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Teknik

Bisikletin Kis Bakimi: Kis aylarinda, bisikletiniz biraz daha fazla 6zen ister. Yagish giinlerde, yataklarin i¢ine camurlu sular
girer, zincirinizdeki yag ¢abucak yok olur. Kadronun i¢ine de sular dolar ve fren pabuglar1 daha ¢abuk asinir.

Vites mekanizmalari, ruble, zincir cok ¢amurlu kosullarda tam calismayabilir. Ozellikle rublenin/kasetin disleri arsia ¢amur
dolarsa pedallarinizi kaydirabilir, bosa donebilir. Bu ¢amuru, durup sik sik temizlemek gerekir. Camur bisikletinizin en uzak
koselerine yerlesir. Kurumadan temizlenmesinde yarar vardir. Basingl suyla yikamak sakincalidir. Kadronuz, demir ya da
Cromoly ise, kadronun ¢esitli yerlerindeki deliklerden paslanmay1 énlemek icin WD-40 sprey sikiniz.

Iste bisikletiniz kis kosullarina yine hazir.

Bisikletin Yaz Bakimi: Bisikleti, sicak yaz giinlerine hazirlamak i¢in gereken bakim. Bisikletin kadrosundan baslayarak
strastyla zincir, fren, fren telleri, vitesler, gevseyen yerleri sikma, jantlar, akort ayar1 ve lastikler seklinde yapilmasi
gerekiyor. Ancak fren, vites ve akort ayarlarinin tamirciler tarafindan yapilmasi, dzellikle giivenlik acisindan biiyiik nem
tasiyor.

Kadro: Bisikletinizi 6nce kuru bir bezle siliniz. Sonra bir baska kuru bez aliniz ve bu kuru beze bir miktar mazot damlatarak
bisikleti iyice temizleyiniz. Mazot pislik sokiictidiir ve ayn1 zamanda boyay1 besler. Bu islem bittikten sonra, bisikleti yine
kuru bir bezle silmeniz yerinde olacaktir. Bisiklet nemli bir yerde beklemis ve kadro paslanmigsa, pash yerleri ince
zimparayla iyice temizleyiniz ve uygun bir boya ile ¢iplak metali kapatiniz. Diger bolgelerdeki paslari da bir pas sokiiciiyle
temizleyiniz. Ote yandan, boyayi oto cilasiyla parlatmak daha iyi sonug verir.

Zincir: Bisikletimizin zinciri uzun siire calismadan birakildiysa ilk olarak mazota batirilmis sert boya firgasi ile
firgalanmalidir. Bununla, toz ve kum sokiip atilir biraz bekledikten sonra kuru bir bezle kurulandiktan sonra yaglama
yapilarak kullanmaya devam edilir.

Fren ve fren telleri: Fren telleri kontrol edilmeli, paslanma ve kopma varsa degistirilmelidir. Yeni tel takilirken, ince yag ile
yaglanmas: gerekir. Fren ve vites ayarlar1 gézden gegirilmelidir. Eger nasil yapilacagini bilmiyorsaniz, bu isi bisiklet
tamircisine birakmanizda yarar var.

Vitesler: Bisikletin vitesleri uzun siire hareket etmeyince sertlesir. Eklem yerlerini yaglamak yararli olacaktir. Sprey yag
kullanmakta yarar vardir.

Jantlar ve akort ayarr: Akort ayari en zor istir. Bazilar1 bu ayari yapmaya calisirken bozarlar. Bu isin tamirciye birakilmasi
yerinde olur. Fren ylizeyleri ve varsa pasli jant telleri ¢ok ince zimpara ya da bulasik teliyle silinmelidir.

Lastikler: Bisikletinizin lastikleri sizi yola baglar. Bu nedenle, ¢atlak, aginma varsa beklemeden degistirilmesi sarttir. Yeni
bir lastikle yazi gegirmek en iyisidir. Siboplar da kontrol edilmelidir.

Bisikletinize, kistan sonra tekrar binmeye baglamadan dnce yukarida yazilanlarin uygulanmasinin yanisira gevsemeler de
olabilir. Bu nedenle, vidalar sikilmali ve her vida i¢in uygun anahtar kullanilmalhidir. Kistan ¢ikan bisikletin, zincir, fren
telleri ve viteslerinin yaglanmasi, jantlarinin temizlenmesi, eskimis lastiklerinin de degistirilmesi gerekir.

Bisikletin Dogru Olarak Ayarlanmasi: Sagliginizi etkilemesini istemiyorsaniz, bisikletinizi en bagtan kendi viicut
Olciilerinize gore ayarlamalisiniz. Boylece pek ¢ok sikayeti bastan 6nlemis olursunuz. Bisikletle gezmenin tadina ancak rahat
ve gerginlikten uzak olarak oturursaniz varabilirsiniz.

