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Car@ ciclista,

este manual visa listar os protocolos de seguranca que devem ser
aplicados em todo e qualquer pedal em pelotao do FUGA CC.

Nenhuma destas regras € aleatoria ou um simples capricho do clube,
elas foram pensadas com o objetivo de dar ao grupo o maximo de
seguranca possivel, a partir da nossa observacao e experiéncila de
alguns anos promovendo este tipo de atividade.

Pedalamos muiltas vezes em ambientes onde a margem para erro € minima
(ou nenhuma), portanto a atencdo a estes protocolos - e a colocacgao
deles em pratica - é de fundamental importancila. Praticamos um
esporte que naturalmente envolve riscos, mas fazer todo o possivel
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para reduzi-los ao maximo € dever de todos que estao no pelotao.

Lembre-se que, quando pedalamos em grupo, a seguranca individual de
cada um é também a segqguranca de todos. Faca a sua parte :)
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Se vocé é recem-chegad@ ao clube, & necessarilo passar por uma
pré-aprovacao do staff em um dos nossos treinos da USP antes de 1r ao
seu primeilro pedal de estrada com o Fuga CC. Esta aprovacao é
necessaria independentemente do seu condicionamento e da sua
experiéncila preéevia com o ciclismo, visto que grupos diferentes podem

adotar protocolos diferentes.

0s pedailis na USP servem para familiarizar @ ciclista com os protocolos
adotados pelo Fuga, minimizando assim as chances de 1ncldentes na
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estrada, onde a margem para erros & menor.

Para ciclistas menos experlentes é esperado que este periodo de
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experliénclia e adaptacao exija um tempo malor. Se € o seu caso, contamos
com Sua pacléncla e conscléncla de que esta & uma etapa muilto
importante para a seguranca - sua e das demals pessoas -, e nao deve de

forma alguma ser pulada ou apressada.
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Exceto quando indicado pelo staff responsavel, o pelotao
deve sempre se dispor em duas filas paralelas.

Faca o possivel para seguir exatamente a mesma linha do
cliclista que estd a sua frente. Ao fazer sua propria linha
pedando no “corredor” vocé estard confundindo e
atrapalhando a pessoa que esta logo atras de voce.

0 primeiro ciclista a esquerda devera ser sempre o staff
responsavel pela conducdo do pelotdo. E também dele, e sé
dele, que deve partir todo e qualquer movimento do grupo,
mudancas de direcao e eventuals mudancas de faixa, quando
necessarias.

IMPORTANTE:

Se é o seu primelro pedal na estrada com o Fuga CC,
pedimos a gentileza que se posiclone mals ao fundo do
pelotao. Observe os cilclistas mals experilientes, e em caso
de qualquer tipo de duvida de como proceder em relacao a
qualquer situacao durante o pedal, pergunte para quem
estiver mais préximo de voce.
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Esta é possivelmente a causa #1 de queda em pelotao.

Ao cruzar a roda vocé esta invadindo a area de manobra do
ciclista da frente, que pode precisar deste espaco para
desviar lateralmente de algum obstaculo. Um toque de rodas
cruzadas pode ocasionar a queda do pelotao inteiro.

Mantenha-se sempre diretamente atras e sempre na mesma
linha do ciclista que esta a sua frente. Se estd com
dificuldades para confliar na linha dele, aumente a
distancia entre as bicicletas.
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E funcao do staff, e somente do staff, garantir ao pelotao
uma troca de failixa sequra. Todos os demals ciclistas devem
estar sempre olhando a frente e so trocar de faixa quando
o staff da frente o fizer.

Nunca troque de faixa por sua conta e nunca anteclpe 0sS
movimentos do staff.

TODO E QUALQUER MOVIMENTO DEVE SEMPRE PARTIR DA FRENTE
PARA TRAS DO PELOTAO.

Mesmo nos casos em que ha um staff no fundo do grupo
fazendo o trabalho de mudanca de faixas, aguarde o
movimento da frente.
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A posicao da frente a direita e liberada para outros
ciclistas (ndo-staff) que também desejarm “puxar” o
grupo, porem lembre-se que o staff da frente a esquerda é
o responsavel pelo ritmo do pelotao.

