione,
Se noen voole fare troppa Tatica,
scelea una hicicletta da turismg
non troppo pesante, con wna buo-
na sella e oun manubrio comodo.
Quanto all’altezza, bisogna aflidar-
sioall'occhio esperto del rivendi
tore ¢ i propri gusti; sp provi
sempre ko bicicletta che siointen
de acquistare. »

Ceome s deve regtfare Paltezzo
deltn seltal

« Lo posizione mighiore & guel-
li che consente al ciclista di arri-
vare ai pedali con la punta del
predi. B oun piceole stratagemma
per evitare uno dej difetli pii co-
muni; la pedalata a piede piatto,
cen la pianta che spinge proprio
al centro della pedivella, »

Chal @ i maddo migliore per
pedalare senza fatical

s 1l primo segreto ¢ quelly di
spingere il rapporte guasi acci-
rezzands la pedivelln con la pun-
tu del plede, proprio como una
pallering di danza classica, In prin-
cipie sembrera di fare pio fotica
e i sviluppare  meno poleng
Ma dopo un breve periodo di
adutlamenio i si accorgera  che
@ il moda mighore per realizza-
re una Cpedalata rotonda™. Pe-
dalure hene significa andare  piu
forte, economizzando  le encrgie
Sceondo segreto: s cerchi di man-
fenere un ritmo costanie ¢ una
posigione corretta, Le braccia de-
vono arrivare al manubric guas
tese, con guel minimp di gloco
che  permettn eventualmente
appoggiare le mani al centro, vi-
cine al perno dello sterzo. »

Canie  pua i & principitnie =
rovare Horitne piusie!

« Bisopna  partire  in progres-
sione, prima lentamente, pon, e
no piano, fino alla velocitd desi-
derata, L'importante € che totto
avvengy senza strappi improvisi,
anche per cvitare stiramenti mu-
scolari, In penere, la velocita giu-
sta 1o si sente nelle gambe: il ci-
clista allento capisce subilo guan-
do ha roggiunte la posizione mi-
eliore ¢ andatura meno  dispen-
diosa. Comungue, per § primi
tempi, si lenga presente una re-
gola Terrea: quando si scende dal-
ln bici dopo un tragitto piullosio
lungo non si deve avere il fiato-
ne, le gambe non devono essere
in stato di anchilosi. Se o s
verifien vuoel dire che s & pedalato
dissennatamente. La meta & rag-
giunta, ma a prezzo di un note-
vole  dispendio i energie:  qual-
sinsi ciclista esperto pud festimo-
niare guanto penose siano le crisi
improvyisz, Quelle che costringo-
no a fermarsi, stanchi e umiliati,
sul cigho delly strada, »
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ECCO COME
PEDALARE
NON SPRECANDO
ENERGIE

Anzitutto, & importante
che la bici sia
ben preparata, con
la sella e il manubrio
all'altezza giusta.
Poi, lo stile:
procedere in modo fluido
evitando i movimenti
scomposti e gli strappi.

Pu:r poter trarre | maggiori he-
nefici dalla pratica del  cicli-
smo & molto imporlante conosce-
re lo posizione pin jdonea ¢ natu-
rale che bisogna assumere in sel-
la alta bicicletta. La bici deve
= calzare = bene, proprio come un
paio di scarpe su misura. Una u-
nmione perfefta tra bicicletta e uo-
mao significa soprattutto non spre-
care energia. Bisogna, infatt, evi-
tare al fisico, ¢ in particolar modo
agh arti inferiori e alla colonna
vertebrals, costrizioni nocive che
annullerebbero gli efferti henelic
del pedalare,

Ecco alzuni principi fondamen
tali da tener presente: allezzs del
telaio deve essere in relazione al-
la lungheren delle gambe; la lun-
ghezza invece deve essere caleo-
lata in relazione allaltczza  del
tronco ¢ alla lunghezza delle briac-
cig. Trovara una bicicletta i cuwi
lelaio s1 avvicini alle propric ca-
ratteristiche morfologiche, ¢ ne-
cessario considerare altri due im-
portanti elementi: la sella ¢ 1l ma-
mibrice

Per determinare la [oro posizio-
ne oftimale basta montare in sel-
la & dopo aver appoggiato le mani
sul manubrio ¢ j talloni suj pedali,
57 Ta gualche pedalata all'indietro.
La sella vene regolata fino a
quando la gamba non si distende
guasi completaments, Per una per.
fetta posizione del tronco hisogna
agire ancora sulla sella, arretran-
dola o avanzandola, ed anche sul
manubric, sia per quanto riguards
la largherza che 'altezza,

