SALITA

- (11 -
Seduti e “sui | primi due fattori attirano la gran

pedal i” parte dell'attenzione, ma il terzo puo

La velocita di un ciclista in salita e il

prodotto di potenza, peso e tecnica.

fare un'enorme differenza perché

puo rendere il ciclista piu comodo,

piu sicuro e piu efficiente nello
scalare la salita.

Migliorare la posizione del corpo
sulla bicicletta ci da 'opportunita:

v  di mantenere lo slancio invece
di perderlo,

v di utilizzare il peso corporeo in

modo piu efficace,

v didistribuire il lavoro durante lo
sforzo su piu muscoli per migliorare la resistenza alla fatica,

v diridurre il mal di schiena e prevenire l'intorpidimento delle mani.

Ci sono due posizioni di base quando si affronta una salita: seduti o in piedi
sui pedali (fuori sella). La maggior parte dei ciclisti affronta la salita seduto

sulla sella intervallando questa posizione con quella fuori sella o “sui pedali”.
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SEDUTI

Nell'arrampicata da seduti ci sono due possibili variazioni della posizione del

corpo che sono degne di nota: davanti o indietro.

Seduti in avanti: posizione utile per le salite brevi, ripide e
impegnative percheé sposta il baricentro in avanti sulla bici e consente di
concentrarsi su una pedalata molto energica. Pensiamo a cosa si fa quando
vogliamo calpestare con forza qualcosa per terra. Pieghiamo la parte
superiore del corpo in avanti in modo da avere piu peso sul ginocchio quando
usiamo i grandi muscoli estensori dell'anca e del ginocchio per abbassare |l
piede. Andando in bicicletta seduti in avanti usiamo lo stesso principio ma
questa volta stiamo schiacciando il pedale. Pieghiamo le braccia e portiamo il

petto in avanti e in basso verso lo stelo.

LA POSIZIONE SEDUTI IN AVANTI
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Afferrare le manopole dei freni € la posizione migliore per le mani per
I'arrampicata in posizione seduta. Quando ci muoviamo in avanti sulla sella,
avere le mani sulla parte superiore del manubrio potrebbe essere non
efficiente, in particolare quando cerchiamo di abbassare il petto verso il
manubrio. In realta non & importante dove mettiamo le mani ma & importante
non stringerle troppo forte sul manubrio o sulle manopole dei freni.
L'essenziale € che le nostre mani ancorino la parte superiore del nostro corpo

in modo da poter dirigere tutta la potenza del “core” e dei fianchi sui pedali.

POSIZIONE SEDUTI IN AVANTI.

NOTARE LA POSIZIONE DELLE MANI SULLE MANOPOLE DEI FRENI E |

GOMITI PIEGATI

(...)

La posizione seduta in avanti € la migliore per brevi periodi in cui hai bisogno
di un po' di forza in piu per affrontare salite non troppo lunghe ma piuttosto

ripide su strada, gravel o mountain bike.
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Seduti indietro: durante le salite lunghe e/o con pendenze moderate,

la posizione del corpo sulla bici pud rimanere molto simile a quella che
teniamo normalmente su strada pianeggiante. Mentre la posizione seduti in
avanti pone l'accento su una pedalata piu decisa, il movimento all'indietro in
sella facilita una pedalata piu equilibrata che prevede lo spingere il piede in
avanti durante la parte superiore, impegnando i principali estensori dell'anca

e del ginocchio, spingendo all'indietro nella parte inferiore della pedalata e

utilizzando i flessori dell'anca per alleggerire il plede durante la salita.
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POSIZIONE SEDUTI INDIETRO.

SI NOTI LA POSIZIONE DEL PIEDE NELLA PARTE INFERIORE DELLA

PEDALATA. IL TALLONE E LA PIANTA DEL PIEDE SONO QUASI ALLO

STESSO LIVELLO
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Per compensare la maggior distanza dal manubrio, possiamo spostare le
mani appena dietro le manopole dei freni o sulla parte superiore del

manubrio.

LA POSIZIONE SEDUTI INDIETRO CON LE MANI ANCORATE DIETRO
LE MANOPOLE DEI FRENI E IL TALLONE ABBASSATO

(...)