Bisiklette viicut dl¢iilerine gore ayarlanacak ne vardir? Kadronun uygun biiytikliikte oldugunu varsayarak, dnce oturma
pozisyonunu inceleyelim:

Sele Ayari: Yaygin inanigin aksine, genis sele ile rahat edemeyeceginiz gibi her selenin de sizin anatominize uygun olup
olmadigini 6grenmeniz biraz sancili tecriibe deneyim siireci ile gegmis olabilir.

Ancak isinizi kolaylastirmak ve dogru se¢im igslemini hizlandirmak igin belirtmek gerekli; genelde sele iireticileri, trettikleri
modelin hangi viicut ve kemik yapisina uygun olduguna dair bilgileri, internet sitelerinde veya distribiitorlerin de bulunan
kataloglarinda yer verirler. Ureticiler ve biz kullanicilar 8 ayri ana kategori altida toplaniriz. Tlk énce kadin ve erkek olarak
ikiye ayrilip, sonrasinda kullanilan bisiklet modeli ve siiriicii oturma agis1 ile 15 dereceden baslayarak, 90 dereceye kadar
siniflandiriliriz. O yiizden sele se¢imlerinizde hem isinin ehli profesyonellerin goriislerine giivenin, hem de kendiniz de
arastirma yapin, zira bir arkadasinizin ¢ok rahat ettigi bir sele sizin i¢in iskence sandalyesine doniigebilir...
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Ilk énce selemizin dogru agida olup olmadiginin kontrolii ile baslayalim. Selenizin {ist kisminin resimde goriildiigii sekilde
yere paralel olmasi sizin sagliginiz acisindan yararlidir. Selenizin yere paralel olmasinin yani sira kullandiginiz amortisor
sisteminin, siz bisikletin {izerine bindiginizde ki ¢okme mesafesi ile ufak farkliliklar olusabilir o yiizden bu konuyu da es
geemeyin derim.

Ancak Downhill, Trial, BMX tarz1 bisikletler kullantyorsaniz sele ayarlari klasik bisikletlere oranla daha farklidir. Bence
zaten Oyle bir bisiklete biniyorsaniz bunlara gerek kalmiyor.

I) Selenin egimi: Scle bir terazi yardimi ile tam terazide ayarlanir bu ayar1 yapmak i¢in uygun bir su terazisi ile yapmak en
uygun olanidir. Bu sekilde ayar yapildiktan sora birka¢ deneme-yanilma metodu yapilir ve uygun ayarda vidalari iyice
sikigtirtlir. Su unutulmamalidir ki sele ayari ile fazla oynanmalidir.

IT) Sele yiiksekligi: Sele aciniz1 ayarladiktan bir sonraki adiminiz; yiiksekligi sele borusu ytiksekligi i¢in i¢ bacak boyunuzu
Olgmeniz de bir yontem sayilabilecegi gibi, sele iizerine oturup deneme yanilma yontemi ile yapmanizin daha pratik ve daha
dogru oldugunu kesindir. Kaba bir ayar i¢in dnce omuzlar yere paralel durumdayken seleyi koltuk altiniza sikistirin ve
parmak uglarini yere degecek sekilde sele yiiksekligini ayarlayimniz.

Bisiklet de sele yiiksekligi en dnemli ayaridir.
Yanlig ayar performansinizi diisiiriir.

1) Rahatsizliklara yol agabilir.
2)  Dogru ayar Performansinizi artirir.
3) Bisikletten aldigimiz keyfi artirir.

4) Dengenizi saglamanizi kolaylastirir.

1 2 3

Ea

Nasil ayarlamaliy1z?

Oncelikle Selenin yere paralel diiz olmasini saglamaliyiz. (sekil 1)

Sele Boyu ayari i¢in birkag yontem kullanilmaktadir.

— Bisiklet selesine oturdugumuzda ayakuglart yere dokunmalidir.

— Seleye oturdugumuzda sag pedal asagida iken sag ayak topugumuzu pedal tizerine koydugumuzda bacak dik olarak
acilmali ve pedala oturabilmelidir. ( tabii viicudumuzu saga sola egmeden ) (sekil 2)

— Diger bir yontem pedala ayagimizin en genis noktasi bastiginda ve pedal en alt noktada iken dizimizin merkezinden
sarkitacagimiz ucunda agirlik takili bir ip pedalin orasina gelecek sekilde merkezlenmelidir.( sekil 3 )

I1T) Sele pozisyonu: Bu ayar pedallara gii¢c aktariminin en uygun olmasini saglar. Kranklar yatay durumdayken pedala
uygulanan kuvvet dik oldugunda bu gergeklesir. Optimal pozisyon, seleyi ileri-geri kaydirarak bulunur. Asagidaki tabloda,
sele ucundan sarkitilan bir ¢ekiiliin ana yatagin ne kadar arkasina gelmesi gerektigini bulacaksiniz:

Boy Uzaklik
(cm) (cm)
150 1
150-160 2
160-170 4
170+ 6

Bunu kontrol i¢in seleye oturulur (pedallar yatay durumda), dizin 6n kenarindan inen diisey ¢izgi pedalin tam ortasindan
geemelidir.