I selling, che deve essere sem-
pre parallelo al terreno, deve di-
stare dal manubrio quel tanto che
basta affinché 1a colonna vertebra-
le mon assuma una posizione in-
naturale, cioé una curvalura for-
rata ed eccessiva. Le braccia non
sona rigide, ma leggermente pie-
gate. Le ginocchia nella pedalata
non  devono, naturalmente,  toc-
care in aleun modo il torace, men-
tre i peso deve essere distribuito
in modo che it 55%  gravi sulla
sella & il 45% sul manubrio. Nel
complesso  OCCoTre  assumere Una
posizone  phbastanza aerodinami-
ca, senza alcuna forzatura.

46

Si pud parlare di uno < stile =
per andare in biciclet? Ognuno
pud dire di avere il proprio par-
ticolare modo di pedalare, ma. an-
che =e pud apparire strano, lo
stile ha una importanza notevole,
e non solo per |ograndi campiond.
Un mado disordinate i andare in
bicicletta porta allo spreco i e-
nergia o cui abbiamo  accennato
prima: un carto coordinamento e
una armenia < movimenti, inve-
ce, evitano guesio spreco ¢ signi-
ficano amwche una mageiore sicu-
rezea, derivante da un miglior
controlla del mezro,

Quindi ¢ sbagliato ondeggiare
con la testa o lz spalle, movir
to che non aula alfatto la pedala-
ta. | glutei non devono seguire
il mote delle gambe perché guesto
altera e shilancia la pedalata. Sbha-
plintissimo anche buttare in fuor
o in dentro le ginocchia e le braz
cia. Per quanto riguarda il giro
del pedale anche questo deve es-
serg armonizo ed uniforme, non
a strappi o vielento! sono le cavie
lie a regolar: il movimento im-
primendo  una  potenza costante,
Qlllillll. cOon una ceérta coneenlra-
rione, si pud oftenere un buono
stile, che non solo & bello a ve-
dersi, ma rende meno Ffaticosa e
pit facile la pratica o clistica.

cn-

Foto in alto: la posizione pin giusta per pedalare in cifta:
in questo caso non & Ia velocita che conta,

ma ka comaodita e I'assolute rilassamento nell'assetio di puida.
Qui sopra: un'elegante bicicleita per uso turistico

sopraftutte cittadino. 1 freni sono « a bacchetta », il carter

¢ completamente chiuso per evitare che i vestiti

si sporchino o finiscano nella catena, il manubrio ha

una forma speciale, adatia a mantenere una posizione eretia,

A fianco: un altro tipe di bici da turismo, perd dotata di cambio:

¢ Pideale per lunghe scampagnate o per il cicloturismao.




QUANTO
COSTANO
E QUALE TIPO
SCEGLIERE

: Le biciclette hanno
: g

prezzi sempre piu alti, ,' ““\L_s' ot A N
i modelli sono molti, -j \ 2\??: v oA
J\) -

forse troppi: per questo,
quando si compra,
bisogna aver chiare P
le proprie necessita. gy T T e S
MNell'usato, si trovano Una h|{|1_||_'l1_.§ da tur|\nm con il cambio: costa circa 100 mila lire.
buone occasioni, ma

anche brutte sorprese.

hi ha derro L'h\" |1|
uno Sport @ povers =
in un negoFio g sy sfoghno i listi-
i dei preezi; un modello di mar-
Cu Cosla guanto lavatrice
¢ piu, E 1, purirop-
R B8N -
2 bido-
L M MESSLIG Ril-
ranzin i durata - abhbondano.
Le h1h|"I'I[L Im COHTHMETCID 5
e guatire cate-
|.|l furismio, i corsa,  pie-
ali ¢ da cross, Diverse le uli-
i, diversi 1 prezzei; dalle
a lire a oltre il milio
Per acquistare  |a hici
dungue, ¢ importante tenere con
to dell'uso che se nme vuol fare.
Cominciamo daj percorsy in citta
e cifre ¢ riportiame s riferi-
spono sempre ai prezei delle indu-
stree pid notel @ adatto un model-
by turistizo, se cambio, Tobu-
slo, con poeumalics piattosio lars
ehi. Un tpo simile, adatto anche
per brevi scampagnate, costa dal-
le 90 alle 2 mila lire.
Per i} ciclotorismo, il meteo &
simile a quelle da cittdh ma deve
o di e IIIth € possi-

pre, esclosi ac
come il por-
Limi,
re dell agonismo de-
forza 7 cordong del-
Vo1 TR IL I SOTIRE |Il||'||LI“1I
» pariono da un minimo i 150
mila lire per are al milione
0 mila dzi tipi reashzzali con i SOpPrE a pieghevole (70 mila} e, sotto, una da corsa (150 mila).

