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Kata Pengantar

Sepeda merupakan sarana olahraga yang murah dan
sangat bermanfaat bagi kesehatan kita. Bersepeda
merupakan olahraga yang sangat mengasyikkan.
Sepeda tidak mengeluarkan asap seperti halnya
kendaraan bermotor. Dengan demikian polusi udara
dapat dihindari.

Sebagian masyarakat, mungkin beranggapan bahwa
olahraga bersepeda mudah dilakukan. Namun
kenyataannya bersepeda termasuk olahraga yang
membutuhkan keterampilan, terutama untuk mengatur
keseimbangan. Olahraga sepeda akan menjadikan
tubuh kita menjadi lebih bugar. Olahraga bersepeda
juga dapat menyenangkan hati, menekan depresi, dan
menumbuhkan rasa percaya diri serta sportivitas.

Buku inl disusun bagi Anda yang tertarlk dengan dunia
sepeda. Semoga dengan membaca buku Ini, Anda dapat
mengsetahui lebih banyak hal yang berkaitan dengan
sepeda. Penulls berharap, buku Ini dapat bermanfaat
bagl para pembaca.



Penulis menyadari bahwa penulisan buky ipj Mass
banyak kekurangan. Oleh karena itu, saran dap Kritk
dari pembaca sangat kami harapkan demij Perbacar
buku ini.

Jakarta, 20 Maret 201p
Penulis



Pendahuluan

Sepeda merupakan alat transportasi yang sederhana.
Saat ini sepeda bukan sekadar alat transportasi,
tetapi juga sarana olahraga yang lergolong murah.
Sepintas, bersepeda mungkin dipandang sebagal
olahraga yang mudah dilakukan. Kenyataannya
bersepeda termasuk olahraga yang membutuhkan
keterampilan. Keterampilan utama yang dibutuhkan
adalah keseimbangan. Organ yang akan terpengaruh
ketika bersepeda antara lain janlung dan paru-paru.
Sedangkan otot yang dilatinh dengan bersepeda adalah
otot tungkai, lengan, perut, dan punggung. Cukup untuk

membuat tubuh kita bergerak.

Manfaat bersepeda bukan hanya dari segi fisik,
namun juga mental. Secara mental, bersepeda

dapat menyenangkan hali, menekan depresi, dan
menumbuhkan rasa percaya diri seria sportivitas.

Pada dasarnya bersepeda lidak butuh teknik rumit.
Dalam kaitannya dengan olahraga, bersepeda dapat
dikelompokkan menjadi 2, yaitu on road dan off road.
Jika Anda sering melihat sekelompok pesepeda di jalan
raya, itu termasuk sepeda on road atau roadbike. Medan/




trek vang ditempuh blasanya jalan-jalan dalam kata
Sedanghan orang yang bersepeda di jalan yang terig
melalul tanjakan, turunan, belokan, dan Eabagﬁlﬂra,
(tu dinamakan sepeda off road. Blasanya dilakukan 4
daerah perbukitan, hutan, dan sebagainya.
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Sejarah sepeda bermula di Eropa. Sebuah sepeda
pertama berhasil dibangun di Inggris sekitar tahun

1790. Cikal bakal sepeda ini diberi nama Hobby
Horses dan Celeriferes.

Horse
T —

Keduanya |enis sepeda tersebut belum tidak memillki
batang kemudi dan sistem pedal seperti halnya
sepeda yang ada sekarang. Sepeda pada masa itu
hanya terdiri atas dua roda yang terhubung dengan
sebuah rangka kayu. Meskipun demikian, keberadaan
sepeda tersebut cukup memudahkan orang-orang
unluk berjalan pada masa itu.



n sepeda selanjutnya,

. Erkﬂmhﬂnga
Dalam gejard g Jerm an yangd hernama Farun
tahun 1818, s auerbronn perhasil menciptakan
prais von

Draislanng
sumber: 4 bp.blogspol.com

Von Sauerbronn adalah seorang mahasiswa
matemalik dan mekanik di Heidelberg, Jerman. ia
berhasil melakukan terobosan penting, yang ternyata
merupakan peletak dasar perkembangan sepeda
selanjutnya. Von Sauerbronn memodifikasi Hobby
Horse dengan menambahkan kemudi pada bagian
roda depan. Dengan memanfaatkan tenaga gerak
kedua kaki, Von Sauerbronn mampu meluncur lebih
cepat saal berkeliling kebun. Namun nampaknya

2 M



model yang dikembangkan memiliki dua karakler,
antara sepeda dan kerela kuda. Karena ilulah
masyarakat menjuluki sepeda buatan Baron sebaga
dandy horse. Sedangkan ia sendiri menamakannya
draisienne.

Pada tahun 1839, Kirkpatrick MacMillan yang
merupakan seorang pandai besi kelahiran Skotlandia,
memeodifikasi Draisienne dengan menambahkan
batang penggerak yang menghubungkan anlara roda
depan dengan roda belakang. Cara menggunakannya
yaitu dengan mengayuh pedal yang ada.

Saepeda busatan Kirkpatrick MacMillan
Sumber: www.hnankman,nl

Tahun 1855, Ensiklopedia Britannica.com mencatat
upaya penyempurnaan penemu Prancis Ernest




Michaux, dengar membuat pemberat engkol hingga

Inju sepeda lebih stabil.

Sapada bustan Ermost Michaux
Sumbar: www.monslenp. com

Dalam perkembangan selanjutnya, tahun 1865,
seorang Prancis lainnya yang bernama Pierre
Lallement, berhasi| memperkuat roda dengan
menambahkan lingkaran besi di sekelilingnya,
yang sekarang lebih dikenal dengan velg. la juga
memperkenalkan sepeda dengan roda depan yang
lebih besar daripada roda belakang,




Kemajuan paling signifikan terjadi saat teknologi
pembuatan baja berlubang ditemukan, menyusul

kian bagusnya teknik penyambungan besi, serta
penemuan karet sebagai bahan baku ban. Namun,
faktor keamanan (safefy) dan kenyamanan tetap
menjadi kendala, sebab teknologl suspensi (per

dan sebagainya) belum ditemukan. Goyangan dan
guncangan sering membuat penunggangnya sakit
pinggang. Karena itulah masyarakat menjuluki
sepeda Lallement sebagai boneshaker (penggoyang

tulang).

—




Tahun 1870, James Stariey mulai menciptakan
sepeda di inggns. a membuat sepeda yang rocs
depannya sangat besar (high wheel ﬂl:C}’G‘Ej.
sementara roda belakangnya sangat kecil. Di Selunsh
Eropa, sepeda jenis ini sangat populer. Starley
berhasil membuat terobosan dengan menciptakan
roda berjari-jan dan metode cross-tangent. Sampag;
sekarang, kedua teknologi itu masih terus digunakan
Hasilnya, sepeda lerasa lebih ringan untuk dikayuh.

Sepeda buatan J Starley
mmmmm

Meskipun demikian, sepeda jenis ini teryata memiliki
banyak kekurangan. Bagi orang-orang dengan tubuh
mungil dan wanita, mereka tentu akan kesulitan
untuk mengendarainya. Sebab, posisi pedal dan jok




cukup inggl. Hingga akhimya, John Kemp Stailey
yang lak lain adalah keponakan James Starley,
berhasil menemukan solusinya, Tahun 1086, a

lelah manciptakan sepeda yang lebih aman untuk
dikendaral siapa saja. Pada sepeda Ini terdapal rantal
yang berfungsi untuk menggerakkan roda belakang
Selain itu, kedua rodanya memiliki ukuran yang sama.