IN PIEDI SUI PEDALLI

Abbandonare la sella per pedalare in piedi € un ottimo modo per sfruttare
tutto il peso corporeo per generare forza sul pedale. La posizione in piedi pud
essere utilizzata per forti accelerazioni e per attacchi, oppure pud essere

utilizzata per mantenere lo slancio. Quest'ultima & una distinzione importante
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perché i principianti spesso pensano di dover aumentare il loro livello di
sforzo (accelerare) ogni volta che si alzano in piedi. Ma non & cosi: possiamo
usare un rapporto piu duro e approfittare del nostro peso corporeo per
mantenere la stessa velocita e lo stesso livello di sforzo, ma talvolta
possiamo utilizzare la posizione sui pedali per durare semplicemente meno
fatica e alleggerire la “pressione” sulla schiena..

Se vogliamo avere la possibilita di “ballare sui pedali”, dobbiamo prestare
particolare attenzione alla posizione del petto e dei fianchi quando
abbandoniamo la posizione da seduto. Entrambi devono andare avanti in
modo da poter scendere nella pedalata verso il basso su ciascun lato. Siamo
nella posizione giusta se riusciamo a guardare dritto in basso davanti al
manubrio. | nostri gomiti dovrebbero essere leggermente piegati piuttosto che
bloccati. (...) In ogni caso, la nostra bicicletta non dovra ondeggiare da una
parte all’altra. Gli ondeggiamenti forse sono molto scenografici ma non

aiutano a durare meno fatica. Anzi.

ECCO LA POSIZIONE DELLE MANI QUANDO SI SALE SUI PEDALI
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Posizione delle mani per la posizione in piedi
La posizione delle mani € importante quando in salita ci si alza sui pedali

perché le nostre mani e la parte superiore del nostro corpo sosterranno una
parte maggiore del nostro peso rispetto a quando stiamo seduti. Dobbiamo
cercare di evitare un'eccessiva estensione del polso e un'eccessiva
pressione sul nervo mediano (centro del polso) o ulnare (lato laterale del

polso).

Fi

POSIZIONE IN PIEDI. | FIANCHI E IL CORPO SONO IN AVANTI, IL PESO

E SOSTENUTO DAI TRICIPITI E IL TALLONE E IN SALITA

Posizione del tallone per la posizione in piedi
Dovremo tenere il tallone in una posizione ben diversa da quella di quando

stiamo seduti. Vogliamo spingere il peso del corpo verso il basso attraverso la

pianta del piede. Non € necessario puntare esageratamente le dita dei piedi
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verso il basso, ma ci ritroveremo naturalmente con la punta del piede posta
leggermente verso il basso e il tallone leggermente verso l'alto.

Quando siamo nella giusta posizione con il corpo, i fianchi e i piedi, possiamo
affrontare la parte discendente della pedalata con il piede che naturalmente
“scava’. Questo € il punto chiave del "ballare sui pedali" perché stiamo
trasportando abbastanza slancio attraverso la parte inferiore della pedalata
da poter impegnare i flessori dell'anca per alleggerire il pedale durante la fase
di risalita. Se ci sembra che i nostri piedi si stiano fermando nella parte
inferiore della pedalata, proviamo a spostare il peso in avanti sulla bici e a

mettere un rapporto piu leggero.

POSIZIONE IN PIEDI.

SI NOTI LA POSIZIONE DEL PIEDE DEL CICLISTA A SINISTRA (IN

FONDO ALLA PEDALATA) E QUELLA DEL CICLISTAA DESTRA. IN

ENTRAMBE LE POSIZIONI | TALLONI SONO LEGGERMENTE

SOLLEVATI
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Ricordiamoci di innestare un rapporto piu duro quando saliamo sui pedali e di

innestare un rapporto piu leggero quando ritorniamo sulla sella.

Conclusioni

Queste tre posizioni possono essere utilizzate a qualsiasi livello di intensita,
rapporto di trasmissione e intervallo di cadenza. Possiamo scegliere tra
queste posizioni per gestire i nostri sforzi e adattare la tecnica al terreno e

alla situazione.

Liberamente tratto da:

https://trainright.com/cyclists-seated-and-

standing-climbing/
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