adatte solamen . i
=W M assay co- 7
mode da rrasportare nei luoghi di E .
vacanza . costano dalle 50 alle s
POy mila lire, mentre i modelli da
crosy - [e & dei hambini fino al
glorne mon arrivie il moto-
rino - dalle 50 alle 120 mila lire.

Ficrente, |L|t| i prezzi delle hici
nuoYe, e
sato, Le botteghe dei ¢l

rivenditori  ambulanti  nelle
offrone sempre  occasioni buon
atenz’'ane ai prezzi (roppo sl
ciali che possone nascondere mo-
dellj difettos) o, addirittura, rubati,
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LA GIOIA
“"ECOLOGICA"
DI PEDALARE

NEL VERDE

Un gruppo di ragazzi
fra 1 dolei declivi
della campagna toscana.
in questi casi la bicicletta
non & solo divertimento
ma divenia un modo
di riscoprire e di vivere
insieme la natura.

-
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COME ESEGUIRE
DA SOLI
UNA BUONA
MANUTENZIONE

Bastano pochi attrezzi
e un po’ d'inventiva
per risparmiare,
almeno in parte, le spese
del meccanico ciclista:
vediamo in pratica
come si devono fare
le principali operazioni
di verifica
e di riparazione,

e ung perfeltty manutenzione
PLIL‘HLI hicicletia & necessario un
numers relalivamente miato  di
artregzi

una chiave esaponale

un martello

— un punzone di Terro

unad mazea Ji legno o di
ferri

tre cacciavite (piccolo, me-
dir & prosso)

olie wunerale fMuidissimo ¢

i estraltore ruata li-

per
Pera
— una chiavelta a brugola
due pinze, una a punte lar-
ghe e una a puate stretie
i tiraraggi
— levente per togliere i
perione n oease di Toratura
— vartavelro, mastice, pezre di
aomma, un paio i forbicine
profetlive per cromature

Lo-

Registrazione  dello  sierzo

Per regolare lo sterzo al  punio
ginsto aecorre aprire il dado i
flssagpio con uny chiave ¢ con
una seconda chiave registrare il
dado i regolazione, gquindi bloc-
care i nuevo cob dacdo di fissag-
Fio, Alenziong o non Stringere
froppe, lo sterzo simdurirebbe,

Sostifuzione delle sfere dello sierzo

E sofficiente un wse prolunga-
., una mancata  lubrificazione o
anche na maldestra regolazione
dello sterze per vidurre le sferc
delle sterzo in cattive condizioni.
Per sostituirle ocoorre svitare oon
In chiave il dado di fissaggio, poi
guello della regolazione, Si estrap-
peno le sfere superiori, messe al-
o scoperto, e s meftono da par-
te, Per il recupers delle sfere in-
feriori occorre sollevare il telaio.
Per togliere la sede inferiore i
queste sfere si fssa il cannotto di
stereo in unn morsa, capovolio e
siosmoove con delicati colpi di
martello @ punzone, fino a farla
sfilare dalla sede, Rimettele in po-
sizione la sede delle sfere inferio-
vi con un tubo di dizmetro di po-
cosuperiere a quello del cannot-

L riempite b osede i prasso e
collozate e sfere nuove, Quindi,
infilate il telaio sul cannotto, -
grassate la sede delle sfere supe-
nerio ¢ collocate le relative sfere,

Regolazione del manubrio

Occorre svitare i quattro o cin-
que girn la vite situata al cenfro
del manubrio, sul cannotte di ster-
ro, guindi apportare le necessaric
modifiche di assetio, Per prima co-
sa ¢ omeglio agire sull'altezza, &
sufliciente shloccate com's, alzar-
lo & abbassarlo. Per repolare la di-
rezione basta piegare il manubrio
da una dele due partn (inforcan-
do tra le pambe o ruota della bi-
cicleta) finche 'nsse del manubrio
nen ¢ perpendicolare rispetto alla
canna el telaio.