Sepeda buatan John Kemp Starley
Sumber: patentpending.blogs.com

Tahun 1888, penemuan tak kalah penting dilakukan
oleh John Boyd Dunlop. la berhasil menemukan
leknologi ban sepeda yang bisa diisi dengan angin
(pneumatic tire).

e msmaree o



— — - _-)
+onn Boys Dunice bartass menamukarn
Len SEDRCS &g Ui angn
SUTSer 280 photobucket com

Penemuan lainnya, seperti rem. perbandingan gigi
yang bisa diganti-ganti, rantai, setang yang bisa
digerakkan, dan yang lainnya, menambah nilai daya
tank dari sepeda itu sendiri. Dari sinilah, sepeda
mulai berkembang pesat. Berbagai macam bentuk
sepeda berhasil diciptakan. Berjuta-juta orang mula
menjadikan sepeda sebagai alat transportasi, dengan
Amerika dan Eropa sebagai perintisnya,

Lambat laun, peran sepeda mulai tersingkir oleh
kemajuan teknologi berupa kendaraan bermesin
seperti mobil dan sepeda motor. Namun sepeda tetap
punya pemerhati. Sebagian orang mulai tertarik untuk
menjadikan sepeda sebagai koleksi barang antik.
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Sepeda kumbang
Sumber, irinestephania fles.
wordpress.com

Perkembangan sepeda di Indonesia banyak
dipengaruhi oleh kaum penjajah, terutama Belanda.
Mereka memboyong sepeda buatan negerinya untuk
menikmati segamya alam Indonesia. Kebiasaan itu
pun menular pada kaum bangsawan di Indonesia.
Dari sinilah, sepeda menjadi alat transportasi daral
yang bergengsi.




A. Scjarah Balap Sepeda di Olimpiade

Lomba balap sepeda telah diadakan sejak lama,
akan lelapi penciplaan sepeda-sepeda baru menjadi
pemicu adanya lomba balap sepeda dalam dunia
olahraga.

Cabang olahraga sepeda dalam ajang Olimpiade
terdiri atas empat kelas, yaitu BMX, Road (Jalan),
Track Cycling, dan Mountain Bike (sepeda gunung).



1. Sepeda BMX

BMX dalam Olimpiade
Sumber; mm.hnﬂ'phmﬂs.m

Pada akhir tahun 80-an, Bicycle Motocross (BMX)
mulai dikenal di California bersamaan dengan saat
olahraga Motocross mulai Populer di Amerika. Anak-
anak dan remaja yang mempunyai semangat tetapi
lidak mempunyai sarana untuk berpartisipasi dalam
ajang motocross, akhirnya mengadakan perlombaan
balap sepeda untuk kalangan mereka dengan




merancang nnlangan serta sepeda moreka sondirl,
Mereka bahkan molonghapt did dengan kostum dan
alat -atat pelindung seperti yang digunakan oleh
para pembalap motocross. Dapat tadibat dengan
jelas alasannya, kenapa olahraga ini menjadi populer

dengan cepal. Khususnya di California,

Pada awal tahun 70-an, sobuah parkumpulan BMX
pun didinkan di Amerika. Inilah awal mula lahlmya
balap BMX, Seinng dengan berjalannya waklu,
olahraga ini pun akhirnya menyeabar ke segala
penjuru dunia, khususnya di Eropa pada tahun 1978,

Pada bulan April 1951, didirikan Federasi
Internasional BMX. Kejuaraan perlama dilaksanakan
pada tahun 1982. BMX dengan cepal berkembang
sebagail olahraga yang unik, Selelah beberapa
tahun, peraturan—peraturan yang ada cenderung
memiliki kesamaan dengan olahraga bersepeda,

bukan dengan motocross.

Sejak Januari 1993, BMX sepenuhnya bergabung
dengan Intemational Cycling Union (UCI). Pada 29
Juni 2003, Intenational Olympic Committee (I10C)
memutuskan untuk mengikutsertakan BMX pada
Olimpiade Beijing 2008 di Cina.




d. Road Haowe

Houadd e duligm Clirrpalineo

Baritior www Lytlingwaakly oo

Tahun 1880-an, sepada kermball mengalami
parkembangan dengan ditemukannya sistem rantzi
dan gerigi sehingga bentuk sepeda semakin ramping
saport halnya benluk Sepeda zaman sekarang.
Pada saat itu, allet dan perancang sepeda berlomba-

lomba untuk mambuat Sepeda yang bisa berjalan
lebih cepal lagi.

Pada Olimpiade perlama tahun 1888, untuk

Kelas Road Race diadakan d| Jalur maraton. Para
pengendara (rider) harys menyelesaikan dua lap
dengan total B7 kilometer Sekitar tahun 1984, para

—
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wanita baru diperbolehkan untuk ikut berpartisipasi.
Kelas Time Trial diperkenalkan di Olimpiade Atlanta
'896, dua belas tahun kemudian.

3. Track Cycling

Track Cyding dalam olimpiade
Sumber: wvﬁd,plniur&s,guh-mm.m

Bagi orang awam, balap sepeda (road race) dan
bersepeda gunung lebih dikategorikan pada olahraga
sepeda sedangkan frack cycling tidak. Dalam

track cycling, rider hanya mengelilingl Jalur dengan
kemiringan hingga 42 derajat, yang dikenal sebagal

Valodrome.




dan sepeda yang digunakan sanga
da yang digunakan untuk

( ebih menyarupal kostumn
penciplaan sepeda-sepeda

parbeda dengan Sepe

balap pada umumnya.
dari film luar angkasa,
aerodinamis pun dimulai.

Sepeda-sepeda tersebut menawarkan kecepatan
yang luar biasa. Walaupun begitu, sepeda tersebut
lidak dapat melakukan manuver tertentu sehingga
akan menjadi sedikit kaku dalam balap sepeda
dengan jumlah peserta yang lebih banyak atau ramai,

Olimpiade tahun 1984 di Los Angeles, teknologi pada
cabang ini mulai diperkenalkan seperti spokeless
dan piringan roda carbon-fibre. Revolusi lain terjadi
pada Olimpiade 1992, Barcelona, di mana Chris
Boardman dari Inggris memenangkan medali emas
pertama Inggris untuk cabang olahrage sepeda sejak
tahun 1920.

la memecahkan rekor dunia dengan menggunakarn
sepeda yang sepenuhnya terbuat dari carbon — fibré
serta aerodynamic cross — sections yang beratnya
tidak lebih dari sembilan kilo.

Tm'?* Cyeling kemball berkembang, Time Trial untuk
Putri berjarak 500 meter dan untuk Putra terdapal




kelas baru yailu Keirin, Madison, dan Olympic Sprint

Race,

4. Mountain Bike

Mountain Bike dalam Ohmpiade
Sumber: waw.olympics org.uk

Mountain Bike (MTB) masuk program Olimpiade
pertama kali pada ajang Olimpiade Allanta, 1896.
Pada saal itu, olahraganya sendiri telah berumur 40

tahun lebih,
Di mulai pada tahun 1953, kelika seorang mahasiswa

mengubah sepedanya dan mencoba mengendarainya
di sebuah bukit. Kompetisi pertama diadakan di luar

San Fransisco.




Diakuinya Mountain Bike sebagai salah saly Caba
olahraga sepeda karena usaha dari Ve/q Club Mﬂh‘m
Tamalpais. Mereka menciptakan lomhba Repack
Downhill yang diadakan secara rutin antara tahy,
1976 dan 1878 dari jembatan Golden Gate hingga
San Fransisco. Kompetisi tersebut pun menarik

banyak rider dari segala penjuru bahkan mediz
massa.

Oleh anak — anak muda, olahraga ini dianggap
sebagai olahraga yang keren dan extreem.

Pada lahun 1990, olahraga tersebut menjadi olahraga
profesional lengkap dengan Kejuaraan Dunianya.

B. Sejarah Balap Sepeda di Indonesia

Balap Sepeda dikenal dj Indonesia sudah cukup
lama. Jauh sebelum Perang Dunia |l telah ada
beberapa pembalap sepeda yang diblayai oleh

Perusahaan, seperti Tropical, Triumph, Hima,
Mansonia, dan sebagainya.

Wakiu itu masih zaman penjajahan Belanda, dan
memang perkembangan olahraga Balap Sepeda
cukup menguntungkan, Saat ity pusal keglatan
Balap Sepeda berada dj Semarang. Di sana sabual
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velodrome telah didirikan oleh arsitek Oociman dan
Van Leuwen. Velodrome merupakan sualu bangunan

berupa lintasan yang digunakan dalam kegiatan balap
sepeda.

