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carioca e brasileiro!

Com a sua construcdo para 0s Jogos Pan-Americanos de 2007, o Velédromo da
Cidade do Rio de Janeiro, logo se tornou referéncia ndo s6 para o ciclismo, mas também
para a patinagdo artistica e a patinacdo de velocidade, que utilizam suas instalagGes para
treinamento.

Além de possuir a técnica de como pedalar em um velédromo, € necessario que o

ciclista conheca a pista e suas marcacgoes e esteja familiarizado com a bicicleta de pista,
além de saber como se comportar durante as sessfes de treino para prevenir acidentes.

OVeIédromo da Cidade do Rio de Janeiro € um marco na historia do ciclismo

Velédromo da Cidade do Rio de Janeiro — Caracteristicas:

a5 Extensdo da pista: 250 m;

a5 Largura da pista: 7 m;

#» Inclinagdo maxima (curvas): 44 graus;

s5 Inclinagcdo minima (retas): 13 graus;

a» Superficie da pista: madeira - Pinho Siberiano;
a» Capacidade de Publico: 1.500 lugares.

1. REGRAS GERAIS

s SO E PERMITIDO O USO DE BICICLETAS DE PISTA;

s E OBRIGATORIO O USO DO CAPACETE;

s E PROIBIDO PEDALAR COM FONES DE OUVIDO;

s E OBRIGATORIO O USO DE CAMISA;

s SUGERE-SE A UTILIZACAO DE OCULOS AO PEDALAR (LENTES
TRANSPARENTES OU AMARELAS SAO MAIS RECOMENDAVEIS);

% O ACESSO A PISTA SE DA PELA RAMPA OPOSTA AS
ARQUIBANCADAS E A SAIDA PELA RAMPA PROXIMA AS
ARQUIBANCADAS;

s OLHE SEMPRE ANTES DE SAIR DA PISTA: O ESPACO TAMBEM E
UTILIZADO PARA TREINAMENTO DE PATINACAO DE
VELOCIDADE (AREA DE ESCAPE) E ARTISTICA (AREA INTERNA).

CASO PRESENCIE ALGUMA SITUACAO PERIGOSA OU VEJA ALGUEM
DESRESPEITANDO ALGUMA DAS NORMAS ACIMA, CHAME A ATENCAO
DA PESSOA. DESSA FORMA VOCE ESTARA CONTRIBUINDO PARA A
SEGURANCA DE TODOS.
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CONHECENDO A PISTA

A pista possui uma faixa e uma série de linhas pintadas em toda a sua extens&o:

&b

&b

&b

3.

Cote d'Azur: € a faixa mais grossa, de cor azul, pintada na parte interna da pista,
que serve de acesso a mesma apesar de nao fazer parte oficial da superficie da
pista;

Linha Preta: é a linha que determina o comprimento da pista;

Linha Vermelha: Chamada de linha dos "sprinters”. Limita a area ou corredor
em que o “sprinter” estard em situacdo de vantagem durante a prova de
velocidade apos a passagem da linha dos 200 metros;

Linha Azul: esta localizada no minimo a 2,5m acima da Coéte d'Azur e
geralmente esta na marcacgdo de 1/3 da largura total pista. Também chamada de
linha de stayer;

Linha de Chegada: é a faixa branca com uma linha preta pintada ocupando toda
a largura da pista;

Linha da Perseguicdo: € a linha vermelha pintada no centro das retas da pista.
Ela indica o local de largada e chegada das provas de perseguicéo, velocidade
olimpica, | km contra o relégio e 500m contra o reldgio;

Linha de 200m: é a linha branca pintada em toda a largura da pista, em uma das
curvas e indica a distancia de 200m ate a linha de chegada;

Balaustrada: € uma parede fechada com um corriméo sobre a mesma, que limita
a pista externamente;

Area de Seguranca: é a area plana na parte interna da pista. Ela deve permanecer

livre de obstaculos, pois funciona como area de escape em casos de acidentes.
Né&o deve ser utilizada para treinamento.

CONHECENDO A BICICLETA DE PISTA

A bicicleta de pista e bem diferente de uma bicicleta “normal”. As principais
diferencas, que imediatamente chamam a atencdo, sdo a auséncia das marchas e dos

freios.

Em seguida, percebe-se a roda fixa, ou seja, sempre que a bicicleta estiver em

movimento os pedais se movimentardo também, seja para frente ou para tras.

O motivo pelo qual a bicicleta de pista possui pinhdo fixo e ndo tem freio nem
marcha, é a seguranca ao pedalar na pista. Imagine um ciclista pedalando no alto da
curva quando ele resolve mudar uma marcha, apertar o freio ou dar uma paradinha nos
pedais. Tudo isso resulta numa oscilagédo da velocidade, o que poderia causar uma
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queda do ciclista ou um acidente ainda maior caso ele estivesse pedalando em um
pelotéo.

