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SOBRE NOS

A Vix Cycling Coaching (Vix CC) é uma assessoria de
ciclismo com servigcos presenciais (Vitéria, ES) e a
distdncia de acompanhamento do treinamento de
ciclistas que objetivam aumentar a performance
fisica. A Vix CC se preocupa com a alta qualidade dos
seus servicos e utiliza ferramentas que permitem a
individualizacdo dos programas de treinamento,
sempre buscando o potencial de cada ciclista.

CONHECA
NOSSAS REDES!

83 Vix Ciclismo

Wl vixcc.com

@vixciclismo



http://vixcc.com/
https://www.instagram.com/vixciclismo/
https://www.youtube.com/channel/UCQ8hShmsWnD94JjlsflB2nA?view_as=subscriber

Vocabulario do Ciclismo Vix CC

Vocabulario

O “ABC” dos usuarios da bike vai muito além
dos nomes das pecas e componentes da
magrela. Quem estd iniciando no esporte ou
mesmo quem ja pedala, muitas vezes, depara-

se com termos e expressdoes desconhecidos
que precisam ser desvendados e absorvidos
rapidamente para fazer parte da tribo da
bicicleta.
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A

ALAVANCA DE CAMBIO
Instrumento  utilizado para a ftroca de
marchas. Veja rapid fire e grip shift.

ATACAR OU DAR UMA PAULADA
Tentar uma fuga aumentando a velocidade
repentinamente.

ANDAR NA RODA

Ficar atrds de outro ciclista @ uma distancia
de poucos centimetros, aproveitando-se do
vdcuo.

AFOGOU
Nao teve fdlego para aguentar o pedal,
ficou para trds.

B

BATER GUIDAO
Quando um ciclista estd
disputa com outro(s).

fazendo uma

BRUTO, BRUTALIDADE
Ciclista forte, ndo empurra a bike nas
subidas, que ndo finge.

BORDOADA
Tiro forte nas transmissoes de baixo (53/11),
com a marcha pesada.

VIX

BLOCAGEM
Peca responsdvel por prender a roda ao
guadro e ao garfo. Consiste em um
mecanismo que permite a retirada do
conjunto  da roda sem o auxilio de
ferramentas.

BATENDO LATA
Ciclista cansou e sobrou no pelotdo, entrou
em exaustdo.

C

CADENCIA

Forma de manter um movimento em um
ritmo constante. No caso, manter o ritmo da
pedalada constante.

CAIXA DE DIRECAO
Localizado no lado frontal do quadro, é
responsadvel pela jun¢do da mesa e do garfo.

CAMBIO
Mecanismo  responsdvel pela troca de
marchas  na bicicleta, acionados  pela

alavanca de cdmbio. Existem dois tipos: o
dianteiro, que realiza a passagem da
corrente entre as coroas; e o0 traseiro, que
realiza a passagem da corrente entre 0s
pinhoes do cassete.
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CAMEL BACK

Espécie de mochile, confeccionado com
material impermedvel, em que é adicionado
dgua em seu interior, com um tubo que sali
de sua extremidade superior até a regido
proxima & boca do ciclista. E utilizado para
0 fornecimento de dgua para o ciclista
enguanto ele pedala.

CANOTE
Parte da bicicleta que sustenta o selim no
quadro.

CARAMANHOLA
Recipiente de pldstico para o transporte de
liquido, preso ao quadro por um suporte.

CASSETE
Conjunto de pinhoes, que é fixado ao cubo
traseiro

CATRACA
Peca fixada na roda traseira por onde
passa a corrente, fazendo a bicicleta andar.

VIX CC

(ICLO-COMPUTADGR

Instrumento  eletrénico  com  funcdes
diversas, como a medicdo de velocidade,
distancias, meédia de velocidade, odémetro e
crondmetro. Um sensor magneético preso
QoS raios da roda passa por um captador
localizado no garfo; este capta a passagem
do sensor e envia o sinal para o ciclo-
computador, que calcula o tempo da
passagem do sensor para estimar as
informacoes.

CHA DE SELIM
Fazer treino intensivo em cima da bicicleta,
cumprir planilha, ndo fingir nos treinos.

COROA QU CONJUNTO DE COROAS

Peca dentada localizada junto  ao
movimento central da biciclets, responsdvel
pela passagem da corrente. O ciclista
imprime forca qo pedal, que transmite a
forca & coroa, que em movimentos
circulares, move a corrente, que transfere
forca para os pinhdes, que por sua vez
estdo presos @ roda fraseira, gerando
movimento.
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CORRENTE

Peca formada por elos, responsdvel pela
transferéncia da forca aplicada & corog
para os pinhoes.

COROAD
Maior coroa do grupo.

CACA FOICE
Expressao muito utilizada para se referir a
ciclistas com poucas habilidades.

D

DOWNHILL

"Descer o morro" em inglés. Modalidade
em que 0Ss competidores descem um
percurso todo em declive.

F

FUGA
Quando um ciclista ou mais ciclistas deixam
0 pelotao principal na tentativa de abrir
vantagem e ganhar tempo ou tentar a
vitéria.