Velodrome
Sumber. waw. watchihisspace.ca

Kegiatan balap sepeda sempat terhenti pada zaman
pendudukan Jepang. Setelah kemerdekaan, balap
sepeda kembali dipopulerkan dan nampak semakin
berkembang. Buktinya, balap sepeda dimasukkan
sebagai cabang olahraga yang diperlombakan dalam
PON 11/1951 yang berlangsung di Jakaria.




| ahirnya 1SS! (Ikatan Sport Sepeda Indonesjy)

.,_..i '*l " "‘lm

Anggote IS5
Sumber: tourdesingkarak2009. files wordpress com

lkatan Sport Sepeda Indonesia (1S51) baru didirikan
tepat pada hari peringatan Kebangkitan Nasional
pada tanggal 20 Mei 1956 di kota Semarang.
Sebelumnya, tahun 1951, beberapa daerah seper
Jogjakaria, Solo, Surabaya, Semarang, Jakara,
Medan, Manado dan Bandung, sudah memiliki
perkumpulan-perkumpulan balap sepeda. Dari sil

lahirlah berbagai perkumpulan balap sepeda sepet
berikut;

20 e




« PSBS. Parkumpulan Sepada Balap Surabaya

o PSS Ikalan Pembalap Sepada Solo

o IS55: Ikalan Sporl Sepeda Semararg

e ISSJ: Ikalan Sport Sepeda Joyjakarla

« PBSD: Persatluan Balap Sepoda Djakartla

e  Super Jel. Parkumpulan Balap Sepada tar
Bandung

« PSBM: Perkumnpulan Sopada Balap Manatlo

« PBMS: Parkumpulan Balap Sepoda Maodar dan
Sekitarnya

Jawa Tengah sejak awal memang monjadi pusast
kegiatan olahraga balap sepeda di lunah alr,
khususnya kola Semarang sabagal sumber Inspiras
lahimya 1SSI. Hal Ini didasari kainginan uniuk
mempersatukan perkurnpulan-perkumpulan yang
ada di seluruh Indonesia agar pembinaan balap
sepeda secara nasional lebih mudah untuk dilskukan,
Gerakan ini diawali dengan lahimya ROSBADT
(Rombongan Sepeda Balap Djawa Tengah). Impian
dan harapan mereka lerwujud, ketika Panitia
Penyelenggara Kongres dan Kejuaraan Nasional
yang pertama terbentuk di kota Semarang menjelarng
Mel 1956. Kegiatan ini mendapal dukungan darl
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militer, yang sanggup berperan

n
o as ISSL

gres maupun Kejurn
- 1956, diadakan sidang yang

dihadiri ofeh nrganisasi—urganlsasi balap sepeda
dari Surabaya, golo, Semarand. Jaka@. Bandung,
Manado, dan Medan selama empat hari penuh.
Dalam sidangd tersebut ditetapkan bahwa Ilfatan Sport
Sepeda indonesia (15S1) merupakan urga.nlsasi pusat
dari seluruh perkumpulan balap sepeda di Indonesia
yang berasaskan pancasila dan Undang-Undang

Dasar 1945 seria Amatirisme.

pﬂjabﬂl sipil ma
seria dalam Kon

Pada langgal 20 M

Ketua Umum PB 1SS mulai dari awal berdirinya

hingga sekarang adalah sebagai berikul:

» Periode | -V (1956 1969): Letkol S Soeroso

» Periode VI (1969 — 1971): Komodor (L) R.
Soehardjo

* Periode VIl — X (1971 - 1982): Brig Jend (Pum)
Drs. Gatot Suwagio

* Periode X - XIV (1983 - 2007): Harry Sapto

* Periode XV (2008 - 2012): Phanny Tanjung




2. Bendera dan Lambang ISSI

Bendera ISS| berwarna kuning emas dengan
perbandingan 2 : 3. Di bagian tengah bendera
terdapat lambang ISSI yang berbentuk oval, Di
dalamnya gambar atlet balap sepeda yang dilingkari
oleh 17 buah bunga padi berwama kuning emas di
sebelah kiri dan 8 buah bunga kapas berwama putih
di sebelah kanan. Sebanyak empat (4) tangkai bunga
padi dan lima (5) tangkai bunga kapas diikal dengan

pita merah.

\$8

Lambang ISSI
SUMDEr: Www.
tourdasingkarak.com

Pergerakan clahraga balap sepeda di Indonesia
harus dilandasi dengan perjuangan bangsa Indonesia
dalam mencapai cita-cita kemerdekaannya yang




diproklamasikan pada tanggal 17 Agustus 1945 Hay
inl lorcarmin pada lambang 1551, yaitu jumian bungs
padl dan bunga kapas serta langkainya, sehin goa
kalnu digabungkan menjadl 17- B- 45,

Balap sopada di Indonesia dijadikan sebagai alay
pamersalu bangsa Indonesia. Hal ini tercermin pada
pita merah yang menglkal langkai bunga padi pada
bunga kapas. Puncak dari lambang bintang segi
lima melambangkan tujuan |SS1 dalam membangun
manusla Indonesia yang berjiwa Pancasila. Wama
kuning emas pada bendera ISS| dan gambar atlet
balap sepeda melambangkan 1SS| sebagai sarana
untuk membina para pemuda sehingga memiliki fisik
dan mental yang kuat dalam menjalin persahabaten

antarbangsa untuk menggalang perdamaian dunia
yang kekal dan abadi.

Berikut adalah susunan personalia pengurus besar
ISS1 periode 2008-2012.
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Keglatan bersepeda
Sumbar: www.visitidaho.org

Seperti dijelaskan di depan, olahraga sepeda
telah menjadi salah satu cabang olahraga yang
terus dipertandingkan hingga ke tingkat dunia.
Mungkin secara sepintas, bersepeda dipandang
sebagai olahraga yang mudah dilakukan. Namun



kenyataannya, bersepeda lermasuk olahrags Vaing
membutuhkan ketarampilan. Kelerampilan utamg
yang dibutuhkan dalam latihan fisik ini adajap
keseimbangan. Organ tubuh yang akan terpengar,,
ketika bersepeda antara lain jantung dan paru-par
Adapun otot yang dilatih saat bersepeda adalan
otot tungkai, lengan, perut, dan punggung. Dengap
demikian, olahraga ini cukup membuat tubuh
bergerak.

Olahraga sepeda banyak memberikan manfaat, baik
dari segi fisik ataupun mental. Salah satu organisasi
PBB yang bergerak di bidang kesehatan, yaitu WHO
(World Health Organization) menyatakan, bersepeda
merupakan aktivitas fisik yang murah dan cocok

untuk menjaga kesehatan. Bahkan, studi di Denmark
mengungkapkan, bersepeda bisa menurunkan angka
kematian hingga 40%. Jadi tidak mengherankan jika

bersepeda kemudian menjadi salah satu olahrage
favorit.

Bersepeda bersama anggota komunitas memilik
manfaat tersendiri. Selain bisa mengakrabkan,

Juga dapat menjaga kekompakan antar-anggote-
Selain itu, menghabiskan waktu luang dengan




barsepeda bersama dapat menumbuhkan rasa saling
memperhatikan dan melindungi.

Bersapada dengan komunilas
Sumber: www. wwariakola.co.ld

Para peneliti menyatakan bahwa aklivitas olahraga
yang terbaik adalah gabungan dari olahraga beban
seperti fitness dan olahraga gerak seperti bersepeda.
Keseimbangan kuantitas dan kualitas dalam
melakukan olahraga beban dan olahraga gerak
mampu membakar lemak,

Ditinjau dari segi fisik, bersepeda dapat menurunkan
risiko terhadap penyakit jantung, tekanan darah
tinggi, diabeles, rapuh tulang, lemah dan kaku
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4. Freeride (FR)

Sepeda ini dirancang untuk dapat bertahan
menghadapi lompatan (drop off) tinggi dan kondis
ekstrim sejenisnya. Bodinya kuat namun tidak
secepat dan selincah AM karena sepeda in
lebih berat. Sepeda jenis ini kurang cocok bila
digunakan untuk lintasan jarak jauh.

5. Downhill (DH)




Sepeda jenis inl sering kita lihat dalam kejuaraan
dunia Downhill. Sepeda ini tergolong sangat
berat, Frame sepeda ini memang sangat berat,
ujuannya untuk menjaga kestabilan saat melalu
medan yang ekstrim,

Sepeda ini dirancang agar dapat melaju cepal,
aman, dan nyaman dalam menuruni bukit dan
gunung. Mampu menikung dengan stabil pada
kecepatan tinggi dan selalu dilengkapi suspensi
belakang untuk meredam benturan yang sering
terjadi.

Sepeda DH tidak mengutamakan kenyaman
mengayuh karena hanya dipakai untuk turun
gunung. Sepeda DH lebih mengacu pada lomba,
sehingga selain kekuatan, rancangan ini lebih
menitikberatkan pada laju kecepatannya. Sepeda
jenis ini tidak efisien bila digunakan di dalam kota
maupun di jalur cross country.

