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1. Premessa

Sonopresentatealcune indicazioni tecniche stosa scegliere @ome organizzarsi
per affrontarein modo piu sicuro possibiled autonomg le lunghe distanze da
percorrerein bicicletta.

Molte di queste indicazioni possono sembrare ecceg&rd ciclista ordinario o
per il cicloturista, ma il Rndonneur per sua natura € una persona metodica che
conosce a fodo il proprio mezzaeneccanico, che sa sempre valutare gli impreuvisti
possibili, che deve essere sempireparato a viaggiare in perfetta autonomia anche
durante la notte. Molti accorgimenti possono sembrare delle banalita, ma vi poss
assicurare che per delle banalita disattenzioni,si ono viste persone che hanno

dovub abbandonaréa loro Randonne.

Nota:

Il ciclista in genere ma il Randonneur in particolarenon deve macon le sue
azioni per trascuratezzemeccaniche,scelte tecniche improvvisate scarsa o
ineffidente manutenzione della bicicletf@eparazione fisica non adeguatzgusare

danno al compagno di viaggio.

Tutto cio che € elencato di seguito vale soprattutto per chi affronta le lunghe
distanze. Chi invece affronta distanze relativamente brpub fare scelte meno

impegnative.
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Non esistono giovani Randonneur

Il Randonneur e giovane per definizione

2.

Il Randonneur & (decalog9 :

Sicuro sulla strada

Controlla sempre chiieneda destra e da sinistra, previene buche ¢
ostacoli, frena in anticiptacendo attenzione a chi sféetro. Avvisa
gli altri di pericoliimprevistisullastrada E® attent o
bagnato.

Sa dosare le forze

Non esagera mai nelles prestazionigonosce le proprie
caratteristiche e possibilitanon insegue il primaiclista di passaggio
che lo superaAumenta la velocita in progressione, gli scatti sono
gli agonisti.

Sa come alimentarsi

Ha sempre con sé degli zuccheri e sali di riserva. Non disdegna d
fermarsi per mangiare. Previene la fame alimentandosiegmiarita

senza appesantirsi. Per le lunghe distanze preferisce carboidrati g
cessione.

Sa leggere
le cartine stradali

Pianifica il percorso e sa sempre dove andare. Sa valutare le distg
le difficolta altimetriche. Eventualmente si informdlssalite e sul
tipo di traffico.

Sa tenerén ordine
la sua bicicletta

La bicicletta deve essere perfetta: freni, ruote, cambio devono ess
efficienti ed affidabili. La catena non e piena di morchia e non cigg
freni non sfereoagmt d had dol @ nanf i

Sa sostituire
una camer a

Ogni <ciclista deve essere in
di forature, deve saper riposizionare la ruota posteriore ed anterio
stringere in modo idoneo il bloccaggi

Sa esequire le
regolazionielementari

Si deve sapere come regol@densionalei freni, regolare la battuta
del cambio e del deragliatore.

Aiuta sempre
il compagno di gita

I randonneur non lasciano mai solo il compagno di viaggio.
Si aspettane si aiutano in caso di forature o guasti.

Osserva il codice

Il randonneur si ferma ai semafori, rispetta le precedenze, indica ¢
mano quando svolta. Non procede a branchi e non intralcia la

della strada circolazione.
E6  Visibie e Pef I_a notte utlll_zzaettora_ll fasce o strisce rifrangenti.
Léill uminazione deve essere d

identificable di notte

batterie di scorta.

Ediz.2/2016 1 Mauro Posarelli

‘ Pag.4




3.
)l

Requisiti fondamentali dellabicicletta (Deve esserpreferibilmentesu misura
Affidabilita della trasmissioné¢catena) Controllare periodicamente lo stato

dedenti della corona anterioree

Dente o . L
nuovo degli ingranaggi posteriori. La

catena non deve avere un gioco

accentuatoNel caso di una catena

consumata che si innesta sSu un

Dente

consumato pignone nuovo, il passo ke catena

sarasuperioredi quello dei dentdel
pignone.
La catena saia lungo il lato della dentaturesultandouno squibrio degli sforzi

causando una perdita di rendimento

La catengpuo sgranare e saltare di
uno o piu denti.Nel caso di una

catena nuova che si innesta su un

pignone consumato, ilcilindretto
della catenaonsi appoggeraul fondo delladentatura egrangpericolosamente;
entrambi i cassono pericolosi specialmente quando ci si alagedalin salita o

per uro sprint La catena deve essere controllata con il calibro specifico.