FULL SUSPENSION
"Suspensdo completa” em inglés. Tipo de
bicicleta dotada de suspensao dianteira e

traseira, muito utilizada no downhill.
VIX

GANCHEIRA
Local em que é fixada a roda ao quadro ou
garfo, através da blocagem.

GARFO

Peca semelhante a um garfo, que fixa a
roda dianteira ao quadro e responsdvel, em
parte, para a dirigibilidade da bicicleta.

GUIDAO
Peca tubular responsdvel pela dire¢ao da
bicicleta. Nele se encontram fixadas

normalmente o bar end, & manopla, a
alavanca de cdmbio e a manete. Ele é
fixado ao quadro pela mesa.

H

HARD TAIL
"Rabo duro” em inglés, ¢ um tipo de
bicicleta sem suspensdo traseira.

INTERVALADO

Treino que fica oscilando com mamentos de
esforcos e momentos de recuperacdo.
Normalmente, os esforcos sdo em alta

intensidade.
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LER O TERRENO

Forma de se antecipar as mudangas no
terreno do percurso para evitar obstdculos
ou calcular alguma manobra.

M

MANETE

Mecanismo manual para o acionamento dos
freios, localizado no quiddo, junto &s
alavancaes de cambio.

MESA

Peca tubular responsdvel pela fixagdo do
quidao. Ela é presa ao quadro pela caixa de
direcdo.

MOUNTAIN BIKE

"Bicicleta de montanha" em inglés. Tipo
especial de bicicleta preparada para rodar
em terrenos acidentados e com muitas
subidas.

MOVIMENTO CENTRAL

Peca localizada na extremidade inferior do
quadro, responsdvel pela fixacdo dos
pedivelas, e pelo movimento circular da
pedalada

VIX CC

P

PEDAL

Peca em que ¢é colocado 0 pé para a
transferéncia da forca da pedalada para o
conjunto de transmissao.

PLANILHA

Guia de referéncia utilizado para percorrer
um trajeto, através de informagdes colhidas
por terceiros como & quilometragem, 0S
pontos de referéncia e figuras gue ilustram
0 tipo de terreno e outras referéncias.

PORTA-CARAMANHOLA

Suporte para caramanhola. Normalmente
fixado atraves de  parafusos,  ou
bracadeiras, ao tubo obliquo do quadro.

PUXAR O CABO
Pedalar forte.

PELOTAO

Grande grupo de ciclistas que pedalam
juntos.

y

QUEBRADO OU PREGADO
Muito cansado.
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QUEIMOU AS PERNAS
Ficou fraco, fadigou

R

RAIO

Vareta de aco de didmetro bem reduzido
que liga 0 aro ao cubo, garantindo @&
estabilidade e leveza na roda.

RELACAO

Combinacdo entre diferentes tipos de
pinhdes com as coroas através da corrente,
resultando em diferentes movimentos de
transmissa&o de forca para a roda traseira.

RIGIDA
Bicicleta sem nenhum tipo de suspensao.

SAPATA DE FREIO

Peca de borracha ou pléstico fixado nas
hastes do freio. Em contato com o aro, cria
uma resisténcia que gera a frenagem.

SAPATILHA

Tipo especial de calcado que tem um
taguinho ou trava na sola, responsdvel por
fixar o ténis ao pedal clip.

VIX

SELIM
Assento da bicicleta, garantindo estabilidade
e conforto.

SINGLE TRACK

"Pista unica" em inglés. Trecho de trilha
muito estreito, onde somente ¢ possivel a
passagem de um ciclista por vez.

SPRINT

"Correr a toda a velocidade" em inglés
Forma de aumentar a velocidade
repentinamente, para poder ultrapassar um
adversdrio.

SUSPENSAQ

Sistema de amortecimento que consiste em
molas e elastémeros, ou cdmaras de ar e
¢leo. As suspensoes dianteiras sdo garfos
com amortecimento em cada um de seus
bracos. A suspensdo fraseira consiste em
um conjuntos de pives e juncbes que
garantem liberdade de movimento & parte
traseira do quadro.

SOCAR A BOTA
Pedalar forte, Ex: Soca a bota "mermao”!

SOBRAR DE RODA

Quando um atleta que estd no vécuo do
outro nNdo consegue mMais acompanhar o
ritmo e fica para trés.
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SEM FINGIMENTO
Ciclista que treina forte, sem fingir, faca
chuva ou faga sol.

T

TAQUINHO

Tipo de trava localizada na sola da
sapatilhe, que permite o rdpido travamento
do ténis no pedal clip.

TRANSMISSAQ
E o comunto que envolve os cambios,
corrente, cassete e coroas.

TRILHA

Ceaminho estreito e de pouco movimento,
utilizado principalmente por animais ou
cavaleiros.

TOMAR UM CAPQOTE
Cair, levar um tombo.

U

UPGRADE

"Aumentar de nfvel" em inglés. Termo que
designa a troca de componentes da bicicleta
por outres de melhor qualidade

VIX CC

UPHILL

"Subida de morro" em inglés. Modalidade
em que 0s competidores disputam uma
corrida toda em subida.

/

ZERAR
Obter sucesso em manobras ou pistas.
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