Sepeda jenis ini biasanya terbuat dari logam yang
cukup tebal dan berat. Secara fisik, bentuk sepeda
ini menyerupai motor trail tanpa mesin. Selain ilu,
jumlah gear depan dan belakang biasanya lebih
sedikit.




6. Dirt Jump (DJVUrban and Streel

Sumber: www.binbin_naet

Nama lain dari jenis sepeda inl adalah urban MTB,
Awalnya sepeda ini lebih banyak digemari olsh anak
muda perkolaan. Selain sebagai alat transportasi,
mereka juga menggunakan sepeda ini untuk ngebut

di jalanan kota dan melakukan atraksi lompatan ling
dan ekstrim.
Umuminya Sepeda DJ memiliki

kerangka yang mirip
dengan jenis sepeda BMx (Bicycle Motocross),

tetapi memilikj diameter yang lebih besar. Diameler
ban sepeda DJ adalah 24 inchi. Sepeda ini dapa!

Melewati segaa Kontur yang sudah dibuat seper
trotoar. langga, tlembok, dan Sebagainya.




B. Sepeda Jalan Raya (Road Bike)

Road B lebhih dikenal gdengan sepads EiEn rEva.
Sepeca jen’s ini digunakan untuk olzhrags balap.
Bobot keselunshan yang ringan dan ban halus unhuk
mengurangi gesekan dengan izlan.

Sercasarkan fungsinya, roadbike dikslompokkan ke
dalam Deberapa ienis berkut

o Iﬁ'-a.w'
! L

il s E) o
- I-E H_

o
-

L]

Sumber: wawWw_ pearcecyes.co.uk

Sepeda balap ini digunakan untuk kompetisi
balap. Sepeda ini terbilang sangat ringan, total
beratnya sekitar 5 kg. Sepeda ini dapat dijadikan
pilihan bagi yang menyukai bersepeda sehat di
jalan aspal.
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5  Commuler

- e

Sumbar enviroluel liles wordpress, com

Desain sepeda ini merupakan gabungan dari
sepeda balap kelas kompetisi dan kebutuhan
sehari-hari. Banyak vendor sepeda menyesuaikan

mulai dari handle bar (stang), hingga komposisi
ban dan rasio gir.

C. Sepeda BMX (Bicycle Motocross)

dil Sumber: wh3. itrademarket.corm
: p—

lial MRS
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tidak menjadi soal. Lain halnya jika kita menem,;
medan berupa tanjakan yang ¢ukup ekstrim,
harus memahami teknik-teknik dasarnya agar dapa
melewati dengan baik.

Dalam bersepeda, fisik harus dipersiapkan dengan
baik. Selain fisik, kita juga harus selalu memeriksg
kondisi sepeda. Hal-hal tersebut harus diperhaikan,
ketika kita hendak bersepeda, baik di medan yang
mendatar (flat), turunan (descent), maupun lanjakan
(climb),

Pengendara sepeda balap (road bike) cenderung
menyukal medan aspal. Para pengendara MTB
cenderung menyukai medan offroad. Namun tidak
menutup kemungkinan bagi pengendara (rider) MTB
untuk juga bersepeda di jalan aspal, baik untuk cross
country atau dalam keseharian, seperli sekolah,
bekerja, ataupun sekadar berolahraga.

Para pengendara sepeda, baik MTB maupun road
bike harus memahami teknik-teknik dasar berseped?

terutama untuk mengatasi medan berupa tanjakan
(climb),

Dalam bersepeda, penyesuaian suspensi, teknik
shifting (gigi transmisi), posisi ketinggian seatpost




[|

o poSiS| badan sangat menontukan kenyamanan
\ita saal menghadapl medan berupa tanjakan,

F,nynsuaiﬂn Suspensi
gagl para pengendara MTB torutama Gross Counlry
(XC), baik untuk medan aspal maupun offrond ringan,
welika Anda menghadapl tanjakan usahakan kuncl
(lock) suspensi depan Anda agar tiduk nalk-turun,
rujuannya agar kellka Jalan menanjak dan Anda
perdiri di alas sadel (sadle) untuk malakukan kayuhsn
pedal yang kual, anargi dan tenaga Anda lidak
lerbuang percuma karena susponsi depan yang nalk

turun.
suspens| yang statis membual energi yang dihasilkan
gsaat Anda mengayuh sepeda dengan

berdiri, secara menyeluruh tersalurkan pada crank.

Namun, apabila sepeda MTB yang digunakan lidak

mempunyai sistem fock, maka sebaiknya kelika
mengayuh di tanjakan, rider tidak dalam posisl berdirl,

Untuk pengendara sepeda roadbike, tidak periu
dilakukan penyesuaian suspensi. Sebab, fork depan

S¢peda balap sudah statis.




Shlﬂl"zﬁr olahragd gepada, ahifting

kenal denga’ gmindahan gigh ransrmis
ing lagl- Ghifter biasarnys

andle bar) sepada,

ntunya suda
lenluV® g stang kemud (”
terhubung dengan Fp

terletak pada cat yand
Aar Edﬂlﬁh pﬂfﬂng .
Shifte dan RD (Rear Derailleur). FD dan

(Front Deralleur)
RD berfungsi untuk memidahkan gigl (chainrings)
baiahang.sm'ﬁfng yang benar

haik depan maupun
akan tentunya akan

pada saal menghadapi tanj
ramberikan kenyamanan tersendiri bagi rider,

Untuk rider yang mempunyal tenaga dan olol
kaki yang kuat, tidak masalah jika menggunakan

chainring (gir) depan paling besar dan gir belakang
paling kecil. Sebab, shifting dengan cara inl akan
memberikan percepatan maksimum pada saal kila
mengayuh sepeda.Untuk rider pemula, shifting
dengan menggunakan gir depan paling kecil dan
belakang paling besar memberikan kenyamanan
ketika mengayuh pedal. Konsekuensi menggunakan
teknik shifting seperti ini yaitu sepeda

berjalan pelan. Bila Anda menggunakan cara inf,
usahakan untuk tidak berdiri di atas sadel akan et2P

percepal putaran kayuhan pedalnya,




an latihan rutin dap melaky
pend peda, kila akan menemukan sendir
G mampuan ﬂlﬂtl Kaki kita ketika "'Eﬂghaﬁa B Medg
anjakan. Semakin sering bersepeds don Bivtal, n
4 anjakan, rider dapat mengukyr shifting pada qir
perapa yang tepat untuk mﬂﬂuhadapi tanjakan

kan I‘ebiﬂﬁaan

¢. Ketinggian Seatpost dap Sade

pudukan sadel (seatpost) tentunya tid
gengan tempat duduk riger (sadel). M
yang menanjak tentunya akan Menguras banyak
energi dan tenaga rider. Untuk jy, Periu dipahamj

prinsip pengaturan posisi ketinggian sealpost dan
sadel seperti berikut.

ak terpisahkan
elewati medan

Ketika melewati tanjakan, usahakan seatpost pada
posisi maksimum kayuhan rider. Ukur panjang kaki
nder dengan meteran untuk memperoleh hasil yang
akurat, Caranya, tarik meteran dari telapak kaki
hingga pangkal paha, Kemudian ukur panjang crank
ength (lengan crank). Misalnya saja, panjang kaki

%8 cm dan crank length 21 om total adalah 89 cm.
Tarik ke dlas meteran dari poros BB (Buttom Brackef)
ingga sadel, sesuaikan ketinggian sadel dengan
*uran yang sudah Anda peroleh.




Ukuran tersebut merupakan titik maksimum ketikg
kaki kita mengayuh sepeda.

ian ian ung
Bg -E.lgmhuﬂ alnshgalllll:‘m

Jika terasa kurang nyaman kurangi ketinggian
sealposf, namun perlu diingat bahwa posisi kakl
ketika Anda duduk di atas sade| hampir lurus, posisi

lelapak kaki dipedal pada arah jam enam (180
derajat).

D. Posisi Rider
. Standing Up (Berdiri)

Posisi ini memilik beberapa kelebihan, di
antaranya:

a. otot kaki

——

bekerja maksimal dan menyeluruh,
tekanan lidak hanya pada satu otot:

b. daya (power) yang dihasilkan lebik besar,

sehingga akseleras; pada saat menghadapi
tanjakan semakin besar,
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Jika rider melewati tanjakan yang lebih tinggi, keg,,
metode tersebut dapat dikombinasikan.

