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CHAPTER 01 选择自行车



Section 1 骑自行车旅行之自我判断



一、健康判断



1 骑自行车有利于身体健康



2 不适合骑自行车旅行的人



（1）未达到法定骑自行车上路年龄的人



（2）心脏病患者



（3）高血压患者



（4）癫痫病患者



（5）糖尿病患者



（6）做过脑部手术的人



（7）患闭塞性脉管炎的人



（8）孕妇



3 不能在高海拔地区骑行的人



二、心理判断



1 癔症患者



2 旅途精神病



3 其他不适合长途骑行的人



Section 2 自行车选购指南



一、自行车类型



1 QB对自行车的分类



2 骑自行车旅行常用的车型



（1）山地自行车



（2）公路自行车



（3）旅行自行车



（4）折叠自行车



二、自行车价位的选择



三、车架尺寸的选择



1 车架的尺寸是怎么量的？



2 选择车架尺寸必须考虑的因素



（1）有效上管的长度



（2）STANDOVER HEIGTT



（3）臂长



3 若喜欢某款车架，但没有适合自己的尺寸，怎么办？



4 女士是否要骑女式自行车？



5 BIKE FITTING



四、车架材质



1 钢车架



2 铝合金车架



3 钛合金车架



4 碳纤维



5 其他材质的车架



（1）钪合金车架



（2）镁合金车架



Section 3 自行车配件选购指南



1 鞍座（车座、座垫）



（1）根据坐骨的宽度选择鞍座



（2）鞍座不是越软越好



（3）山地自行车鞍座和公路自行车鞍座有区别



（4）无鼻鞍座



2 车把（把横、把立与把套或把带）



（1）车把



（2）把立



（3）把套或把带



（4）副把



3 脚踏



4 内、外胎及胎压



（1）内胎



（2）外胎



（3）尺寸配套



（4）胎压



5 座杆



6 变速系统



CHAPTER 02 骑行装备选择及正确使用



Section 1 日骑行、短途骑行装备选择及正确使用



一、必备



1 头盔



（1）头盔的选择



（2）正确佩戴头盔，头盔才能起到保护作用



2 骑行手套



（1）透气性、防泼水性



（2）吸震性



（3）防滑



（4）尺寸要合适



3 骑行裤/裙、骑行服



（1）骑行裤/裙



（2）骑行服



4 鞋底稍硬的鞋、锁鞋



5 手电/车首灯、尾灯



6 备胎、气筒、组合工具包等



7 截链器



8 补充能量的食品、水



9 手台（业余电台）



（1）手台是救命工具



（2）学会使用手台



（3）中国6个主要波段中最适合语音通联的频率



二、选备



1 骑行眼镜



2 魔术头巾



3 码表



4 束裤带



Section 2 长途骑行装备选择及正确使用



一、必备装备



1 骑行马甲



2 洗漱用品、防晒霜



3 后货架、驮包



4 卡、证件类



5 充电宝、电源插座



二、选备装备



1 骑行护膝



2 车首包、车梁包



3 胶带、绝缘胶带



4 辐条扳手



Section 3 进藏等“自虐”级线路装备选择及正确使用



一、必备装备



1 分体式雨衣、雨裤



2 着装



3 睡袋



4 保温壶



5 小电吹风



二、选备装备



1 鞋套



2 刀具、餐具、火种



3 小食品



三、高原反应及其他



1 不适合骑自行车进藏的人



2 高原反应的预防



（1）高原反应



（2）高原反应的预防



3 到达高原后肌体可能出现的状况



（1）脉搏（心律）频率



（2）呼吸



（3）血压



（4）神经系统



（5）消化系统



4 到达高原后注意的事项



（1）气短、胸闷、呼吸困难，不要担心



（2）不建议立刻吸氧



