Pedalare
con il caldo

ANANANNNNANANNNNNNANANNNNNANNNNANNNNNNNANNNNNNNANN

U. S. Vicarello 1919 — agosto 2025
www.usv1919.it




Abbiamo raccolto sei semplici consigli da seguire per aiutarti a

evitare alcuni errori comuni quando vai in bici con il caldo.

1 .MANTENERSI IDRATATI

Uno dei maggiori problemi quando fa caldo e si va in bicicletta €
mantenere un'adeguata idratazione. Si suda di piu perché il cor-
po cerca naturalmente di raffreddarsi, ma il sudore evapora ra-

pidamente, il che significa che & difficile valutare esattamente

quanti liquidi si stanno perdendo.

Bevi poco ma spesso quando pedali e assicurati di avere con te
bevande a sufficienza o di conoscere i posti lungo il percorso in

cui puoi procurartele.
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E incredibile quanta acqua si possa bere in una giornata calda:
bere due bottiglie piene durante un lungo giro in bici &€ abba-
stanza normale. La cosa peggiore che si possa fare € bere solo
quando si ha sete. Invece, continuate a sorseggiare dall'inizio alla
fine del giro. La cosa migliore € porsi delle “scadenze”: per e-

sempio 2 o tre sorsi ogni 5 chilometri percorsi.

Utilizzare bevande con elettroliti pud essere una buona idea per
reintegrare quelli persi con la sudorazione, che possono causare
crampi. Mettere dei cubetti di ghiaccio nella borraccia prima di
partire aiutera a mantenere la bevanda fresca, almeno per la
prima mezz'ora, oppure mettere le borracce in freezer prima di

partire, a patto di ricordarsi di toglierle!

E non dimenticare, oltre al bere, di fare attenzione anche a man-

giare a sufficienza durante 1'uscita.

"Se riesci a registrare la tua massa corporea, sia prima che dopo
l'esercizio fisico”, consiglia il Dott. Aldous. "Cerca di consumare 1-
1,5 Iitri di acqua per ogni chilogrammo di massa corporea perso.
Quando sel disidratato, il tuo cuore dovra lavorare di piu perché la
viscosita (ovvero la resistenza) del sangue aumenta, diventando piu

appiccicoso e piu difficile da pompare nel corpo.”
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Z . VESTIRSI IN BASE AL METEO

Con una vasta gamma di abbigliamento tecnico da ciclismo ora
disponibile sul mercato a prezzi molto diversi, non ci sono scuse
per indossare la maglia a maniche lunghe quando ci sono 30
gradi e l'aria € bollente. I materiali leggeri e traspiranti ti aiute-
ranno a rinfrescarti e a prevenire il fastidioso accumulo di sudo-

re.

Una zip frontale a tutta lunghezza su una maglia estiva puo aiutar-

ti a regolare la temperatura, e anche uno strato di base leggero
puo favorire la rimozione e l'evaporazione del sudore dalla pelle.
La brezza che si crea pedalando ha un effetto rinfrescante e a vol-
te € solo quando ci si ferma che ci si rende conto di quanto sia

caldo.
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https://www.cyclingweekly.com/group-tests/15-best-summer-jerseys-132306
https://www.cyclingweekly.com/buying-guides/best-cycling-base-layers-a-buyer-s-guide

Per alcuni, guanti da ciclismo senza dita sono piu indicati rispetto
a niente, poiché i palmi sudati possono diventare doloranti
quando si afferra il manubrio. Anche 1 calzini da ciclismo leggeri
e traspiranti sono disponibili a prezzi molto convenienti presso
qualsiasi rivenditore di articoli per ciclismo.

Un paio di pantaloncini con bretelle aderenti sono fondamentali:
qualsiasi sfregamento sulle parti delicate, aggravato dal sudore,
pud causare rapidamente un fastidioso indolenzimento. Applica-
re sui punti critici una crema prima di un'uscita puo essere d'aiu-
to.

Indossate occhiali da sole con lenti con filtro UV al 100% per
prevenire danni agli occhi ed evitare che polvere, insetti e mo-

sche si infiltrino negli occhi.