Posisi berdiri yang singkat saat menghadapi tanjak,,,
tajam dapat menaikkan irama kayuhan sepeda,
Memfokuskan posisi berdiri ketika mengayuh pada
putaran crank dapat menjaga tubuh tetap santaj,

Untuk pengendara sepeda road bike, posisikan
lengan tangan pada handle bar bagian atas.
Usahakan lengan tangan tetap pada posisi santai.
Kondisi sepeda yang prima juga sangat menentukan
kesukseskan kita saat melewati medan tanjakan.

Lakukan pengecekan komponen sepeda agar Anda
semakin yakin dengan performa sepeda. Lakukan
perawatan dengan memberikan pelumas pada bagian

pedal dan crankset. Dengan demikian, komponen
sepeda akan lebih tahan lama.

Periksa ban sebelum bersepeda. Ban yang kurang
angin akan mempengaruhi laju sepeda saat
menghadapi medan tanjakan.

Selalu periksa roda sebelum dan sesudah balapan.
Tujuannya untuk mengetahui kemungkinan adanya
jari-jari yang palah atau longgar. Pastikan kampas

rem bersih dari kotoran. Periksa juga apakah baut-
baut sudah kencang dan terpasang dengan benar.

Periksa komponen-komponen vang terlibat ketika
Anda mengalami kecelakaan.
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yang dicuci akan menjadi bersin dan kotoran yace
mengganggu kineria dan p&m optimal sepeds
kita.

Langkah-langkah untuk mencuci sepeda Baizg can
MTE dengan baik dan benar adalgh sebagail Derins

Melepas Semua Aksesoris yang Ada di Handle Bay

(Stang)
Lepas semua aksesoris yang ada di handle bar,

seperti lampu, bel, spidometer, dan sebagainya.

Jika Anda menggunakan V brakes lepas kabel
penghubungnya dengan menekan kedua sisi calipers.
Begitu pun jika Anda menggunakan V brakes pada
roda belakang, cara melepasnya dapat dilakukan
dengan leknik yang sama.

Memutar Balik Sepeda

Putar balik sepeda Anda dan gunakan alas yang tida¥
terlalu keras seperti matras dengan ketebslan 5 mm
sadel dan grips tidak lecet. Cara membalik sepeds
yang benar yaitu dengan berdiri di samping sepeda.
Pegang bagian suspensi depan (down tube) dan
bagian sealpost (dudukan sadel) secara bersamaan.




roda Dopan dan Balakang
o depan dangan membuka pengencang
n. Buka klip penguncl jika ada, Gunakan
pas yang satual dengan ukuran baut yang
ynakan gebagal penguncl as rods depan jika
peda anda tidak menggunakan klip.

fopi®

Untuk melepas roda bulakang, lepas pengencang as
oda belakang. Selanjulnya tarik sistem pemindah
gigl Rear Derailleur (RD) ke belakang secukupnya

whingga roda belakang bisa di tarik ke atas dan
wriepas.

Wembersihkan Sistem Penggerak (Rantal, Gir,
Fedal, Rear Derailleur)

Untuk membersihkan sistem penggerak, siapkan

Wal dan air bersabun. Mulailah dangan menyikat RD
Menggunakan sikat yang telah dicelupkan air sabun,
Untuk membersihkan rantai sepeda, gunakan 1ap kain
209 lembut. Basahi lap tersebut dengan air sabun.
Ptar Pedal ke depan sehingga rantai berpular.

lkan lap pada rantai sepeda sambil terus

ST



diputar sehingga kotoran yang ada menempel pada

lap tersebul.

Lanjutkan dengan membersihkan crank (gir depan,
lengan pedal, dan pedal) dengan sikat yang sudah
dicelupkan ke air sabun.

Sikatlah semua bagian penggerak depan secara
merata dan teliti sehingga terkena air sabun dan

kotoran terlepas. Selanjutnya, keringkan dengan |ap
bersih.

Bersihkan pedal dan bagian sisi dalam gir
menggunakan sikat yang telah dicelupkan ke air
sabun, kemudian keringkan dengan lap bersih.

Membersihkan Bagian Bawah Frame

Untuk membersihkan bagian bawah frame, gunakan
lap kain dan air sabun. Lap secara merata ke seluruh
bagian frame, handle bar (stang depan), bagian top
tube (frame atas), dan seatways (frame belakang).
Jangan lupa membersihkan kabel pemindah gigi dan
penarik rem.




persihkan Sistem Roda

::nmk membersihkan sistem roda, baik roda depan i.
Jpun belakang digunakan lap kain dan air sabun. [

o ada kotoran yang susah dihilangkan, gunakan

sican pembersih kotoran, seperti WD-40, Bersihkan

oloran pada as roda, hub, dan keseluruhan

oda termasuk jari-jari roda. Jika sepeda Anda

menggunakan cakram pada roda, sikat dengan teliti
4i semua bagian cakram.

Mengecek Sistem Roda

setelah semua komponen sepeda dibersihkan/
dicuci, pasang kembali roda depan dan belakang

pada tempatnya. Pastikan klip pengencang as roda
lerpasang dengan baik dan dapat mengunci roda
dengan sempurna.

Untuk memasang kembali roda belakang, mungkin
sedikit sulit, Caranya, masukkan gir belakang di
intara mata rantai dengan hati-hati kemudian tekan
% bawah sehingga dapat mastik ke dudukan roda
ha"'“‘ﬂﬁﬂ dengan sempuma.




r
kﬂm“"ukma;::::mmﬂparbami"?a sendiri dengan

qunakan kunel jari-jar roda atau membawany,
meng |

ke bengkel sepeda:

Cek Sistom Pengereman
sepeda yand tak kalah

Rem merupakan hagian |
penting. Rem termasuk bagian fital darl sepeda. Jika
ram sepeda \ebih-lebih sepeda balap dan sepeda

gunung lidak perfungsi dengan baik, pastinya akan
membahayakan pengendaranya. Untuk itulah sistem

pengereman harus selalu dicek.

Pengecekan rem roda depan dapat dilakukan dengan
berdiri di depan sepeda kemudian menekan ram
roda depan. Selanjulnya, tarik sepeda ke depan. Jiké
frame dan roda belakang terangkat berarti rem roda
depan masih berfungsi dengan baik. Jika tidak, AN02




menggant kaatnipas ten dapan degsn yishy

::,,m baru.
o qecekan rexm roda belakang dapat dilskokan
4ongan pardirl di depan sepeda dan menakan rem
.”IER_EHE. Jika roda depan erangkst di antars kaki
_kemungkinan rem beliakang masih berfungs)
gengan balk. Sabaliknya, jika roda depan lidak
jrangkal, Anda harus segara mangecek dan
menggantinya dengan kampas rem yang baru, Cara
pengecekan sistem pengereman lersebul dapal
diterapkan, baik untuk rem dengan V brake atau
dengan disc brake. Cek semua selelan kabel dan

minyak rem,
Menggunakan Pelumas
Gunakan pelumas untuk melumasi bagian-bagian

penting sepeda Anda, seperii bagian rantal, shifter,
sslem pengerak roda depan dan belakang (FD-RD),

pedal, dan lengan pedal.




Gunakan pelumas yang bagus jangan menggunakan
oli bekas. Gunakan cairan pelumas khusus untuk
rantai seperti halnya pelumas rantai untuk sepedsa
molor.

Keseluruhan proses tersebut dapat dilakukan sekitay
35— 40 menit.




sebush kejuaraan balap sepeda paling bergengsi

4 dunia adalah Tour de France. Kejuaraan ini
serupakan balapan jalanan jarak jauh untuk

«smbalap sepeda profesional yang diadakan di
serancis sepanjang tiga minggu pada bulan Juli. Tour
4 France dimulai sejak tahun 1903 dan berlangsung

di setiap tahunnya. Namun saat Perang Dunia | dan |l
sempat terhenti,




Tour de France, Giro d'ltalia, dan Vuella a Eﬂpaﬂa
merupakan tiga Grand Tour dalam bﬂlﬂp sepedy.
Lance Armstrong menjadi pemenang terbanygg
dalam kejuaraan ini, yaitu sebanyak 7 kali,

Berikut adalah daftar juara umum dalam kejuaraan
balap sepeda (Tour de France).