Lubrificare la catena con olio spraye si prevedono
piogge, si pud portare un flaconcino da43cnt,

contenente un pod dimaiol

catene munite di falsamaglia a sgancio manuale:

cas

sganci e perderla. Portare una falsamaglia da usare soltanto per rottura della cater

o di foratura posteriordurante la notte &gliendo la ruota, € possie che si

Nota: Periodicamentasi devecontrollare la scorrevolezza della serie deisto,delle ruote,

del movimento centrale e dei pedali, che non devono avere giochi o impuntamenti.
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1 Tipologia di uote- Per i ciclisti di peso fino a 6070 kg, € possibik usareruote
con 32 raggiPerciclisti di peso superioré preferibile utilzzare ruotecon 36
raggi. Per i ciclisti pesanti e con molto bagaglio, sono consigliabili raggi avent
almeno2 mmdi diametro e copertoni di almeno 25 mipe. ruote con pochi raggi
(16 o 24) sonopiu leggere ma hanno i raggi piutes per renderle
sufficientementerigide, ma in caso di rottura di un raggio la ruota pud andare
fuori centro in modo accentuatib,cerchionepu0 toccare ilpattino delfreno e

non girarepiu liberamente.

Nota:  durante i viaggi specialmente di notté possibileincontrarequalchebuca;
chiusaruote con36 raggi si salva quasi sempre dalle rotturaprovvise

Periodicamente si deve controllareskato dei forisu cui si innestano i raggul

mMozzo e i nipplesud cerchioneche non presentino delle fessurazioni.

Tipica rottura del rotture del cerchio causate da busiha strada

Aluminium rim Carbon rim

| nipplesdi alluminio (ergal)sono piudebolidi quellidi ottone o di acciaio

Nipplesdi Ergal Nipples di ottone Nipples di acciaio

| ciclisti pesantdovrebbero usare rumspecifiche per il loro peso.
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9 Freni. - Le leve dei freni devono avere un ritorrapido senza impuntamerdi

2
\

i1
i

T
S

guaine per i cavi dei freni hanno il tubeitdernodi sarrimentofatto di teflone
che non ha bisognadi lubrificazione; ma polveri, morchie e usura lo possono
deteriorare per cuprima di affrontare una rando@éasi dovrebbe eseguire un
controllo di buon scorrimentdel cavo del freno. Se la pinza si impansi dovra

procedere ad una pulizia e lubrificazione dei psuniguali ruotano i bracci della

pinza.

pattini frenanti non devono essere usumato
induriti; se presentano tracce di indurimerdo
impastamentoé necessario da una passata di
carta abrasiva a grana media (gr 80)
Gli impuntamenti possono essere dovuti allo
scorrimento difettoso del cavo dentro la guaina o

al parziale bloccaggio della pinza. Le moderne

Pulizia della gomma dei freni

| pattini dei freni devono essere

e polvere attaccataper la
pulizia si usa unaarta abrasiva

a grana mediaP 1 80.

Convergenza _—|—’r‘u"H—

|

05mm t ——

— Direzione della
rotazione del bordo| essere  allineati

| freni devono

sulla verticale

cerchig maleggermenteconvergentisulla punta anterioran modo da annullare

| 6azi one di

var

catr

parallelamente al

c e d efidoreadeiffreng n at i
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Il cambio - Non deve avere giochi laterali e deve date
una buona tensione alla catena. Controllare sempre
due fine corsa, interno ed esterno, siano ben regSiat
|l a gabbietta ~ spinta |\

saltare & catena nello spazio compreso tra ragg

pignoni, puo entrare tra i raggi provocandone la rott

disastrosa,il blocco istantaneodella ruota e una

pericolosa caduta Se | a gabbietta ~ spinta
incastrare tra il primo pigpne ed il forcellino provocando il blocco della catena e
quindi dei pedali. Questo tipo di guasto € meno pericoloso del precedente,
ruota continua a girarena bisogna fermarsi per sganciarla e posizionare
idoneamente il fine corsa. In questo caso leerta generalmente non subisce
gravidanni.

Il deragliatore - Deve essere allineato parallelamente al lato esterno dell

1:3mm guarnitura e posto ad una distanza tale da non far
scavalcare la catena che potrebbatrare tra la

pedivella e la coronaMolto utile € anche e la

fascetta che impedisce |
cadut a del | a

interno tra la corona inferiorg

ed il telaio.