（3）饮食上多注意



（4）避免过度疲劳



（5）可以洗澡



（6）骑自行车进藏的人不容易高反



5 携带的药品



（1）抗高反类药品



（2）创可贴



（3）医用胶布、绷带、碘伏、棉签



（4）高锰酸钾



（5）A.P.C



（6）红霉素软膏



（7）眼药水



（8）治疗感冒、拉肚子的药



（9）葡萄糖



6 皮肤保养



CHAPTER 03 自行车的调试、维修与保养



Section 1 自行车的调试



一、鞍座角度、高度、前后的调整



1 鞍座的角度



2 鞍座高度的调整



3 鞍座前后的调整



二、刹车制手的位置



三、车把的宽度、高度调整



1 车把的宽度



2 车把的高度



四、把立的调整



五、快拆



1 快拆



2 快拆的使用方法



（1）错误的上快拆方法



（2）正确的上快拆方法



（3）不要弄丢快拆上的螺母



（4）快拆的保养



（5）注意事项



六、检测



Section 2 骑行前的检查



一、骑行前检查自行车



二、骑行前检查骑行装备



Section 3 自行车的维修与保养



一、链条的维修与保养



1 链条的润滑



2 链条的清洁



（1）每次骑行回来或骑行前清洁链条



（2）用洗链器洗链条



（3）用溶剂清洁链条



（4）清洁链条的同时，顺便清洁飞轮、导轮



3 更换



4 常见的链条故障



（1）掉链



（2）断链



（3）卷链



（4）链条异响



（5）跳链



（6）卡链或扭链



5 链条魔术扣



二、清洗自行车



三、清洁与保养传动系统



1 链条



2 擦净后拨链器导轮



3 清洁飞轮片



4 擦净拨链器、飞轮和牙盘



四、预防扎胎、补胎、外胎胎壁撕裂



1 预防扎胎



2 扎胎的处理及原因



（1）单纯的扎胎很容易处理



（2）内胎本身的原因



（3）补胎片都用完了，怎么办？



3 外胎胎壁撕裂



4 辐条松了或断了



（1）拧紧松了的辐条



（2）没带辐条扳手或不会使用



（3）带了辐条扳手没带备用辐条



（4）更换掉断了的辐条



5 车圈



6 刹车系统的调整及故障的简单处理



（1）V刹与碟刹



（2）线拉式碟刹和油压式碟刹



（3）V刹与碟刹的性能对比



（4）V刹与碟刹的调整



（5）刹车系统损坏或自己调整不好



7 前拨链器损坏及简单处理



（1）前拨链器稍微弯曲



（2）前拨链器的束环松动



（3）前拨链器坏了或弯曲度太大



8 后拨链器损坏及简单处理



（1）导轮螺栓脱落



（2）导链架弹簧断了



9 前变速线断了



10 后变速线断了



（1）有螺丝刀



（2）没带螺丝刀



五、小故障排除



1 每次补好内胎，刚装回去又瘪了



2 经常爆胎



3 重新安装外胎，却无法正常装入车圈



4 补胎片粘不到内胎上



5 补胎片一撕就断了



6 车轮吱吱作响



7 蹬踏发力时有异响



8 大齿盘晃动，而且链条蹭前拨链板



9 拆卸链条和牙盘，清洁牙盘后，前拨链器换挡不正确



10 拆卸盘钉时，盘钉随着转动



11 变速线管蹭车架，磨掉一块漆



12 后拨链器有异响，换挡不准



13 飞轮生锈



14 使用某些齿比时，跳齿



15 前拨无法准确换到某一齿盘上



16 后拨链器持续发出尖刺的异响



17 刹车无力，而刹车块并不需要更换



18 一侧刹车块蹭车圈或靠得特别近



19 每蹬踏一下，鞍座响一声



20 刹车时发出尖锐的异响



21 脚踏的拆装方向



22 拆卸碗组润滑后，无论怎么调节都感觉碗组很紧



CHAPTER 04 科学骑行



Section 1 骑行方法



一、学会上车、下车



1 学会上车



2 学会下车



二、学会正确刹车



三、正确的骑行姿势



1 “缩小腹，立骨盆，弓背拱，肘微弯，高踝”