3. TENERE D'OCCHIO LA SUPERFICIE
STRADALE

Dopo magari aver affrontato pioggia e buche durante l'inverno,
I'estate porta con sé condizioni stradali diverse a cui fare atten-
zione. Nelle giornate molto calde, l'asfalto puo sciogliersi, for-
mando chiazze di catrame scivoloso o appiccicoso, man mano
che la superficie stradale si solleva per il calore. Oltre al pericolo

di guidare su una superficie instabile, il catrame pud rimanere
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https://www.cyclingweekly.com/fitness/training/chamois-cream-explained-139014
https://www.cyclingweekly.com/group-tests/best-cycling-glasses-20180
https://www.cyclingweekly.com/news/latest-news/cycling-in-the-rain-how-to-survive-it-19050
https://www.cyclingweekly.com/fitness/training/cyclists-guide-to-dealing-with-potholes-139074

attaccato agli pneumatici, attirando sabbia e sporcizia. In Italia
recentemente ’asfalto di una autostrada si € letteralmente *“‘sciol-
to” per il caldo. Malignamente si pu0 ipotizzare che non fosse
stato fatto a regola d’arte ma in tempi di cambiamenti climatici
anche la qualita dell’asfalto € da considerare.

Prestate attenzione alle strade bagnate dopo un temporale esti-

VO: possono essere molto unte, soprattutto sotto gli alberi fitti.
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4. UTILIZZARE LA CREMA SOLARE

Mentre alcuni ciclisti sono orgogliosi della loro abbronzatura da
ciclista quasi fosse un segno di onore, altri trovano imbarazzante
quella striscia abbronzata su gambe e dorso inopinatamente ...
bianchi. Ma le ridicole linee dell'abbronzatura non sono la pre-
occupazione principale: le dannose scottature e il rischio di can-
cro della pelle dovuto all'eccessiva esposizione ai raggi ultravio-
letti sono il vero problema.

Applica la protezione solare sulle parti del corpo esposte: brac-
cia, gambe, viso e in particolare la nuca. La posizione in bici fa si
che la zona anteriore delle gambe, sopra il ginocchio e i polpac-

ci, sia esposta al sole piu di altre zone.

5. PEDALARE AL MATTINO O ALLA
SERA

Un modo molto ovvio per evitare l'intensita dei raggi solari €
quello di scansare le ore piu calde della giornata quando si pe-

dala.

"L'apporto di calore radiante direttamente dal sole € massimo nel

pomeriggio e inferiore al mattino o alla sera”, afferma il Dott. Al-
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dous. "Questo ridurra lo sforzo fisiologico sul corpo durante l'attivi-

ta fisica."”

Neil mesi estivi c'é molta luce diurna, quindi partire presto o a fi-
ne giornata puo significare pedalare al caldo, ma senza molti dei

pericoli dell’afa.

Andare in giro al mattino o alla sera pud avere i suoi vantaggi:
strade piu tranquille e la possibilita di avvistare animali selvatici
che di solito restano nascosti quando il sole sorge completamen-

)
te nel cielo.
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Se pedalate di sera, assicuratevi di avere le luci della bici funzio-
nanti, nel caso in cui vi stiate divertendo cosi tanto da essere
sorpresi al tramonto. Anche pedalare di notte puo essere diver-
tente con un buon set di luci: vedrete le strade familiari letteral-
mente sotto una nuova luce.

Potrebbe essere una buona idea anche mettere in tasca posterio-
re un leggero antivento o un gilet durante un giro serale, se il

clima si raffredda al tramonto.

6. ADATTARE GLI OBIETTIVI
AL METEO

Un'ondata di caldo non € il momento giusto per provare a stabili-
re un record personale su un segmento Strava o per testare nuo-
vamente la propria potenza massima su 5 o 10 minuti.

Piu ti alleni, piu sudi, quindi se fa molto caldo e inizi a sentirlo e

stai bevendo troppo, rallenta il ritmo o accorcia il giro.

"Fare esercizio fisico al caldo aumenta la temperatura corporea in-
terna e se si rallenta questo aumento sara meno pronunciato, con-
sentendo di continuare a fare esercizio per l'intera distanza o dura-
ta prevista dal programma di allenamento”, afferma il dott. Al-

dous. “Ripensa anche al tempo e alla distanza che vorresti percor-
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rere, perché periodi prolungati al caldo possono essere pericolo-

> 7

S1.

E QUANDO TORNI A CASA ...

Presta particolare attenzione all'assunzione di liquidi una volta
tornato a casa, ma non dimenticare di mangiare come faresti
normalmente dopo una pedalata. Preparare una bevanda di
recupero prima della pedalata e conservarla in frigorifero per il
ritorno ti fornira una bevanda fresca e dissetante, senza
complicazioni. Un bagno o una doccia fredda ti aiutera a
rinfrescarti e a rimuovere lo sporco accumulato. Potresti anche

sentirti meritevole di un gelato o due...
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ARTICOLO ORIGINALE:

https://www.cyclingweekly.com/news/latest-news/hot-weather-
cycling-five-tips-to-help-you-keep-your-cool-180053

Tour de France, 1938
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