Sella- La sella e urtapitoloa parte

Deve essere scelta in base alla prog
conformazione anatomica. Per gli uomini a

privilegiare un nodello conapertura centrale pe

evitare la compressiongella zonaperineale.Per

lunghe distanze si sconsigliano selle di carbonio.
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Il contattotra il corpo e la sella puo ssre la causa di noiosi fastidi e i problemi che

ne derivano sonccausati dallosfregamento della cute contro il fondello dei

pantaloncini e dalla pressione esercitata dalla sella.
Le patologie principalposson@eneralmente avere due cause

(a) meccanica, (b) infettiva

(a) Meccani@a - Perdita di sensibilita con presenza di focolii. Il disturbo é

causato da una compressione a livello del peridebfasci vascolmervosi che

lo attraversano. sintomi si alleviananodificando la posizione in sella pedalando

leggermente arretrati, alzandosi piu spesso sui pedali, abbassapdol@sella.

La superficie di appoggio deve essere parallela al terreno o leggermente piu ba

in punta di qualche millimetro.

(b) Infettiva - Causad dalla sudorazione dalla macerazione della pellehe in
presenzali batteri e funghi sempre presestilla cute produconoarrossamenti,

bruciori, spellature.

Una sella non =~ eterna e quando |

deve essere cambiatae vecchieselle allungabil contirante sonosconsigliabil

a

in quanto durante il tiraggio, deforma Per quanto riguarda la forma della sella

e difficile dare precise thicazioni: la sella deve essere PROVAT& adattarsi

alle aratteristicheanatomicheersonali.

Non si affronta una randonnée con una sella nuova.

Alcunre ditteproduconosele appositamente concepite per il sesso femmictie,
sonoun pob6 ppitkkortt.ar ghe e

A differenza di quanto si possa pensam) B detto che una seltaolto morbida
ed imbottita sia anche comagdasupporti in gel da metterecapertura della sell
non sonaeneralmentadatti per le lunghe distanze.

Si consiglia di fare ogni tanto

compressioni continue della zona perineale.
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1 Telaioi (Anchelitelaiosirompg¢-E 6 n e coprdrallare a vista peridicamente

il telaio per verificare che non ci siano incrinature, ossidazioni, ecc.

Acciaio Alluminio Carbonio
Non si devono lasciare le bici di carbonio molto tempo ferme sotto il sole.

1 1l manubrio- La scelta del mnubrio varia in funzione dellgpecialitapraticata
La larghezza deve essadenea allataglia del ciclistadi norma varia tra 40 cm e
44 cm. La sua altezza rispetto alla sella deve favorire una bposizionee un
buon comfort Per i ciclisti che corronosi posiziona il manuboi, 5-8 cm al
disotto della linea della sellker i Randonneug preferibile tenere il manubrim

pod6 meno,2degmbassato

Il nastro del manubrio deve permettere una buona @esa
deve essere mortlmdper attutire le vibrazionprovocate
dal fondo stadale.

Si consigliano i modelli con GEL, eS8 Ge | Bartapeo

Il nastrolucido o plagificato impedis@ una buonagresa e
provocala sudorazione sulle man®i consiglia di non mettere mai borsette

fermate con fascette metalliche, sul manubrio di carbonio.

9 | pedali- Controllarela tensionali sgancio dal pedale: se troppo forte imtisee
il distacco del tacchettge troppo debole, il tacchetto si pud stacchiepedale
duranteuno scatto Controllare spesso ilserraggiodelle viti di fissaggiodel
taccletto alla scarpa.Sonomostratitre tipi di tacchetto Lookche sono tra i piu
popolari Il colore indica il grado di rotazione che puo essere permesso alla scarpa

senza che si sganci dal pedale:
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Tipologiedi tacchetto

e c
.
-

Rotazione 9° Rotazione 4.5 ° Fisso: 0°
| tipi rosso e grigigoermettono una rotazione che potrebbe dare la sensazione di Un
maggior controllo del pedale, in realta al momerdthodsgancio, ruotando il piedsi
puo essere indotti a credere di essere gia staccati ma non lo siamo. Cio puo portare a

pericolose cadute

La maggiomarte dei ciclisti preferiscétacchetto di colore nero che non permette la

rotazione del piedena che educa la caviglia pedalare in modgarallelo alla

biciclettaedan on pr e nphbsgura®. A vi zi

9 Scarpe- Le scarpalevono essersu misurae confori per la traspirazione

Non si deve mai affiatare una
lunga distanza coacarpe nuove.
Anche lasuola deveavere i fori
di aerazionedeve essereigida
in modo dapoter spingere senza

sentire il pedale al di sottdi

essa Le scarpe con suola di
carbonio, generalmente provocano surriscaldamento dei piedi.
Prima di affrontare una randonnée si devono controllar&gcchettidi aggancio
chenon dewno avereconsumatiperché essenddi plastica possono rompersi

Improvvisamenteongravi conseguenze per il ciclista
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| tacchetti devono essere montati modo che i piedi sianparalleli al telaio

Regolazone

Tramite le vitidi regolazione si possono regolare il parallelistetie scarpe la
durezza del sistema di sgancio dai pedali.

