Bikeways Basilicata - La ciclovia dei boschi sacri
Da Pescopagano a Castrovillari

Manuela Lapenta
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CICLO-RACCONTI

EVENTI

MOBILITA URBANA

CICLOTURISMO

CHI SIAMO

CATEGORIA

mobilita urbana

La Settimana Europea della BIKE POWER(city) - un
Mobilita Sostenibile secondo progetto strategico per la
ciclOstile - dal 18 al 21 ciclabilita urbana
settembre a Potenza c'e
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THIS 1S QUR ROAD!!






LA BASILICATA ha un POTENZIALE ENORME!!

LA PROMOZIONE DEL CICLOTURISMO SI PUO’ IMPROVVISARE ANCORA MENO!!

E necessario coinvolgere gli addetti ai lavori, per individuare correttamente
itinerari ed esigenze, e passare dal concetto di «portatori di interessi» a
guello, piu coerente e attuale, di «portatori di passioni»

!

IL CICLOTURISMO VA RACCONTATO E PROMOSSO CON IL SUPPORTO DI CHI LO PRATICA,
INSERITO IN UNA PROGRAMMAZIONE CONDIVISA CON ASSOCIAZIONI E REALTA

TERRITORIALI COMPETENTI (vedi rete del FVG), E AFFIDATO A UNA CABINA DI REGIA
UNICA, PER EVITARE DISPERSIONI E LASCIARSI SFUGGIRE PREZIOSE OCCASIONI

vedi fiera del cicloturismo 2022 e PNRR (?)



ELEMENTI BASE DI UNA
GUIDA COMPLETA

dagli appennini ai boschi sacri
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- le ruote salde nei forcellini e non de

- controllare l'usura dei pattini dei freni o delle pastiglie in caso di freni a disco

- controllare Fusura dei cavi dei freni e del cambio

- controllare che i raggi non siano piegati o lenti

- controllare Fusura dei copertoni: non devono presentare bozzi e tagli

- controllare la pressione gomme (sul lato del copertone sono indicati i valori di pressione
minimi e massimi)

- con la ruota anteriore trale gambe, provare a muovere il manubrio: e essere ben saldo

- con il freno anteriore o fare oscillare la bici avanti e dietro: non si deve avvertire gioco nei
cuscin della serie s
- controllare la viteri;
dinamometrica rende questa operazione pil efficace.

essere tutto ben stretto, ma non in modo esasperato: una chiave

E importante partire provvisti di tutto il necessario per affrontare ogni imprevisto, trovando il
giusto compromesso tra peso, spazio e funzionalita. In commercio esistono tantissimi kit mul-
tiuso completi di tutti gli attrezzi necessari per interventi meccanici rapidi. Una buona pratica
pud essere quella di esercitarsi prima della partenza, utilizzando vecchi componenti in disuso.

i livelli di informazione di BASILICATA BIKEWAYS ovvero.....
UNA GUIDA CICLOTURISTICA SCRITTA DA CICLOTURISTI ©

- pompa compatta adatta alla valvola della camera daria
- toppe in kevlar o pezzi di vecchi pneumatici per riparare i copertoni lacerati
- fasc di varie dimensioni

inglese a rullino

zo (ce ne sono di tanti tipi, e spesso includono):
- cacciavite piatto
- cacciavite a stella
di chiavi esagonali
tiraraggi
- smagliacatena

Conviene sempre avere attrezzi e ricambi a portata di mano. Anche se apparentemente difficili da
adoperare per chi non ha esperienza, possono sempre tornare utili; in caso di guasto, puo capita-
re di incontrare qualcuno in grado di usarli

- Kit riparazione/cambio camera daria: in caso di foratura, per ripartire velocemente e meglio
cambiare la camera daria. A fine tappa questa pud essere riparata cosi da averla pronta in caso
di necessita.

- camera d'aria di ricambio

- gonfia e ripara

- copertone di ricambio

- falsamaglia (in caso dir catena)

- raggi di ricambio (devono essere adatti al diametro della ruota)

- cavi freni e cambio

Oltre agliimprevisti meccanici, bisogna pensare anche ai malaugurati imprevisti fisici. Pedalan-
do ogni giorna il fisico & in continua attivita, esposto ai rischi dellincedere libero della bicicletta.
Cadute, affaticamenti articolari, punture di insetti, sono tra i possibili rischi di cui tener conto.
Sperando di non usarlo mai, & bene avere sempre con sé un kit di emergenza (vedi pag. 90).

Per limitare risentimenti musc e articolari dovuti a una scorretta postura, e bene prestare
attenzione alla taglia e alle regolazioni della bici

Nel caso in cui si viaggi su una bici non propria, assicurarsi che |a taglia sia quella pil adatta alle
proprie misure e regolare il sellino, che deve essere parallelo al terreno. Un modo empirico per
calcolare la giusta al a consiste nel sedersi in sella, appoggiati 2 un muro, e pedalare all'indie-
tro coni talloni poggiati sui pedali. Durante questa operazione le gambe devono distendersi senza
oscillazione delle anche. Un'altra operazione per calcolare la giusta altezza della sella, moltiplica
Ia misura del proprio cavallo per il numero fisso 0,885. Ad esempio con un cavallo di 78 cm, si
moltiplica 78 x 0,885 = 63,03 (cm). Questo valore, in centimetri, corrisponde alla misura che inter-
corre tra il movimento centrale (il centro della pe: e il punto anatomico di sella (in punto di
contatto tra sella e cavallo).




COME S| FA? (ri)pedalando 450 km senza fretta, ovviamente




visto che le immagini valgono di piu delle parole....



GRAZIE ©

ciclostilepz@gmail.com
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