Sostituzione dei pedali

Per i padali il puaio pil comune
& Pusura della gomma, Dato che
rarpmente siotrovano i vendit i
SUppOrt N gomma, ¢ necessario
sostilmire Vinlero pedale. Per svi-
tarlo pocorre una chiave: il peda-
be destro siosvila i senso OTario,
gquello sinistro 1 senso antiorario,

Sostituzione della ruota

Fogliere § dadi i fissaggio ed e-
strarre I ruota dalla foercella po
sleriore, Fissare (| mozzo in una
morspy ¢ applicare lo speciale e-
strattore. Riavvitare il dado & fis-
sapgio finché non @ a contalto con
P'estratiore,  Stringerlo con una
chinve, Togliere la rocta  dalla
morsa, farle ruotave, ¢ bloceare
con la morsa lestratiore, Girarg
la rueda i senso orarme, Quind
topliere dally morsa, svitare il da-
do i fissagpie e svitare estratto-
re finché non esce la ruota,

Foratura
E consigiiabile topliere la ruota
dalla bcicletta per renders  pio

factle la riparazione. Estrarre il
coperchicito della valvola e guin-
diosvitare il dodine che noacmal-
mente fissa la valvola al cerchione.
Occorre ora inserire softo i) coper-
tene la prima delle tre levetie ap-
posite,  Per far alzare il coper-
tone dal bordo del cerchione spin-

gere la leverta verso il basso e
fissarla con il gancetlto apposite
ad un raggio. Fare la stessa cosa

con le altre due levette, In guzsio
mode una parte del coperlone -
scirit dalla sua scde Bisogna e-
strarre la valvola dalllinterna del
carchicne, e guind; tulla la came-
ru Faria, Immergendo questulti-
ma in una bacinetla dtacgua, s
potrd localizeare la foratura dalle
hollieine che si formeranno, Si
ascisga @ guesio punto la zona

della  foratura, la si pratia con
cartavelro ¢ la s cosparge con il
nastice  speciale.  Si ritaglia un
quadrating di gomma (ricavate da
una vecchia camera d'arial smus-
sandene pli angoli, S spalma del
mastice sulla camera e, quandp &
quasi asciutio, si applica la pezza,
premendo con e difa,

Controlle dei  cavi

I cavi di comando vanno ispezio-
nali periodicamente per assicorar-
s che non stiano rompendos] o
sfilacciandosi. E bene, ogni tanto,
lubrificarli, facendo cadere qual-
che goccia Jd'olio nelle guaine.

reeeo come siodeve

Qui sopr
caricare la bicicleita
per non shilanciarka. tn alto:
il portacarting consente
di avere sempre sotto gli occhi
Vitinerario da seguire,
A fianco: questi doe giovani
hannoe preferito il sacco
I piit tradizionale portapacchi.
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CICLOTURISMO:
LA MODA
GIOVANE

DELLESTATE

Scoprire la gioia
di un viaggio senza
la schiavitu
dell’auto, conoscere
paesi nuovi,
fare del sano esercizio
fisico: tutto questo
e possibile con
una buona bici, tenda
e sacco a pelo.

ma  huona  bicicletta  (anche
u chia ma con un grande
;‘u'llhlp.u.thb tenda ¢ sacco a pe-
lo, un po’ ¢ irito d'avventura;
eli element; ari de Josiuri-
smg sono ssmplicn, e tutti a boon
ato, Per guesto, far vacanze
pedalando & diventata la moda
dell'estate 79
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Mella folo grande, al centro:
il trasferimento su chiatta
di un gruppo di cicloturisti.
La bici, nella splendida
cornice della natura, diventa
un modo per fare amicizia,
per stare insieme con gli altri.
Qui a hanco: insieme,

lontani dal chiasso della citta.




TANTI
ACCESSORI
UTILI
E DIVERTENTI

In questa pagina
vi presentiamo alcuni
oggetti con cui,
senza molta spesa,
potrete
« personalizzare »
la vostra bici,
renderla piu comoda,
pil sicura,

0 addirittura
a prova di ladro.