2 肘微弯，肘面朝天



3 双手轻扣在车把上



4 用自己的体重助踩



5 平行脚



四、学会变速



五、学会转弯



六、绕8字练习



七、放坡时重心后移，上坡时重心前移



八、学会摇车



1 学会摇车



2 不适合摇车的情况



Section 2 安全骑行



一、必须遵守交通法律、法规



二、控制骑行速度，保持安全距离



三、骑行中如何喝水



四、骑行中不能做的事



五、骑行手势



六、学会摔车



七、购买专业骑自行车旅行保险



Section 3 健康骑行



一、骑行前、中、后必须要注意的



1 不要冒然加大骑行强度



2 骑行前必须热身



3 骑行前的热身操



（1）颈部绕环



（2）推压后颈



（3）侧拉肩颈



（4）扣压肩关节



（5）伸展肩背肌



（6）伸展前臂肌



（7）腰部绕圈



（8）腰部拉伸



（9）扶膝压肩



（10）弓步压腿



（11）活动手腕、踝关节



4 骑行中、后的热身操



（1）单腿抱脚



（2）压肩



（3）青蛙蹲



二、骑行中补水、补食



1 补水、补食的时间间隔



2 骑行中补什么？



3 骑行中喝水还是运动饮料



4 午饭后休息半小时



三、各部位伤痛的预防



1 膝盖上部痛



2 膝盖后部痛



3 膝盖痛的原因和解决办法



（1）骑行时用脚的方向和发力的方向不一致



（2）突然发力提速时大腿肌肉力量没有跟上



（3）长期低踏频骑行



（4）过量的爬坡练习



（5）鞍座高度过高或过低



（6）膝盖的旧伤没有及时治疗或未痊愈



（7）骑行前没做热身、热身不够或热身方法不正确



（8）着凉



4 肩、背痛及解决方法



（1）车架尺寸、鞍座位置不合适



（2）车把过低



（3）骑行前没做热身、热身不够或热身方法不正确



5 脖子痛及解决办法



（1）车架上管较长、车把过低



（2）不要总仰着脖子看路



6 手麻及解决办法



（1）手套过紧或设计不合理



（2）握把力量过大



（3）血液不畅



（4）连续骑行时间过长或路面颠簸



（5）车座和车把高度不合适



（6）“鼠标手”



7 脚麻及解决办法



（1）鞋过紧或鞋带系得过紧



（2）鞋底太软



（3）脚踏故障



（4）正确的骑行姿势



四、适合自己的才是最好的



CHAPTER 05 定制自己的旅行



Section 1 决定定制旅行的几要素



一、成为一个真正的骑车人



二、开始日骑



1 日骑



（1）了解骑自行车旅行



（2）确定骑行线路



（3）一定要跟靠谱的领队或经验丰富的车友



（4）不跟“大帮哄”的活动



（5）骑行必买骑行专业险



2 骑自行车长途骑行



（1）日骑是长途骑行的“缩小版”