Sele yiiksekligini ayarlarken dikkat edilmesi gereken tek sey sele borusunu fazla yukari kaldirmak. Bu kural olarak bu
borunun en az 8-10 santimi kadronun i¢inde kalmalidir. Fakat iilkemizde ¢ogunlukla sele borusu oldukga kisa bisikletlerle
karsilagsmaktayiz. Eger sele borusu olmasi gerekenden fazla ¢ikartilirsa siiriis sirasinda tehlike yaratabilir, kadroya zarar
(catlaklar) gelebilir veya sele borusunun u¢ kismi yamulabilir.
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IV) Gidon genisligi: Gidon genisligi de rahat kullanim i¢in 6nemli bir etkendir. Goze genis goriinen gidonlarin uglarini
kesenler ¢ogunlukla sonradan pisman olmaktadirlar. Genelde gidonlar 50-60 cm boyundadir. Viicuda gore kabaca bir 6l¢ii
saptamak i¢in omuz genisligine 8-10 cm eklemek yeterlidir. Bu genislik rahat nefes almak i¢in gereklidir. Fakat trafikte
kullanilan bisikletlerde gidon genisligi normalden biraz daha az olabilir.

V) Gidon yiiksekligi: kullandiginiz bisiklet modeline gore degisiklik gdsterir bu en iyi deneme yanilma yontemi ile ¢dze
bilirsiniz. Yanlik uzun turlarda viicut gevsek olmalidir. Bu yiizden gidon yiiksekligi tamamen kisisel tercihe baglidir. Prensip
olarak gidon, sele ile ayn1 yiikseklige ayarlanir. Cogu bisiklet¢i tur i¢in bu konumu uygun bulur. Sportif bisikletgiler, hava
direncini azaltarak daha hizli gidebilmek i¢in al¢ak gidonu tercih ederler.

Boynuz lazim mi1? Genel olarak standart bisiklet donaniminda yer almayan boynuzlar son derece yararlt pargalardir.
Kimileri, estetik agidan kars1 olsalar da 6zellikle dik ¢ikislarda biiyiik kolaylik sagladiklar ve tutus konumunu degistirdikleri
i¢in ellerin uyusmasinin da oniine gectikleri bir gercektir.

Bisiklette Nasil Gevsek Oturulur? Bisiklet kullanirken sirt kaslariniz gevsek ve nefes almaniz rahat olmalidir. Uzun turlar
sirasinda ellerinizi sik sik gevsetin ve miimkiinse tutus seklinizi degistirin. Boylece sinirlerin sikismasi nedeniyle ellerinizin
uyusmasini engellersiniz. Ayaklariniz kadroya paralel olmali, dizleriniz birbirine yakin durmalidir. Ayak pozisyonunun
diizgiinliigii, kalpiye ya da SPD pedallarla kolayca saglanabilir. “Ekonomik” yol almak i¢in pedallar1 “daire” seklinde
hareketle cevirmek gerekir, yani bir ayak pedala iistten basarken diger ayak hafif¢e yukar ¢eker ve hareketin 6lii noktalar:
daha kolay asilmis olur.

Pedal Cevirme Hiz1 (kadans) Ozellikle deneyimsiz bisikletgilerin, daha kolay bir vites segme olanaklari bulundugu halde
¢ok diisiik kadans (40 — 60 d/d) kullandiklarina sik sik rastlanir. Aslinda, bisiklette vites kullaniminin amaci, giic ile
dayaniklilik arasinda denge kurmaktir. Diisiik kadans kullanarak gii¢ artirilirsa gii¢ saglayan kas lifleri olusur.
Profesyonellerde dayaniklilik saglayan kas liflerinin, gii¢ saglayan liflere oran1 %80-90 : %10-20 gibidir. Normal
bisiklet¢ilerde, bu oran, %50 : %50 civarindadir. Profesyonel bir bisiklet¢ide, giic liflerinin orani artarsa formdan diiser,
¢linkii dayaniklilig1 azalir. Bisiklet turu, yiiksek gii¢c gerektiren bir spor degildir, buna karsilik bir turcu i¢in 6nemli olan
dayanikliliktir. Ciinkii dayaniklilik, rahat ve stresten uzak bir siiriis saglar. Kadansinizi sik sik kontrol etmeli ve yeterince
yiiksek olmasini saglamalisiniz. Profesyoneller genelde dakikada 80-100 pedal basarlar, oysa turculara 80 yeter. Bunun i¢in
kadans 6lcekli bir KM saati almaniza gerek vardir. Emin olamadiginiz durumlarda daha kolay bir vites segin, ¢linkii yiiksek
kadans dizlerin dostudur.