Outras diferencas que podemos destacar numa bicicleta de pista sdo a altura do
movimento central maior e o chain stay normalmente mais curto, 0 que a torna mais
rigida e responsiva.

Além disso, recomenda-se 0 uso de pedevelas mais curtos justamente para evitar
que o pedal direito se choque com a pista.

Para “mudar a marcha” de uma bicicleta de pista, se faz necessario a troca da coroa,
do pinhdo ou de ambos. Ao realizar esta troca, pode ser necessario mexer no tamanho
da corrente, devido a diferenca de “denticdo” entre as coroas.

Para frear uma bicicleta de pista, comece parando de aplicar for¢a nos pedais,
apenas acompanhe o movimento dos mesmos com as pernas. Quando a velocidade da
bicicleta tiver diminuido, comece gradativamente a aplicar uma forca contraria nos
pedais — tal qual uma bicicleta com freios contra-pedal — até que a mesma diminua mais
ainda a velocidade até parar.

&

MOVIMENTO CENTRAL;
PEDEVELA

# CHAIN STAY;

s PINHAO.

&
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PEDALANDO NO VELODROMO

Antes de comecar 0 seu treino, verifique o seu equipamento: aperto das rodas,
calibragem dos pneus, etc;

Para entrar na pista, comece a pedalar na Cote d'Azur e entre na pista de sempre
pelas retas, de forma controlada. Olhe bem antes de entrar, certifique-se de que
ndo vem nenhum ciclista. Lembre-se que a velocidade dos ciclistas é alta e ele se
aproximara rapidamente;

N&o pedale na Cote d'Azur por muito tempo. Fique 0 tempo necessario para
realizar a entrada na pista. Ao pedalar na Coéte d'Azur, o ciclista fica
praticamente na vertical. Caso um ciclista que esteja treinando na linha preta,
que estard naturalmente inclinado para o interior da pista, for ultrapassar o que
estd na Cote d'Azur, o risco de choque entre as eles é muito grande;

Durante os treinos, para maior seguranca de todos, € recomendavel que a pista
seja dividida em duas pistas ovais concéntricas com uma area de transicdo entre
elas. Essas duas pistas e a area de transicdo seriam:

e Pista baixa: entre a linha preta e a linha vermelha;

e Pista alta: entre a linha azul e a balaustrada.

e Area de transicdo: entre a linha vermelha e a linha azul.

Evite pedalar na area de transicdo;

Passar da pista baixa para a pista alta ou vice versa, requer o0 mesmo cuidado que
a entrada na pista a partir da Cote d'Azur. Olhe bem antes de passar e certifique-
se de que nenhum ciclista esta se aproximando;

Quando estiver pedalando mais devagar do que os demais ciclistas que estao
simultaneamente com vocé na pista, permaneca sempre na pista baixa. Mantenha
sempre a area de transicao livre. Dessa forma, os ciclistas que estao treinando
mais rapido poderdo passar por VOCé com seguranca;

Ao pedalar mantenha sempre a velocidade de 30 km/h no minimo,
principalmente quando estiver na pista alta. Quanto mais devagar vocé pedalar,
maior serd o risco de escorregar ou de bater com o pedal direito na pista,
especialmente na curvas, onde a inclinacdo é maior. Qualquer ciclista que caia
no topo da pista vai escorregar até a base e a chance de provocar um acidente
maior é muito grande;

Quando outros ciclistas estiverem na pista, preste 0 maximo de atengdo na area
de aproximadamente 50m a sua frente. Tenha sempre em mente um “plano de
fuga” para escapar de um possivel acidente.
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s BALAUSTRADA,;

s LINHA AZUL (STAYER);

s LINHA VERMELHA
(SPRINT);

s LINHA PRETA
(MEDICAO);

s COTE D’AZUR;

s AREA DE ESCAPE.

& PISTA ALTA;

s AREA DE
TRANSICAO;

s PISTA BAIXA.
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REGRAS DE ULTRAPASSAGEM

As ultrapassagens devem ser sempre feitas por cima dos ciclistas mais lentos, ou
seja, pela direita do ciclista a ser ultrapassado. Sempre que for ultrapassar avise
em voz alta, o suficiente para que vocé seja ouvido por ele. Isso fara com que o
ciclista mais lento saiba da sua aproximacao e mantenha a trajetoria sem subir na
pista;

Se for extremamente necessario ultrapassar pelo lado oposto, ou seja, pelo lado
esquerdo avise e faca com que o ciclista saiba que vocé esta passando por ali.
Evite a0 maximo este tipo de ultrapassagem;

Quando estiver pedalando e escutar um aviso vindo de outro ciclista que se
aproxima, mantenha sua trajetoria, ndo desvie de modo algum. O ciclista que
vem ultrapassando acredita que vocé ndo ira mudar a trajetoria.