（2）给自己定制独一无二的自行车之旅



Section 2 掌握与利用现代科技



一、定制自己的自行车之旅



1 学习知识



2 确定具体走哪条线



3 确定骑行的节点、亮点、修车点、搭车点、医疗救护点等



4 确定携带的装备及队伍中的负责人



5 预定住处



6 托运自行车



二、手机导航、GPS全球定位系统、导航码表



1 手机导航地图



2 GPS全球定位系统



（1）GPS的概念及分类



（2）骑自行车旅行时，使用的GPS的功能



（3）GPS使用中要注意的



3 自行车导航码表



（1）方便根据天气情况调整骑行计划



（2）让亲朋好友随时看到你的骑行状态



（3）定位与查找节点



（4）多种骑行活动模式



（5）记录多种数据



三、自行车托运



1 火车托运



（1）选择正规的中铁快运



（2）填表、贴标签



（3）包装自行车



（4）把自行车推进站内



（5）托运中造成的磕碰怎么办



2 飞机托运



Section 3 自行车摄影与摄像



一、选个合适的相机



1 单反相机



2 微单（单电）相机



3 数码相机



二、其他必备的摄影装备



1 电池



2 存储卡



3 微型的三脚架/自拍杆



三、学点摄影技巧



1 摄影靠创意



2 摄影靠技巧



（1）风光摄影



（2）人像摄影



（3）人文摄影



（4）建筑摄影



（5）微距摄影



CHAPTER 06 国内外著名自行车旅行线路攻略



Section 1 国内20条小长假骑行线路



一、骑游7条挂壁公路



二、环青海湖



三、怒江峡谷绝美之旅（大理-六库）



四、怒江峡谷绝美之旅（六库-丙中洛）



五、烟雨蒙蒙之镇江-扬州



六、骑游婉约的江南古镇



七、环千岛湖



八、环太湖



九、从秦岭到剑门关



十、品读白山黑水（哈尔滨-兴凯湖）



十一、骑游中国的最北端



十二、骑游胶东半岛



十三、亲子骑游，品中国博大精深的传统文化（济南-曲阜）



十四、山水天堂之南宁到桂林



十五、河北蔚县，那些日渐消失的古迹



十六、骑行MOB, XC越野



十七、从首都到金山岭长城



十八、骑车游台湾的最南点，海浪、沙滩、鹅銮鼻



十九、骑游全球十大最美自行车道台湾日月潭



二十、从基隆到台北，骑车看海



Section 2 国内11条著名的长途骑行线路



一、骑车去西藏之青藏线



二、骑车去西藏之唐蕃古道



三、骑车去西藏之川藏线



四、骑车去西藏之滇藏线



五、骑车去西藏之新藏线



六、骑车去西藏之丙察线



七、环骑台湾岛



八、环骑海南岛



九、烟花三月下扬州之北京-扬州“南水北调”之旅



十、丝绸之路



十一、从热带到高原温带（三亚-芒康）



附录



一、自行车骑行相关的法律、法规



1 自行车通行的规定



2 自行车横过机动车道的规定



3 自行车的其他规定



4 自行车相关的处罚规定



5 自行车相关的交通事故认定原则一般遵从



6 自行车相关的事故责任的认定



7 自行车相关事故损害赔偿问题



8 自行车被违章处罚规定



二、与自行车相关的法律、法规（选摘）



三、与骑行相关的交通标志



四、国内外知名自行车品牌



1 国外品牌（按字母拼音顺序排序）



2 国内品牌（按字母拼音顺序排序）




美“利”骑动，达成梦想


闻听雨儿等编著的《自行车骑行实用指南》即将付梓，实乃骑行界又一喜讯、美利达又一喜讯。

通过“美利达 美丽动起来”活动与雨儿相识、相熟，包括雨儿在内的车友们在骑自行车长、短途旅行实践中，在参与美利达专业自行车赛事、群众性骑游活动中，对美利达了解愈深、喜之愈深。作为一名美利达人，看到美利达车友日增，看到各条经典骑行线路上都有美利达车友的身影，我们深感荣幸并将其化为前行的动力。

美利达集团于1972年创立，至今已40余载，系台湾自行车业界中第一家股票上市公司。1990年在深圳建立美利达自行车（中国）有限公司，2000年成立内销总部，并在国内各主要城市：北京、天津、辽宁、山东、上海等地设立15家分公司。为满足广大消费者的需求同时提供更加便捷的服务，于2007年和2013年分别在山东德州与江苏南通建立工厂。

美利达公司一直专注于高端自行车的研发，其研发中心设在德国司图加特，用意延揽尖端人才及接收最新信息，开发世界级的自行车。

美利达拥有世界顶级登山车队及公路车队，拥有一流的自行车生产线，所生产的高品质系列车款行销全球80多个国家和地区。

先扬名世界，再遍布全国。2014年美利达凭借雄厚的实力再次荣登轻工百强“成长能力NO1”。国际上，美利达·蓝波车队成功签约两位华人车手，成为国内第一家拥有两位华人车手的国际品牌。2015年，美利达投入巨资首席赞助电影《破风》，该影片宣传了一种骑动斗志精神，鼓舞华人骑向世界顶尖舞台。2015年的台湾品牌价值调查：美利达自行车排名第8位，品牌价值3.85亿美金，价值增幅高达11%，这已经是美利达自行车品牌价值连续5年大幅度提升，足为传统产业的标竿企业。

我们相信：文化是持久的发展力，没有文化根基，就没有行业的持续繁荣。一个行业要发展壮大，首先要文化先行，自行车文化是自行车行业发展的软实力。期待更多的像本书一样实用的自行车类图书出版，指导车友们美“利”骑行，达成梦想。


（从右到左：美利达·蓝波车队徐刚，美利达内销总部总经理詹馥旗，美利达·蓝波车队冯俊凯，户外志雨儿）
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内容简介


有着10年骑自行车旅行经验和撰写骑行类图书经验的作者们，力图以简单、明了、实用的图文和视频（扫描二维码），帮助一个从未骑自行车旅行过的人，从判断自己是否适合骑自行车旅行开始，到选择自己适合的自行车及配件、骑自行车旅行配件，到合理地安排自己的骑行，科学、安全且健康地骑行，结合现代科技手段定制适合自己的独一无二的自行车旅行计划并完成之，从而达到自如地进行自行车选购、维修、保养、装备与定制自行车旅行的目的。

读者们可以根据需要，或从头到尾地阅读，或选取其中任一部分内容阅读。书尾我们给出了31条国内较经典的骑自行车旅行的线路，并会在户外志网站定时更新这些线路的资讯。

本书工作QQ:695813105，联系电话/微信：13439712909，欢迎读者们随时沟通。


图1 认识自行车

1 轮胎 2 后叉上管 3 后刹车夹器 4 车座 5 坐杆 6 横梁、上管 7 把立 8 把横、公路弯把 9 手变 10 前刹车夹器 11 前叉 12 前轴、前花鼓，快拆 13 脚踏 14 齿盘和曲柄 15 后叉下管 16 链条 17 后变速 18 辐条 19 后轴、后花鼓，快拆 20 飞轮 21 轮圈 22 立管 23 前变速 24 头管 25 斜梁、下管





CHAPTER 01 选择自行车


骑自行车旅行，车，必然是第一位。

老车友常感叹：买了几辆自行车，才找到适合自己的车。在买车之前，多问几个“为什么”。山地自行车、公路自行车、折叠车、旅行车，选哪种？多少钱的车？多大尺寸的车？什么材质的车？整车还是自己攒车？整车买回来需要换胎和鞍座（即车座、座垫）吗？牛角把要加吗？女的，一定要买女式车吗？