Juara Tour de France e |
Edisi ke- | Tahun Juara N;Eﬂ:l; ]
94 | 2007 |Alberto Contador Spanyol
93 | 2008 |OscarPereiro Amerlka Serikal
92 | 2005 |LanceArmstrong  |Amerika Serikal
g1 2004 |Lance Armstrong ;mﬂrika Sﬂrﬂmt‘
80 2003 |Lance Armstrong _Amarika Sarikal
89 2002 |Lance Armstrong Amerika Sarikat
a8 2001  |Lance Armstrong Arnarlk_a_Sarikat-
87 2000 |Lance Armstrong Amaerika Serikal
86 1988 |Lance Armstrong Amerika Sarﬂm;
85 1888 |Marco Pantani ltalia
84 1997  |Jan Ullrich Jerman
83 1996 |Bjarne Riis Denmark |
82 1995 [Miguel Indurain Spanyol j
81 1984 |Miguel indurain Epunr;rd
80 1983 |Miguel Indurain Spanyol

=




7 | 19% Greg LeMong Spany _1
~7 | 1989 'GM
75| 1988 | Pedro Degag, JI'm""‘;irﬂ"‘“'3"___["15"_
| 1987 | Stephen Rogpg Pl
T
12 | 1985 |Bemarg mw
1| 1984 |Laurent F;gnm‘*-j——;'ﬁ__
0 1983 _LaurEnt F[gm___
T g9 1982 | Bemard mam
88 | 1981 |Bemard Hinaun j
o 1980 |Joop Zostamelk | Belanda
66 1978 | Bernard Hinault Perancis
65 1978 | Bernard Hinault Porancis |
64 1977 | Bernard Thévenst Perandis
:_'53 1976 Lucien Van Impe Belgia
5 1975 | Bernard Thévenet Perancis
8| 1974 | Eddy Merckx Belgia
Tl 1973 | Luis Ocaia Spanyol
- | 1972 |Eddy Merck ::::
38 | 1971 | Eddy Merckx >
37| 1970 |Eddy Merckx




| 58 1960 | Eddy Merckx e
T o
| 55 N 1968 ;JH'IJH'I-HH'I__ Ba_hnd“--ﬂ
54 | 1067 RogerPingeon | perg .
53 1986 | Lucien Aimar | Fm;“‘
52 1085 Felice Gimondi ' _EH‘I';‘---
51 1964 | Jacques Anquet Perancis
50 | 1963 |JacquesAnquetl w
49 | 1962 JacquesAnquetll | Perancs
| 48 'l 1961  Jacques Anquetil | Perancis
47 | 1960 |Gastone Nencini Mtala
-
| 46 1950 FedericoBahamontes = Spanyol |
45 | 1958 |Charly Gaul T
44 | 1957 |Jacques Anguetl Perancis
43 | 1956 | =
43 | 1956 |RogerWalkowisk | Perancis
42 | 1955 |Louison Bobet | Parancis
-41 L 1854 !me“m Perancis
,_ 1953 | Louison Bobet . Perancis
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Puspita fahir di Malang pada tanggal 28 April 1966.

#lelah menikah dengan Desiyanli dan memiliki

%2 orang putra yang bernama Pradestya Muslika

Staputr dan Arifqie Dwiputra Mardhika. la pernah
I8 sebagai:



1. Karyawan PDAM Kabupaten Bogor
2. Penulls buku tentang sepeda

3. Pengamat batap sepeda nasional
4. Kolumnis di media cetak dan elektronik

Berbagai prestasi pernah diraih oleh Puspita.

Prestasi Nasional

Prestasi nasional yang pernah diraih Puspita adalap

sebagai berikut.

1. Minicross/BMX di Malang (1976-1978)

2. Juara Balap Sepeda Jawa Timur (1978-1983)

3. Pelatnas Balap Sepeda (1983-1991)

4. Pelatih Balap Sepeda Jawa Timur dan
Nasional (1983-1891)

5. Pelatih dan Pengurus Pengda I1SSI Jawa Baral
(1999-2006)

6. Professional Management & Coaching, Marcopolo
Team-Holland, Continental Team UC] (2004-2006)

Prestas! Internasional
Selain prestasi nasional, Puspita juga telah meraih
prestasi internasional, antara lain:

1. Peringkat 4 nomor 200m Sprint Kejuaraan Asia
Manila tahun1983

2. Peringkal 2 nomor 200m Sprint dan 1000m ITT
Sea Games Bangkok tahun 1985




o
{ l:al 4 Sprint Asian Games Soul - Korea l

W 2 nomor 200m Sprint dan 1000m ITT j
t 1 nomor 200m dan 1000m ITT Asean

- ’;p panila tahun 1888
pemgk" 1 nomor 1000m ITT Record 1.08,88"
mes Malaysia lahun 1989

:?mkat 3 Sprint SEA Games Kuala Lumpur-

yalaysie tahun 1989
) paringkat 4 nomor 1000 ITT Asian Games Beijing,

china tahun 1990
; Peringkat 1 nomor 4800m Massed Start dan Juara

2 nomor 1000m ITT, Sea Games Manila tahun

1891
10 Peringkat 1 No. 1000m ITT Arafuru Games,

Australia, 200m Sprint, dan 1600 Massedstart

Sshagai pelatih, Puspita berhasil mendapatkan
Sdifikat 10C Cycling Course tahun 1993,1997. dan
%02 (The Best Indonesia Coach)

Ma berkiprah di dunia olahraga balap
 Puspita juga berhasil menyabet berbagal
Mérgaan, di antaranya:




Aflel Terbaik Jawa Timur 1984

Bintang Kelas 3 Olahraga tahun 1988
Atlet Terbaik Invitasi Balap Sepeda Siwg
PWI Jaya tahun 1888-1990

bW N =

B. Tonton Susanto

/4
Sumber: www.plkiran-rakyat.com

Tonton lahir di Subang pada tanggal 24 September
1873. la permah tergabung di dalam sebuah club,
yaitu Wismilak International Team (Continental Team).

Berbagai prestasi yang berhasil diraih Tonton adalah
sebagal berikut:
1. Tahun 2000

a. Peringkat 1 dalam Individu GC TOUR
PRIANGAN




paﬂﬁﬂkat 1 dalam ITT PON XV,SURABAYA.

" AWATIMUR
peringkat 1 dalam Alpen Traphy BANDUNG -

eringkat 2 dalam Tour de JAKARTA-IPS
. peringkat 1 dalam Tour de Jabar JAWA BARAT

1 Tahun 2001
. peringkat 1 dalam BATAM Cup ORR

paringkat 1 dalam ITT 50k PERLIS OPEN
peringkat 1 dalam King Mountain Tour of

PAHANG, MALAYSIA
Peringkat 3 dalam GC Individu ASIA Tour of

LANGKAWI, Malaysia
Peringkat 1 :}plam ITT 50k SEA GAMES,

MALAYSIA
. Peringkat 1 dalam Alpen Trophy BANDUNG -

JAWA BARAT

b.
C.

* Tahun 2002
8. Peringkat 3 dalam GC Individu Tour of
PAHANG, MALAYSIA
 Peringkat 2 dalam ITT 46 km PERLIS OPEN,

MALAYS|A




o

m GC Individu Tour of KORg,
kat 3 dalam m GC individu Tour of CHINg
Pering 1 dalam GG Individu ASIA Tour of

wi
MNGKA dalam GC Individu WALIKOTA

AYA, JATIM
iam Alpen Trophy Pikiran

peringkal 1 da
JABAR

Rakyat, Bandung-

m GC Individu Tour of EAGLE,

Malaysia
Peringkat 2 dala

LANGKAWI
Peringkat 1 dalam GC Individu Tour de

PRIANGAN, JABAR

Peringkat 1 dalam GC Individu Tour de
PRIANGAN, JABAR

Peringkat 1 dalam Alpen Trophy Pikiran
Rakyat, Bandung-JABAR

Peringkat 1 dalam GC Team Tour de
THAILAND

Peringkat 1 dalam GC Team Tour de TAIWAN

m GC Individu ASIA Tour of

+ Peringkat 1 dalam GC Team Tour de CHINA




|"‘ |‘,"| '
ngkal 1 dalam GC Individu Tour THAILAND l

5
. poringka! 1 dalam GC Individu Tour de JABAR |
b | |
Jawa Bard

X pgringkat 1 dalam Alpen Trophy Pikiran
Hﬂl'ill"ﬂt' EandUﬂg-JﬁiEﬁR

, paringkat 1 dalam ITT 46k PON XV,

FHIEFHIJEHQ-SUMEEH Selatan
peringkal 2 dalam GC Individu Asia Tour of

LANGKAWL Malaysia
peringkal 1 dalam GC Team Tour de JABAR-

JAWA BARAT
peringkat 1 dalam GC Individu Tour de

sukabumi, Jawa Baral

&, Tahun 2005
a. Peringkat 1 dalam Tour de JAKARTA

b. Peringkat 2 dalam GC Individu ASIA Tour of

LANGKAWI
¢. Peringkat 2 dalam ITT 40k SEA GAMES

PHILIPINA
d. Peringkat 3 dalam GC Team Tour of JAPAN
e. Peringkat 1 dalam GC Individu Tour de JABAR