DURANTE OS TREINOS

Comunique-se sempre. Procure avisar aos outros ciclistas de sua aproximacéo
sempre que for necessario;

Evite reduzir a velocidade, mudar a trajetoria ou fazer movimentos bruscos sem
avisar e olhar para tras. A seguranca no veldédromo depende principalmente da
sua conduta;

Caso queira ou precise desacelerar cruzando as linhas, indo da pista baixa para a
pista alta, ndo o faca olhar para trds. Da mesma forma, se vocé desejar aumentar
sua velocidade, indo da pista alta para a pista baixa, sempre olhe para tras;

No pelotdo ou grupo de revezamento, a troca de quem esta puxando acontece
sempre por cima, ou seja, nas partes mais altas da pista, nunca por baixo ou pela
"Cote d'Azur";

Se estiver participando de um treino de revezamento, fique sempre atento e ndo
faca movimentos bruscos. No velédromo os ciclistas andam muito préximos.
Mantenha sempre a velocidade constante. Normalmente, o pelotdo vai estar em
linha e o ciclista que estiver na roda do outro sempre vai estar ligeiramente atras
e a direita (acima) do da frente. Dessa forma, caso aconteca um acidente a frente
o ciclista que estiver na roda conseguira desviar para a parte de cima da pista;

Quando estiver no pelotdo e um acidente acontecer a algumas bicicletas a sua
frente, esteja preparado para uma movimentacdo do ciclista que esta na sua
frente, que ird desviar para cima na pista. Um ciclista que cair no velédromo
sempre escorregard para baixo. Sendo assim, vocé deve desviar sempre para
cima. Nunca tente fugir de um acidente desviando para baixo da pista.
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Quando o ciclista que estiver na frente do pelotdo ditando o ritmo quiser sair,
saird em uma das curvas subindo no relevé. O segundo ciclista do pelotdo terad a
obrigacdo de ditar o mesmo ritmo de forma que todos os ciclistas passem pelo
que saiu da ponta por baixo (& esquerda). Assim a formacdo serd mantida e todo
0 pelotdo ultrapassard o ciclista que saiu e que retornard ao grupo na Ultima
posicao.

O ciclista que esta liderando sempre saira da primeira posi¢do nas curvas, e para
isso ele terd que fazer mais forca. Quando vocé estiver liderando e quiser
revezar, vocé deve verificar, olhando sobre o ombro direito, se a pista esta livre
logo atrds de vocé. Assim que se certificar, acelere para subir no relevé
permanecendo no alto, sem descer, até a passagem de todo o pelotdo. Se o
ciclista ndo acelerar antes de sair da ponta, o ciclista que esta em sua roda podera
tocar na sua roda traseira, 0 que podera causar um acidente onde todos os
participantes do revezamento poderdo se envolver;

Se vocé estiver treinando na pista baixa, porém bem proximo a linha preta e
observar um ciclista na Cote d’Azur quando estiver se aproximando da curva,
suba um pouco e fique proximo da linha vermelha. Avise em voz alta de sua
presenca. Lembre-se que o ciclista que entra na curva na parte inclinada também
inclina e o ciclista que estd na Cote d’Azur esta perpendicular ao solo. Dessa
forma, podera ocorrer um chogue e um acidente. Se estiver liderando um
pelotdo, avise com a mao que ird subir um pouco na pista;

De forma alguma ultrapasse qualquer ciclista pela Cote d'Azur;

Evite pedalar lado a lado no velédromo. Andar lado a lado dificulta a
ultrapassagem e pde em risco os demais ciclistas;

Aos iniciantes: quando existirem muitos ciclistas experientes na pista, espere um
pouco para comecar a pedalar. Apresente-se aos mesmos, troque ideias e espere
eles terminarem o treino para comecar o Seu.

LEMBRE-SE, O VELODROMO DEVE SER UTILIZADO DE FORMA
SEGURA E RESPONSAVEL.

SIGA SEMPRE ESSAS RECOMENDAGCOES. DELAS DEPENDEM A SUA
SEGURANCA E A DOS OUTROS CICLISTAS.

SEJA BEM VINDO! B
ESTAMOS MUITO FELIZES COM VOCE EM NOSSO PELOTAQ!

WWW FECIERJ.ORG.BR
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REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS:

1-Track Rules and Etiquette. Burnaby Velodrome Club.
www.burnabyvelodrome.ca

2- Mellowdrome Rider Manual. Asheville Mellowdrome.
www.mellowdrome.com

ANOTACOES:
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