考虑诸多的问题之前，应该确定的是：你是否适合骑自行车旅行，无论是从健康方面，还是从心理方面判断。


Section 1 骑自行车旅行之自我判断



一、健康判断



1 骑自行车有利于身体健康


骑自行车是一种最能改善人们心肺功能的耐力性有氧训练方式，增强体质的同时还能享受清新的户外空气。骑自行车有利于身体健康已成公论。

骑自行车是异侧支配运动，可以提高神经系统的敏捷性。两腿交替蹬踏可使左、右侧大脑功能同时得以开发，更可以有效预防大脑的早衰及偏废。

骑自行车不仅可以有效锻炼下肢髋、膝、踝3对关节和26对肌肉，还可有效调动颈、背、臂、腹、腰、腹股沟、臀部等处的肌肉，关节、韧带，并强化全身耐力，对心肺功能有显著的调节作用。

骑车人实践证明：骑自行车时，精神放松，沿途欣赏风景，可减轻日常工作和生活带来的心理压力。


2 不适合骑自行车旅行的人


骑自行车虽然简单易行又有诸多益处，但不是人人适合。骑自行车旅行和骑自行车不同。骑自行车旅行时，每天有预定的路程、有一定的强度，有的人可以骑自行车，但不适合骑自行车旅行。下列人群不适合骑自行车旅行：


图2 骑自行车




（1）未达到法定骑自行车上路年龄的人


《中华人民共和国道路交通安全法实施条例》第七十二条规定：“驾驶自行车、三轮车必须年满12周岁”。


（2）心脏病患者


心脏病患者忌做任何剧烈运动。骑自行车旅行会加重心脏的负担，对心脏病患者来说属于剧烈运动。


（3）高血压患者


有的人认为：骑自行车能有效预防和治疗高血压。但如上所述，骑自行车旅行，不同于骑自行车。骑自行车旅行时高速、有强度的骑行在所难免，患高血压的人有突发脑溢血的危险。


（4）癫痫病患者


癫痫的类型、发作频率、犯病前有无先兆感觉等具有不确定性，温度下降过快、过度疲劳、遭遇刺激等都可能诱发癫痫。癫痫病人骑自行车旅行，会埋下重大安全隐患。


（5）糖尿病患者


糖尿病患者的运动强度要有一定的限制，剧烈运动可以使体内升糖激素水平升高，使血糖升高；同时，还可使脂肪分解产生酮体，在胰岛素不足时，导致酮症酸中毒。


（6）做过脑部手术的人


做过脑部手术的人可以适当进行运动，但是不能做剧烈运动。


（7）患闭塞性脉管炎的人


患闭塞性脉管炎的人骑车时间过长，会引起腿部（主要是小腿和足尖）的疼痛，严重的话，连步行都很困难。


（8）孕妇


提倡孕妇适当运动，尤其是多做有氧运动，但不能做骑自行车这类的剧烈运动。


3 不能在高海拔地区骑行的人


除2中列出的外，患有下列疾病期间，不能在高海拔地区骑行。

（1）患有慢性呼吸系统疾病期间、中度以上阻塞性肺疾病期间，如支气管哮喘、支气管扩张、肺气肿、活动性肺结核和尘肺病等。

（2）患重症感冒、上呼吸道感染，体温38℃以上或体温在38℃以下但全身及呼吸道症状明显者。

（3）曾确诊患过高原肺水肿、高原脑水肿、血压增高明显的高原高血压、高原心脏病及高原红细胞增多症者。

（4）急、慢性肝炎、肾炎、急性胃炎、肠炎、肺炎、咽喉炎等。

（5）严重贫血。


二、心理判断


如何从心理的角度判断哪些人不适合骑自行车旅行，没有定论，我们仅给出建议。


1 癔症患者


癔症是由明显的精神因素，如生活事件、战争、内心冲突或情绪激动、暗示或自我暗示所导致的精神障碍。癔症的症状有多种，与文化心理背景和内涵有密切关系。


2 旅途精神病


旅途精神病是发生在旅行途中的短暂精神病性障碍。


3 其他不适合长途骑行的人



Section 2 自行车选购指南



一、自行车类型



1 QB对自行车的分类


QB是“中国轻工业联合会的强制性标准”。QB/1714《自行车命名和型号编制方法》中对自行车的分类及参数如下。


自行车分类
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自行车基本参数
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2 骑自行车旅行常用的车型


根据骑行的线路、路况及自己的习惯等，骑自行车旅行常选择山地自行车（简称“山地车”）、公路自行车（简称“公路车”）、旅行自行车（简称“旅行车”）及折叠自行车（简称“折叠车”）。


（1）山地自行车


用于野外地带、公共道路和公共通道上骑行，配有加强的车架和其他零部件，特别是配装深花纹的宽轮胎和大范围变速装置的两轮自行车。

山地自行车可以变速；使用粗纹轮胎，抓地力好；减震系统可缓冲震荡，适用于颠簸路面。相比普通自行车而言，山地自行车骑行速度快，不容易损坏。因为山地自行车的上述优点，自行车旅行爱好者在长途骑行时，经常选择山地自行车。