L abbigliamenio

piu semplice ¢ pratico

per chi voglia andare

in bicicletta senza fare
delagonisme & un paio

i pantalom, una maglictia

e un paio di scarpe

i ginnastica, Un completo

di capi specializzat,

COMUNGHE - COMPrensivo

di pantaloncing, maglia,
caschetto e scarpette -

wosla sulle B0 mila

lire. E ora vediamo

aleuni i accessor,

spesso indispensahbili

per il cicloturista.

Foto 1: guaing copri-mancpole
fcdable 3500 alle 7 mila

lirel, Fode 22 manopola con
catarilrangente (F200 lire),
Foto 3: sella maolleggiata

per corsy o grandi distanze

L1 mila lired, Le selle di tipo
pit ordinario costano dalle 3 mila
lire in sue Foto 42 selling
posteriore per bambini (4300
lirel. Foto 5: portabiciclet

per auto (dalle 200alle 30 mila
lire o seconda del modello,
Foto 6: trombetta

per segnalazioni acustiche

(3 mila bire), Foto 7
cortachilometri (15 mila Tirch
Fuota 8: cesting portaoggetii,
comodissimo al mare (8300 lire),
Mella foto nomero %

il retine sulla rusta posteriore
consente anche a Luesta ragasea,
che ama eli ahit romantici,

di andare in icicleta senza
pericolosi impacel. Foto 1k
segeioling anteriore per bambini
(5300 lire). Fote 11: guanti

(3 mila) e luechetti di vario

Lipo (il prezzo varia dalle 2500
alle 11 mila lire}

Fote 12: portapacchi posterione
(3700 lirek. Foto 13: cambio

a manvpala per biciclette

da vross. Foto 14: il particolare
i un meccanismao del cambio
che agisce sulla ruota posteriore,
I costo varia, secondo il tipo,
dalle 30 alle &0 mila lire
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UNO SPORT
CHE FA BENE
ATUTTE
LEETA

Andare in bicicletta &
una delle attivita
pit redditizie
per il fisico:
aiuta a guarire molti
malanni - dall'artrosi
alla stitichezza -
favorisce
la respirazione
e mantiene in forma.

sl'n'kll'lljll.." il celzbre cardiologo
slatunitense White, la bicicletta
dovrebbe diventare simbolo i sa-
lute pzr il popolo americano: mez-
0 i trasporto adatto a ogni eth
e g ogni fisico, libero da vincoli
energetici ¢ non inguinante, pud
anzi essere considerato come in-
cen'ivo per una altivith sportiva
alla portata «fi totti, fra le pia sa-
nz ¢ complete; attivith sportiva che
richiede  un impegne  facilmente
graduabile, talora indicato  persi-
no in alcune situasioni patologiche
fcome quando s teatti, ad esem-
pio, i aftuare unn ginnastica di
recupero in caso di pares; o di rea-
lizzare un blando esercizio Ji sti-
mo'o  cardio-circolatorio in caso
di sofferenze arleriose periferiche,
degli arti, o centraly, delle coro-
narie),

A beneficiare in guesio senso
della higicletta &, infatti, la ¢irco-
lnzivne anzitutto: la messa in azio-
ne della cosi detta « pompa mu-
seolare = aiuta 1l movimento del
sangue sogratiutle nelle vene [cir-
colazione i ritorno) con grandi
vantagg specialmente per il lavo-
roo del cuore. Anche la respira-
zione i avvantaggia poi dei movi-
meanty regelari che il ritmico alter-
marsi della pressione sui pedali im.
pone al diaframma: Vandare in bi-
cicletta richiede wtlo un delicato
gioco di equil’brio e di termpismo
che discipling infine il funziona-
mento delllintero silema  nervoso
viscerale, con ripercussioni olire-
mode favorevoll per attivitn del-
'miestine e del rene,

Un incalcolabile pregio della
becicletts, poi, ¢ anche quello di

Ecco un esempin di cosa non si
deve Tare con la bicicletta:
Fandatura di questi ragazzi @
piin adaita al circo

che alle insidiose strade

della citta. Le piccole ruote
delle « pieghevoli »

aumentano ulteriormente

la pericolosita dell’esercizio.

ad

promuovere e funzion  disintos-
sicanti del nostro organismeo attra-
verso un incremen'o delle secre-
#ioni cutanee schacse e sudorali,
Anche gquando non ¢ 1l cazo di
parlare i« agonismo ciclistico »
- e per la mageior parte delle
persone, certamente non o & -
Facoresciuta attivith muscolare i
chi deve spingere con i propri
mezzi quello che con metalora ol-
lecenlesea veniva  elegantemente
chiamate « cavallo dacciaio », fo-
men'a un aumentoe o iraspirazio-
ne, Cio s traduce ovviamente in
ung  acerescita eliminazione
tossine, in unp saluture azione di-
magrant: ¢ i una provvidenziale
dinam zzazicne del ricambio  al-
quanto torpido,