Con il dispositivo di posizionamentoper i tacchettie lo studio della

conformazione anatomica del piede, si puo ottimizzare il rendimenta dell

pedalata ed evitare possibili patologie derivate da difetti di postura e dolo

articolari.

Per prevenire i crampi, son

referibili scarpe non troppq A2=C
p p pp =90/2=45mm
strette perché permettonc
una migliorecircolazionedel

Bf2=D
sangue =60/2 =30 mm
Attualmente si stanno diffondendanc he pedal i e cal zat

permettono di poter camminare piu agevolmente durante le fermate tecniche, |

controlli, ecc.

P o————=
/
¥
1
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4.  Abbigliamento

1 Calze- Devono avere il plantare

morbido, non troppo

assorbenti e ma aache troppo fini. Devono essere aderenti

in modo da non formare pieghe, ed essere senza cucituf

possono provocare fastidiose irritazioni.

M Pantaloni-L6 el ement o

con la sella.

| pantalonj a secondo del tipo di imbottitur@sisbno peruomo e perdonna, non

devono avereuciture interne rialzate.

Per stare molte ore in sellegmpla protezione della pele consigliabile un prodotto

anallergico e non untuoso

Per questasi dovrebbe utilizzare sempre una buona crema protettiva.

devono essere specifici

e che

principale

per corridori

escursionisti. Preferibilmente devono essere del tipo a
salopetteperchénon tendono a scendere. Il fondello deve
essere antibatterico, la stoffa deve essere molto aderent

alla pelle e non deve formare pieghe nei punti a contattg

Le creme che contengonn

ossido di zinco Ssono

specifiche per chi suda

molto perché proteggono | '

pelle dalla acidita de§

suwdore.

Non si affrontauna randonnéeitilizzandocreme e pantaloncini

del |

che deve essere di oia qualita.l pantaloncini da corsa

6abb

e non per

che non sono stati provati
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1 Guantie sottoguantt Per le lunghe disteee sono consigliabili guanti dipo da

mountain bike che songeneralmentambottiti
con gel o neoprensul palmo della mano pe
attutire |l e vibrazilaf dal

strada ed evitare formicoli e perdita

sensibilita.

| sottayuantidi microfibra sono utili durante landonnée

in notturnae quando la temperatura nge
e troppo bassaSi pos®no usare anchg
durante la pioggia insieme ai guanti

neoprene .

Vedere figura a destra>

1 Maglia a pellei Sono preferibili quelle fatte in meraklotraforate),perchénon
assorbono umidita e sono traspiranti. Si possono usare anc™ WL
inverno ma @endo cura di mettere sopra una maglia mc
aderente preferibilmente in microfibrai fori formano cosi un,
leggero cuscino di aria isolante dal fred@@nosconsigliatii i!

modelli fatti a canottiera perché non coprono bedeno |

sconsiglatele magliedi lana che sbagnano con isudore e si asciugano con
difficolta

1 Sottocascd Spesso e trascaiio, ma e importani@rotegge la
testa dallo sfregamentmit la plastica del cascopstituisce

una barriera per gli insetti che possono passardodadi

aereazione; come sottocasco € possibile utilizzare

cappellino a cui manca la tesa anteriore, oppure una bandana di désisteno
anche sottocaschi fatton materiali antivento, da utilizzarg invernoo in caso

di randonnée su percorsi di montagmdurante la notte.
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1 Cascoi Il casco e fondamentale per la sicurezza.

Si devono utilizzare solo casamologati edinteqri.

sostituire |l

1 Occhiali - Per la normale guidda scelta € pressoché illimitata, ma e sempre
consigliabile scegliere motlie che abbiano le lenti di tipo antiriflesso e
polarizzateper ridurre stanchezza e abbagliamenBer la guida notturna sono

invece indicati occhiali con lenti chiare: gialle o bianche.

Dopo un forte urto e se i lacci sono usurati, si deve
casco | caschi devono essere sempre
indossati con ilaccio aderente al sottogolalcune Ditte stanno
iniziando a montare una reticella intemdacasco comearainsetti,

per cui sono da preferire.

Occhialiper la notte

prodotti certificati, economici e sicuramente validi
| modelli piu recenthanno un buoxesigne sonandossabiliancheda c i c | i st i

modaiolo .

Occhiali a lenti intercambiabili

Poco conosciuti e spesso trascurati sono gli

occhial.i fnda | avoroo d

protezione I n dripertand Uaa | €

dicitura EN 166, EN170 (Lenti Policarbonato,

antigaffio, anti UV, antiappannanti) sono
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