山地自行车零件的尺寸一般为英制单位。车圈为24英寸、26英寸、27.5英寸、29英寸，轮胎尺寸一般为1.0～2.5英寸。车架尺寸大小也用英制单位表示。


图3 山地自行车



很多骑车人的第一辆自行车都选择山地自行车。因为刚开始买车的人基本都想买一辆既能周末在城市周边骑，又能长途时骑的自行车。山地自行车一般用的外胎宽度是1.75英寸或1.95英寸的，这里的1.75英寸和1.95英寸指的轮胎充气后的宽度，1英寸=2.54厘米。胎压一般是35PSI～65PSI，有明显的胎齿，基本可适应各种路面。

但是，受工作、家庭等因素的影响，买了车立即去骑长途的人，毕竟是少数。近一两年来，骑车人渐渐认识到：自己大部分的时间都是在城市周边骑行。于是，很多人对山地自行车做了小的改装。把轮胎换成了26×1.5英寸，甚至26×1.25英寸、26×1.0英寸的光头胎，胎压35PSI～100PSI。虽然有人认为山地自行车换成了细胎难看，认为换胎后影响山地自行车的性能，但有一点必须承认：换细胎后阻力减少，车骑起来轻松了。

也有的人骑长途前把山地自行车原装胎换成细胎，在此建议：

* 不要换成光头胎。

* 不要换成26×1.25英寸、26×1.0英寸的胎。

* 26×1.5英寸的旅行用防刺胎比较合适。为了减少扎胎率，尽量选择防刺胎。

* 实践证明，同一型号不同品牌的外胎抓地力有一定的差别。

关于轮胎的更多内容请参见“第三节 自行车配件选购指南”。


图4 骑行丙察线进藏时，雨儿使用的是26×1.5旅行用防刺胎




（2）公路自行车


公路自行车简称为“公路车”，适合在公路路面（或人为硬化道路）上骑行，可用于公路自行车竞赛。公路自行车的骑行速度比山地自行车快很多。长途骑行时，如果路况允许，可骑公路自行车。但需注意的是：长途骑行必带行李，出厂时自带后货架安装孔、能安装固定式后货架的公路车不多，卡在座管上的快拆式后货架承重力有限。


图5 公路自行车



公路自行车比山地自行车速度快。

* 公路自行车车身重量较轻，风阻较小。

* 公路自行车的轮胎比山地自行车的轮胎窄，胎压可达到100～120PSI，常见的轮胎有700×23c、700×25c，竞速常用700×20c，长途旅行可以考虑700×28c或700×32c。

* 飞轮和牙盘的齿比（即齿数比值）较大。标准大盘通常是52或53齿，压缩牙盘为50齿。飞轮最小片是11齿或12齿，最大片27齿或28齿。


图6 安装固定式后货架的公路自行车和安装快拆式后货架的公路自行车



很多人不习惯操控公路自行车的弯把，可把弯把改成直把，手变（公路车是刹车变速一体）换成指拨和刹车手制，再买个把套。换直把时注意把立的口径要和把横的尺寸配套。


图7 美利达百万纪念款改装成平把



公路越野（Cyclo—Cross）起源于20世纪90年代，当时欧洲车手们在冬季为了保持自己的竞技状态，私底下进行一项比赛—公路越野赛。比赛的内容是看谁可以先骑到下一个村庄。比赛时不限制路线，选手们通常以最短的直线距离冲往目的地，他们穿过农田、河川和草原，跨过围栏、石阶等障碍，能骑的路段骑车，骑不了的路段扛车。因为这项比赛，而产生的公路越野自行车，这类自行车具有公路自行车的车型设计和类似山地自行车的齿胎，也因此有了公路自行车速度快的性能和山地自行车适应泥泞石砾等路况的性能。

公路越野自行车渐入国内，有的车友在尝试骑公路越野自行车长途，比如走新藏线、川藏线。至于效果如何，我们也不得而知，因为尝试的人很少，在此我们且仅给出越野公路自行车和普通公路自行车相比的特点。

其一，公路越野车架的前叉和后叉的宽度较宽，因为这两点需要更大的间隙以兼容更宽的轮胎和防止泥巴积聚。而且为了操控的稳定性加大了前叉的长度，其后下叉明显比一般公路车长了约3厘米，即约43厘米，和山地车差不多。为了方便随时下车，上管也比普通公路自行车低。