. Peringkat 1 dalam GC Team Tour de JABAR




7. Tahun 2006

Peringkat 3 dalam Stage 3 Tour de TAIWAN

C. Sama'l

Sumber: images.google.co.id

Sama'i lahir di Surabaya, 26 Juli 1978. Berbagai
prestasi telah berhasil diraih, di antaranya sebagai
berikut:

1. Tahun 1999

Peringkat 1 Stage 3, Jelajah Malaysia

2. Tahun 2000

a. Peringkat 1 TEAM ORR PON XV SURABAYA
b. Peringkat 1 Criterium IPSJ JAKARTA




un 2001

fah
} kal 1 Sprint, Sog
'} porin " Gomay Ky NI
Malaysio r"""
paringkat 2 Keirin Racg, Gam
d Lumpur, Malaysia " Ko

! T.I'Illﬂ 2002

o Peringkat 1 Stage Asja Tour dg Langkam
p. Peringkal 1 Stage Tour Thajjgng
¢ Peringkal 2 Stage Toyr Thallang

d. Peringkal 1 Slage Jelajah Malaysia
e. Peringkat 1 Stage Tour PpRM Mal

aysia
. Peringkat 2 Criterium Selangor Open

g. Peringkal 2 Stage Tour China South Sea,
Hongkong

» Tahun 2003

3. Peringkat 1 Stage 1 Tour of Beijing

b. Peringkat 2 Stage 4 Tour of Beijing

& Peringkat 2 GC, Tour of Beijing

d. Peringkat 2 GG Sprint, Tour of Beijing
. Peringkat 2 GC Team, Tour of Beijing
" Peringkat 1 Stage 2, Jelajah Malaysia
 Petingkat 4 Stage 4, Jelajah Malaysia
" Peringkat 1 Stage 1, Jelajah Malaysia




Peringkat 1 Stage 6, Jalajah Malaysiz
Peringkat 2 GC Team, Jelajah Malays;

k. Peringkat 1 Criterium Piaia Walikotg Sura
l. Peringkat 1 Perorangan dan Beregu pj
Walikota Surabaya

LY —
B ]

baya
ala

6. Tahun 2004
a. Peringkat 8 Stage 6 Tour de Langkawi
b. Peringkat 1 Stage 6 Asia Tour de Langkawi
C. Peringkat 8 Stage B Tour de Langkawi
d. Peringkat 4 Stage 4 Tour of Suraynasia,
Australia

€. Peringkat 5 Stage 5 Tour of Suraynasia,
Australia

f. Peringkat 1 Stage 6 Tour of Suraynasia,
Australia

9. Peringkat 4 Stage 8 Tour of Suraynasia,
Australia

h. Peringkat 4 Stage 4 Tour de Andaman
Thailand

. Peringkat 1 Stage 5 Tour de Andaman
Thailand

j. Peringkat 5 ORR Bupati Tulungagung Cup
k. Peringkat 1 Criterium Bupati Tulungagung Cup
l. Peringkat 3 Criterium Alpen Trophy

F — L = = s == P i, ; ___._..-'
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e ngkat 1 Indvidual Wismilak Criterium

53 ries
Fenﬂﬂkﬂt 3 Individual Big Race Wismilak

b orios

fahunt 2005
1 peringkat 13 Stage 3 Tour de Langkawi

" Periﬂgkat 16 Stage 6 Tour de Langkawi
Panﬂﬂkal 15 Stage 7 Tour de Langkawi
Pgnngkﬁl 1 Stage 3 Tour of East Java

a. pgnngkﬂl 1 Stage 5 Tour of Easl Java

{ Peringkat 1 GC sprint Tour of East Java

g. Peringkat 1 Criterium Sea Games Manila

4 Peringkat 2 ORR Sea Games Manila

L Tahun 2006
4. Peringkat 3 Stage 3 Tour de Langkawi

b. Peringkat 3 Stage 5 Tour de Langkawi
¢. Peringkat 2 GC Sprint Tour of East Java




D. Matnur

Sumber; images.google.co.id

Matnur lahir di Sampang, 2 Agustus 1981. Berbagali
prestasi berhasil diraih, antara lain sebagai berikut:
1. Tahun 2000

a.
b.

Peringkat 1 TEAM ORR PON XV SURABAYA
Peringkat 1 Criterium IPSJ JAKARTA

2. Tahun 2001

Peringkal 2 Stage 4 Tour Aspirin ISSI
Peringkat 2 Stage Tour China South Sea,
Hongkong

Peringkat 3 Stage Tour China South Sea,
Hongkong

Peringkat 2 Stage Eagle Tour Malaysia

a.
b.




s
e

(f kat 3 Stage Eagle Tour Malaysia

perind
. - [ingkat 3 Point Competition Eagle Toyr

rahu” 2002
padngkﬂt 1 Stage Asia Tour de Langkawi

;' peringkat 1 Stage Tour Thailand

;' peringkat 2 Stage Tour Thailand

d paringkat 1 Stage Jelajah Malaysia

o Peringkat 1 Stage Tour PDRM Malaysia

; Pperingkat 2 Criterium Selangor Open

g. Peringkat 2 Stage Tour China South Sea.

Hongkong

5

{ Tahun 2003
a. Peringkat 1 Stage Sidoarjo Cup

b. Peringkat 3 Criterium Diedam, Holland

i Tahun 2004
A Peringkat 1 Stage Asia Tour de Langkawi

b. Peringkat 2 Stage Asia Tour de Langkawi
: Peringkat 2 Stage Tour de Beijing, CHINA
Peringkat 1 Stage Tour Andaman Thalland




6. Tahun 2005
a. Peringkat 1 WISMILAK CRITERIUM SEM)E.

b. Peringkal 1 GRESIK Cup

7. Tahun 2006
a. Peringkat 1 Wismilak Criterium Seri
Tasikmalaya
b. Peringkat 3 RR Bupali Cup Tasikmalaya

E. Kaswanto

Kaswanto, Lahir pada 8 Desember 1979 dj Surabaya.
la masuk dalam club Araya-Sidoarjo. Berbagai
prestasi telah berhasil diraih, antara lain sebagai

berikut:

Y- — T N

L) -
1 L . | o




ﬁ_!
gt n 2001
f e rmu““‘ 13 Stage 6 JELAJAH MALAYSIA

Fnri"ﬂhﬂl 2 Stage 2 Tour do 1SS
. poringkal 1 Stago 5 Tour Pulra Sang Fajor
(el

qahun 2004
s F,ﬁnghnl 3 Slage 2 Wallkola Cup Surabaya

b puringl-ml 4 GC Individu Walikota Cup

Gurabaya
. Peringkat 1 Wismilak Criterium Serl Kuningan

1 Tahun 2005
a. Peringkat 1 WISMILAK Crilerium Series

Malang
b, Peringkal 3 Stage 2 Tour de JATIM

¢. Peringkat 3 TP 4000m SEA GAMES
PHILIPINA

. Tahun 2006
Faring‘kat 3 Wismillak Criterium Serl Taslkmalaya




F. Fatahillah Abdullah

Lahir di Ujung Pandang, 28 November 1984. Masuk
dalam club BKCC Jakarta. Berbagai prestasi berhasil
diraih, di antaranya sebagai berikut:
1. Tehun 2003

Peringkat 10 Tour de ISS|

2. Tahun 2004
Peringkat 3 Stage 1 Tour Sulawesi

Peringkat 3 Stage 2 Tour Sulawesi
Peringkat 1 Stage 6 Tour Sulawesi
Peringkat 2 Stage 7 Tour Indonesia
Peringkal 2 Stage 7 Intermediate Sprint TDI