Sikéiyetler, Onlemler ve Careler

Oturma Problemleri: Hemen herkes bunu yasar. Selenin temas ettigi oturma yiizeylerinde aligilmamis ve act veren tahrisler
olugabilir. Bu sikayetler genelde viicudun uyum saglamasiyla kendiliginden geger. lyi bir sele segildiginde bu siire
azalacaktir.

En iyi ve uygunu deri selelerdir. Bu seleler zamanla bisiklet¢inin viicut yapisina uyuyorlar. Deri igin gereken bakim ve ara
sira gerdirmek gibi ufak zahmetlere kesinlikle degiyor. Hanimlarin kalga kemikleri erkeklere gore daha genis oldugundan
hanim selelerinin tasarimi farklidir ve daha genis tutulur. Erkek modellerinin darligindan sikayetci olan erkeklerin de ayni
selenin hanim modelini kullanmast bir ¢dziim olabilir.

Oturma problemleri gidonun ¢ok yiiksek olmasindan da dogabilir. Bu durumda viicudun tiim agirligi selededir ve ellere hig
yiik diismez. Neden buysa gidonu biraz algaltarak viicut agirliginin uygun sekilde dagilmasini saglamak gerekir. Tahrislere
ve yaralara engel olmakta igten desteklenmis bisiklet sortlar: (pedli tayt veya sort ) kullanilmasi yardimet olur. Deri ya da
sentetik malzemeden yapilmis olan bu destek katmanlar deri tizerindeki siirtlinmeyi ve bdylece tahris olma olasiligini azaltir.
Ancak bu sortlar sadece dogrudan viicuda giyildiginde gorevini yaparlar. Hijyenik agidan, uzun turlar i¢in yedek bir sort
taginmasi tavsiye edilir.

Tutulmalar: Tutulmalar, alisilmadik pozisyonlarda uzun siire kalindiginda, 6zellikle sirt ve ense bolgesinde ortaya ¢ikar.
Genellikle gidon ¢ok algaksa ve “zor” viteslerde karsilagilir. Bu durumlarda sirt kaslari asir1 yiiklenir ve gidonu biraz
yiikseltmek sorunu ortadan kaldirabilir. Her turdan dnce ve daha 6nemlisi sonra agma gerinme hareketleri yaparak kaslari
gevsetmek yararli olacaktir. Sikayetler ¢ok fazlaysa agrryan yere bir yaki yapistiriniz.

Eller ve Kollar: Avuglarin siirekli basing altinda kalmasi bileklerden gegen sinir ve damarlarin sikismasina ve ellerde
karincalanmadan tamamen uyusmaya varan sikayetlere yol acar. Tutus pozisyonunu degistirmek ve elleri zaman zaman
silkelemek bunu gegirir. Gidonu yiikselterek ellere binen yiikii azaltmak da distiniilebilir.

Diz Problemleri: Bisiklet¢ilerinin en ¢ok karsilastig1 problem diz sikayetleridir. Genelde nedeni, 6zellikle cok “zor” vitesler
kullanildiginda, diz kaslarinin asir1 yliklenmesidir. Diz sikayetlerini dnlemek/gecirmek icin kiiciik vitesler kullanilmalidir.

Ayrica riizgarin serinletici etkisi de bu sikayetleri 6nemli 6l¢iide artirir. Dizleri sicak tutmak son derece 6nemlidir. Sicak
ilkbahar giinesi altinda bir tigort yetse bile, eger sort giyiliyorsa diz 1siticilar1 kullanabilirsiniz.

Sele ayarmin yanlis olmasi da diz agris1 yapar. Dogru ayarin nasil yapilacagi yukarida anlatilmisti. Buna karsin diz agrisi
olusursa seleyi biraz algaltmak ya da yiikseltmek ise yarayabilir. Akut diz agrilar1 i¢in yaninizda yaki tasiymiz.
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Sonug¢: Baslangicta sorunlar ¢iksa da viicut zamanla bu yiike ve pozisyona alisacaktir. Bisikletinizi ne kadar sik kullanirsaniz
sorunlarla o kadar seyrek karsilagirsiniz. Ilk giinlerin aksamlari bilekleriniz ya da enseniz biraz agriyabilir fakat birkag¢ giin
sonra bunlar sona erer, viicut uyum saglamistir, artik bisikletin tadini ¢ikarabilirsiniz.
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