其二，为了在比赛中骑行越野路段，公路越野自行车的轮胎和山地自行车齿胎一样，不过比山地自行车的胎窄，一般是1.1～1.4英寸。胎压一般是85PSI，比一般的公路自行车要低，以吸收路面的颠簸。

其三，比赛中涉及泥泞路段，所以公路越野车的制动装置都是使用制动力较高以及排除泥沙效果相对较好的悬臂刹（也称为“吊刹”），方便泥巴通过轮子而不容易卡在制动装置上面。另外，还加装了副制动把。

其四，公路越野自行车通常把前后变速线和后制动线设计在上管的上方，而不是下管走线，这也是为了避免过泥泞路段时泥土沾到变速线上影响变速。再就是，有的路段必须扛车，上走线扛车方便。

其五，为了适应颠簸的路况，公路越野自行车的前叉比普通公路自行车结实。

其六，普通公路自行车的牙盘、飞轮一般分别是53/39和11-26，公路越野自行车比较小，是46/38和11-28。这是因为公路越野赛时不需要用大齿比来提高速度，而更需要用小齿比来起步加速和爬过陡坡。尤其是扛过一段路，再重新上车爬坡时，小齿比尤其实用。


图8 梵·尼古拉斯Amazon Cross越野公路自行车




（3）旅行自行车


旅行自行车简称为“旅行车”。顾名思义，旅行车是用于旅行的车。

人们骑自行车旅行时，还没有旅行自行车这个车型。随着骑自行车旅行的人越来越多，自行车商家看到市场需求，慢慢开始推出针对旅行需要的改装和适合旅行用途的车款，旅行自行车才作为一个车种出现。各品牌厂商设计旅行车的理念不同，标准配备也各有不同。

不过，有几个显著的特点是共同的。

其一，自带前后货架和挡泥板。

其二，鞍座比较宽大、舒适，以缓解长途骑行时臀部的不适。

其三，车把通常采用的又大又宽的蝴蝶把（有的车是直把），以便长途骑行时可以不断地变换握把姿势，缓解手腕或者手臂的不适。

其四，后三角比山地自行车长；前叉行程较短，大多有锁死功能。

至于旅行自行车的轮径，以700C（700×28c，胎压50～75PSI）居多，也有26英寸的，平地骑起来比山地车快。


（4）折叠自行车


折叠车由车架折叠关节和立管折叠关节构成。通过车架折叠，把前后两轮对折在一起，可减少约45%左右的长度。整车在折叠后可放入登机箱或汽车的后备箱内。在折叠的过程中也不需要借助外来工具，用手即可方便、快捷地将车折叠或展开。因为这些特点，折叠自行车被称为“短距离通勤和‘4+2’的利器”（4+2指的是汽车和自行车混合出行的方式）。

目前，中国大陆长途旅行的人，多选择山地自行车或公路自行车，而不是旅行自行车。选择旅行自行车的人多为中老年人。

究其原因，一是很多人买车的初衷是“一车多用”，即：长途骑行和周末城市周边骑行。城市周边的路况基本较好，而旅行自行车重舒适性和负重性，速度上不来。二是和山地自行车、公路自行车比，旅行车的配件偏“小众”，长途骑行时、尤其是进藏等强度较高的线路，不容易更换配件。三是舒适性问题。有一种说法是骑旅行自行车直立骑行，舒适性高。但同时有人质疑：舒适性是否真的高需要实践论证，直立骑行增加了风阻。论路面的通过性，旅行车不如山地车；论速度，旅行车不如山地车和公路车。四是旅行车的强度问题。

我们在选购旅行用车时，从自己实际的用途出发，不要看重厂家宣传的理念、概念。在国内有限的选择范围内，长途和偏远地区的自行车旅行，需要负荷大，路面情况复杂，选择山地车还是旅行车要考虑清楚。


图9 旅行自行车



但切记折叠车的用途。折叠车的稳定性不如大车，若用于旅行的话，要注意控制骑行速度，尤其是在放坡时。


图10～图11 折叠自行车




二、自行车价位的选择


车友中流行一句话：自行车上最重的和最重要的都是人。这句话的意思是：我们平时常见的自行车都可以完成普通的自行车旅行，甚至骑车进藏的途中也有骑折叠车，甚至死飞车的身影（具体骑多少路段，暂且不论），但有一点是明确的：一辆合适你骑行线路的、车况完好的自行车，是你顺利地完成旅行的重要保证之一。

建议：

1． 尽量选择带快拆装置的自行车。快拆装置详见第三章第二节“日常维修与保养”。

2． 根据自己的经济能力，优先考虑大品牌、成熟品牌的自行车。

3． 若公路自行车用于长途旅行，尽量选择自带后货架安装孔的。

山地车要看用途。一般来说，新手入门的价位在1500元左右。但是如果考虑日后的升级，就应该至少选择ATX770以上的车型。当然，有条件的话建议DIY，可以根据以后的需要，做出配件的选择。