Qualquer aceleracao ou diminuicao de ritmo deve partir do
staff, que val zelar por sempre manter o pelotao
agrupado. Alinhe seu eixo com o dele e respelte o ritmo
imposto.

Ainda que pareca inofensiva, esta pratica atrapalha
bastante a manutencao do ritmo do grupo.
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Atente-se sempre a distancla para a bicicleta da sua
frente. Ela nao deve ser nem mulito pequena e nem muito
grande a ponto de formar um buraco no pelotao.

Andar muito proximo da roda da frente diminulird o seu
espaco e tempo para reacao diante de qualquer imprevisto,
podendo resultar em uma queda.

A diferenca do vacuo de uma distancia insegura para uma
distancia sequra é minima ou nenhuma. Priorize a
seguranca.
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Lembre-se que o ciclista de tras tende a repetir 0s seus
movimentos, portanto mantenha-se firme, priorize
movimentos sutis e faca a linha mails previsivel possivel.

Mantenha os frelos sempre acessivels as suas maos, porem
evite freilar no melo do pelotao. As desaceleracoes,
quando necessarias, devem ser feltas apenas deixando de
pedalar, deixando o freio como Ultima opcao. Nunca
desacelere bruscamente.
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A formacao de pelotao deve ser um momento de concentracao
maxima. Evite tirar sua e a dos demais ciclistas. Um

breve momento de desatencao pode custar a seguranca de
todo o grupo.
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CUIDADOS IMPORTANTES

NAS DESCIDAS,
AUMENTE 0 GAP

0 “gap” - ou o espaco entre a sua bicicleta e a da frente
- deve ser consideravelmente malor em descidas, comparado
ao de trechos mals planos.

Lembre-se que nesta situacao vocé precisa menos do vacuo
e gque seu tempo de reacao a qualquer imprevisto é muito
menor devido a maior velocidade.

Por este mesmo motivo, as descildas pedem o dobro de
atencao e cuidado.
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A sinalizacao deve sempre vir da frente para tras, e deve
sempre ser repassada até que chegue a ultima fila.

Lembre-se que quanto mals ao fundo do pelotao o ciclista
estiver, mals sua visao estara encoberta, portanto é de
extrema importancia que o sinal chegque até ele.

Importante: sinalize também qualquer intencao de movimento
que vocé precise fazer (antes de fazé-1o0), como levantar
do selim em trechos de subida (abrindo os dois cotovelos)
ou delxar sua posicao para se colocar mals para tras do
grupo (indicando com o cotovelo o lado por onde o ciclista
de tréds deve te ultrapassar).

Para os mais iniciantes que tem dificuldade em tirar a mao
do guidao, mantenha-o seguro e sinalize com os dedos.
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Em momentos em que o grupo preclisa fazer uma parada
nao-planejada (como em furos ou outros problemas
mecanicos), este movimento deve ser feito com muito
culdado.

0 ciclista com o problema deve levantar a mao, sinalizar e
avisar, enquanto o grupo todo deve diminulir a velocidade
gradualmente até parar (evitando freiar de uma vez s@)
para evitar engavetamentos. Use a calma e faca movimentos
sutis até que o grupo todo tenha parado em seguranca.

Ao parar em rodovias, nao fique no melo do acostamento.
Busque um local protegido e menos exposto.
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0 uso de qualquer tipo de fone de ouvido é proibido

durante os pedals em grupo. Toda atencao possivel ao seu
entorno &€ de fundamental importancia.
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Também é proibido o manuseio de celular, cameras e afins,
guando:

e @ ciclista se encontra na frente ou no meio do pelotao;
« em qualquer lugar do pelotao em trechos mais
movimentados (acostamento de rodovia, marginal, etc).

E permitido:

« Em subidas ou trechos mails lentos, quando o grupo nao
se encontra em formacao de pelotao;

« No fundo do pelotao, desde que nao em lugares mais
movimentados como os ja mencionados acima.



Contamos com a colaboracdo de tod@s para que possamos
praticar sempre um ciclismo sequro. Bons pedais!

FUGA
CLUBE DE

CICLISMO fugacc
. com