Andare in higicletta, dallinfan-
zia alla senilith, pud configurarsi
gquindj quasi come una cura per
tutie le pzreone nelle gquali le pio
intime funz'oni hiochimiche siano
tendenzialmente rallentate; in nes-
SUN caso nuoce, nemmens duran-
le il periodo mestruale o in gravi-
danza; chi soffre di vene varicose
e uli artrosi polrd registrare inspe-
rati success) anche senga ricorrere
ai tradizionali med cameanti,

Lucio Daffini

RISPETTARE
iL CODICE
E ANCHE
iL. BUON SENSO

Per evitare i pericoli
della strada
il ciclista deve
conoscere le leggi che
lo riguardano
e seguire alcune regole
di comportamento
che in Italia,
purtroppo, vengono
spesso dimenticate.

l o bicicletta ha le sue gioie, ma
anche 1 suoi pericoli ¢ @ suoi
divieti, Anzitutto, come evitare di
essere ¢ prrotati = dagh automo-
hilisti?  Seguendo  quattro regole,
semplici ma  spesso  dimenticate;
Iy annunciare con grande anticipo
la svolta a destra o a sinistra con
il braccio steso orizzontalmente in
fueri;

2) tenere sempre la destra evitan-
do scart improvvise,

1) di no'te, avere i fari anlerior
e posteriori funz onanti ¢ puliti, e
apslicare un catarifrangente sup-
plementarz sul retro della sella e
sul fondo delle manopole;

4) prestare la massima attenzione,

el percorsi cittading,  alle  rotaie
dei tram e a tuthi colore che spa-
lancano le porte dell’autovetture
in sosta senzp curarsi del ciclista
che sopraggiunge,

Un altro modo per evitare guad
& altenersi streftamente o guanto
prescrive il codice stradale & pro-
posito di hiciclette.

Regole gencrali

Il codice prescrive che tufte le
hiciclette siano munite di pnew-
muatici montati in modo che due
dispositivi  indipendenti siane  in
grado di dare una frenatura  si-
multanca ed efficace; quindi, & in-
dispensabile revisionare periodica-
mente @ frend.

"¢ poi T'obbligo del segnalato-
re acustico - il campanello deve
sentirsi almeno a 30 men di di-
stanza -, di un fanale anteriore a
luce gialla o bianca, di uno poste-
riore a luce rossa e di un catari-
frangenle rosso posto a non pid
di 55 centimetri da terra, | pe-
dali devono essere anch’essi -
niti di una striscia gialla a luce
riflessa. Tutti i dispositivi lumino-
s ¢ acusici non sono obbligator
durante le competizioni  sportive
auturizzate.

Chiungue circoli con una bici
cletia carente nella frenalura o
nei dispositivi visivi e acustici @
r‘llnili! COm una ;]l'llll'IL‘I'Il.,‘li'I.
Marcia notturna

Da mezz’ora dopo il tramon-
to, per tutto il periodo di oscuri-
ta e di giorno guando le condizio-
ni meteorslogiche lo richiedano., le
hiciclette sprovviste di dispositivi
di segnalazione visiva non pos-
sono circolare, Possono  soltanto
essere condolte a mano.
Rispetto dei segnali stradali

Oltre alle norme che o riguar-
dano  specificatamente, il ciclista
& tenulo a rispettare i segnali stra-
dali generali ¢ soprattutto guelli
di precedenza, di direzione obbli-
patoria, di divieto di transito
Norme di prodenza

Anche se il codice non le cita
erplicitamente, vanno segoite  al-
cune reesole dettate dal buon sen-
sop pon lasciare mai il manubrio
con entrambe le mani, non por-
tare pacchi o borse che intralci-
no la guida, non caricare sul ma-
nubrio oggetti pesanti, non fars
trainare da macchine o autocarri.

Ha vollaborate afla realizzasione
di guexto vervizio Patricia
Missaplio, Ringraziame anche

per lassistenza prestaia

le frdiisirie Biancld e Lepnano,
la Rizrato Accessori

e e houticue Dada di Padova,