图12 进藏等路况比较复杂的线路，骑钛合金自行车舒适性较强




三、车架尺寸的选择


整车都是固定尺寸生产（同一型号大都以每间隔2英寸为一种尺寸生产）。以山地自行车为例，有的型号整车分成16英寸、18英寸、20英寸几种尺寸；有的型号整车分为15英寸、17英寸、19英寸和21英寸几种尺寸；有的山地自行车和公路自行车整分为XS （156～165cm）、S（166～175cm）、M（176～185cm）和L（186cm以上）几个尺寸。这里讲的自行车的尺寸指的是车架的尺寸。


1 车架的尺寸是怎么量的？


车架基本可分为两大类：一类是传统的水平上管类车架，上管水平，目前多见于公路自行车；另一类是压缩类车架，即上管从头开始向尾倾斜下降，公路自行车和山地自行车都有。

车架的尺寸因此可简单分为两个标示系统：一是C-C（center-to-center），二是C-T（center-to-top）。两系统都从五通中心点沿着立管往上量，前者量到立管衔接上管的中心点，后者量到立管顶端。看自行车尺寸的时候，要先弄清楚是C-C还是C-T。


图13 C-C：五通中心到立管与上管交接处的长度；C-T：五通中心到立管顶端的长度；T-T：有效的上管长度




图14 水平车架公路自行车




图15 压缩车架公路自行车



关于身高和车架尺寸，一般自行车厂家都会给出下表：

表中根据身高给出相应的车架尺寸，同样身高的人，他的上身长度、腿长、臂长等未必相同，但鞍座、把立可以微调，所以可以按身高初步选择自行车的尺寸。

[image: ]


请注意，根据身高选择车架尺寸，然后再根据自己的上身长度、腿长、臂长等微调鞍座、把立等。有的人买车时，因种种原因买的车架尺寸不适合自己的身高，便采用前移或后移鞍座、更换长或短把立的方式微调，这样是完全不可取的。


2 选择车架尺寸必须考虑的因素



（1）有效上管的长度


有效上管的长度就是从头管和上管中心线的交叉点开始，水平往后到与座管的中心线交叉点处，这两个点的距离。请参见上文“车架尺寸的选择”配图中“T-T”。


（2）STANDOVER HEIGTT


STANDOVER HEIGTT指的是跨骑在自行车上时，从地面到车架上管（胯部正下方那一点）顶部的距离。对应的一个概念是STANDOVER HEIGTT CLEARANCE，即胯部到上管顶部的空隙距离（公路自行车2～3厘米，山地自行车稍微多点），也叫安全距离。保持跨下有一定的安全距离是很重要的，下车时，或自行车失去控制时，骑行人会本能地伸脚支撑路面，如果没有一定的安全距离，车架的上管就可能会伤到跨部，即俗称的“卡裆”。

测量自己的STANDOVER HEIGTT的方法：用一把尺或一本书顶在耻骨上，测量尺或书上边缘到地面的距离。注意：不是测量裤裆到地面的距离。胯立在车架上，如果你的下裆和车架的上管有适当的间隙（即上文所说的安全距离），那么这个车架是适合的。


图16 STANDOVER HEIGTT




（3）臂长


臂长指一只手水平抬起伸直，指尖到腋窝的距离。同样身高的人，臂长未必相同，就是同一个人，左臂长和右臂长也有微小差别。按身高选择车架尺寸不是绝对的，所以前文称之为“初步选择”，还必须考虑臂长。如果条件允许，先试骑，再确定车架的尺寸。身高在160厘米以下或在180厘米以上的人，选择车架时更是如此。


图17 臂长




3 若喜欢某款车架，但没有适合自己的尺寸，怎么办？


很喜欢某款车的颜色、样式或涂装，但恰巧没有适合自己的车架，遇到这种情况怎么办呢？山地自行车把握一个原则：选择最接近自己的尺寸，宁小勿大。比如身高170厘米，可选择16.5～17.5英寸的车架，即以身高对应的车架尺寸±0.5英寸。公路自行车为了给上半身充分的延伸空间，可选+1厘米的车架。不过，无论是大一点还是小一点，都要以个人的骑行习惯、所感受到的舒适程度为准。


4 女士是否要骑女式自行车？


明确两点：

（1）女士不一定要选择女式自行车。

（2）由于女性普遍身材娇小，男式、女式自行车在设计上是有区别的：

① 车架的区别：同一尺寸的车架，女式的横梁略短。





免费样章到此结束。

喜欢这本书？


点击购买


或

前往Kindle商店查看图书详情。
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