Peringkat 2 Stage 9 Tour Indonesia

" ® a0

e

7 e




<
fahun 2005
! q Peringkal 4 Erilgrmm T
p, Peringkat 1 Slage g Int de AT

¢ Peringkat 3 4000, T EE:ﬂlatu Spting Tol
PHILIPINA GAmgg

5 Edi Purmomo

uhir g Kudus, 24 Januari 1980. Masuk dalam
b CCC Jakarta. Berbagai prestasi telah diraih, di
:”“"3"?3 sebagai berikut:
 Tahun 2004
ES
% Peringkat 1 WISMILAK CRITERIUM SER!

b. Peringkat 2 Tour de JAKARTA




RABAYA
stage 2 Tour 0€ Su
c Pﬂﬁﬁﬂka[ 2 N T,nur dE SUH.A-EAYA

Sumber: 3. bp blogspol.com

Uyun lahir di Tuban, 7 Desember 1979. Berbagal

prestasi telah berhasil diraih, di antaranya sebagal
berikut:




ﬂ.huﬂ 2“‘“0
11
. ;;fik: snl:f ;:rﬂt&ﬂ""’ Jakarta
! ahu?? y 2001 ‘
: X parlﬂgkat 1 IPSJ Criterium Jakarta
1 gjlver, 1 Bronze Sea Games Kualal
Mﬂlaysia umpar,
5 qhun 2002
o Gilver Astan Games, Busan-Korea Selatan
b, 2 gilver Asia Championship, Bangkok-Thalland
. Tahun 2003
5. 1 Silver World Cup B- Swiss
p, 2 Silver Sea Games-Vietnam
g Tahun 2004
5. 2 Gold Asia Cup Thailand & Malaysia
b 1 Gold 2 BronZe PON 20 _ palembang
5, Tahun 2005
2. 1 Gold Tour dé Jakarla
b. 1 Bronze Asid Champlﬂ“Eh'P- Ingia
. Tahun 200
6
, jaysia
2. 2 Gold 2 Bronze ASi cup Thaland 318
Jakard

b. 1 Gold Tour de
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Aerodinamis:
mengurangi sualu perlawanan bentuk kepada 2liran
udara.

Akselerasi:

peningkatan kecepatan

Atraksf:

pertunjukan yang menarik perhatian

Balap:

lomba (adu kecepatan)

Bearings:

bola besi kecil yang blasa disebut pelor, terietak dan
berputar di dalam hub dan bottom bracket.

Bottom bracket:

terletak di dalam cangkang botom bracket pada rangka
sepeda, di dalamnya terdapat bearing tempat di mana
crank berputar

Cakram:

besi bundar, pipih, dan tajam

Casel/sprocket;

salu set gigi yang terdiri alas 8~8 buah dan terpasang di
hub roda belakang.




'._.

J

rantol 3PS
chainser
y set unit termasuk crank, chainring, dan bottom

pracket:
el (gir):

:mm pergerigi yang berada pada chainsel (komponen
crank): tempat rantai berpaut untuk memutar roda.

grank: |
pngart ayun untuk mengayuh sepeda, terpasang pada
sottom bracket dan pada ujung satunya terpasang pedal.

perallleur:
hagian sepeda yang berfungsi untuk mendorong rantal
ssarah as caselsprocket atau chain wheel.

Disc brake:

rem yang berkerja pada piringan yang terpasang pada

hub.

Flange:

bagian hub yang menyerupal piringan berlubang-lubang,
lempat di mana jeruji roda dikaitkan.

Frame sepeda:
kerangka sepeda




Freewheer:
sebuah hub yang memungkinkan roda (elap terputar

walaupun kayuhan berhenti.

Front Derailleur:
sebuah alat yang membuat rantal perpindah searah as

chain wheael.

Grip Shift:
untuk memilih posisi gir.

Hub:
sebuah mekanis yang di dalamnya terdapat bearing dan
dikaitkan jari-Jari, letaknya pada pusal roda.

lkatan Sport Sepeda Indonesia (ISSI):
organisasi pusat dari seluruh perkumpulan balap sepeda

di Indonesia yang berasaskan Pancasila dan Undang-
Undang Dasar 1945.
Jersey:

pakaian yang dirancang sebagai kostum olahraga tertentu
seperti balap sepeda, bola basket, sepak bola, maupun

olahraga lain.

Kampas:
barang tenun yang tebal dan kuat untuk melapis ban.

Kompetisi:
pertandingan untuk merebut kejuaraan.




uﬂ..rnﬂﬂ .

H‘ﬁ’:: barupa jalanan tanah atau bemasir seperti di

i perhuk“ﬂﬂ, hutan, dan sebagainya.
n i
pa otsi pike (sepeda gunung):

Mo 5 yang dirancang sedemikian rupa sehingga cocok

agunungan.
djpaﬁﬂi di p

aﬂmpfaﬂﬂ-'
pertandingan olahraga antarbangsa yang diadakan satiap

ampat tahun sekali di negeri yang berlainan.

paving blok:
aroduk bahan bangunan dari semen yang digunakan

sebagai salah satu alternatif penutup atau pengerasan
permukaan tanah.

Performa:

panampilan

Rear deraiileur:

ebuah alat yang membuat rantai perpindah searah as
@set/sprocket.

Rider;
peng’andara



Sadel:
tempat duduk (pada sepeda, punggung kuda, sepeda

motor)

Sepedas:

kendaraan beroda dua atau liga, mempunyai setang,
lempat duduk, dan sepasang pengayuh yang digerakka
kaki untuk menjalankannya.

Suspensi:
kumpulan kompenen tertentu yang berfungsi meredam

kejutan atau getaran yang lerjadi pada kendaraan akibat
permukaan jalan yang tidak rata yang dapat meningkatkan
kenyamanan berkendara dan pengendalian kendaraan.

Trek:
jalur alau jalan yang dipakai sebagai arena balap.

Velodrome:
sualu bangunan berupa lintasan yang digunakan dalam
kegialan balap sepeda.

Vendor sepeda:
penjual sepeda
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Chainwheel 45
Competitive Road 39
Commuter 42

Crank 59, 61, 64, 68

Cross Country (XC) 33-35, 43, 46, 59

D
Oint Jump (DJ) 38
Yownhill (DH) 36, 46
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Frame 40, 44, 08, 70
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G
Gir 37,41,42, 60, 68
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47, 58, 59, 70

(0]

Olahraga Sepeda 11,16, 27, 28, 43, 52, 53, 60
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P
Pedal 1,6, 51, 59, 60, 64, 68, 71
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Track Cycling 15
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v
Velodrome 15, 19




Beberapa Fakta Menarik Seputar Bersepeda dap
Tips Latihan Bersepeda

Mengendarai sepeda bisa menyelamalkan hidup Andal
Sebuah penelitian melibatkan 13.375 perempuan dan
17 285 laki-laki. dan mengikuti kebiasaan mereka
bersepeda ke tempat kerja. Seperti diinformasikan www.
nybe.net, kebiasaan tersebut terbukli dapat menurunkan
risiko kematian sebesar 40%

Menurut American Heart Association, aklivitas fisik
saeperti bersepeda yang dilakukan rutin setiap hari akan
bermanfaat untuk:

1. Menurunkan risiko terkena penyakit jantung karena
bersepeda dapal memperlancar sirkulasi darah ke
saluruh tubuh.

Menjaga berat badan.

Menjaga tingkat kolesterol dalam darah.
Menghindari dan mengatur tekanan darah yang linggi.
Mencegah keropos tulang.

Meningkatkan kebugaran dan tenaga.

Membantu menghindari stres.

Meredakan tekanan atau otot-otot yang tegang.
Membantu kualitas tidur,

©®NDOE LN




10. pembantu meningkatkan 3

", vierupakan salah satu kesen, sikap
qubungan sosialisasi, baik dﬂs“lﬂn Untuk memperera
dengan kerabat, 93N keluarga maupun |

palam www.leedscyclists.org.uk |
&y : u :
wmapa-da statis selama satu jam ;’:pf:ﬂmi'-ﬂh;n bahwa
membakar

spkitar 300 kalori. Sedangkan be W
ctengah jam aan dilakukan rutin setiap ha:::;aiama

nembantu melenyapkan 5,5 kilogram lemak dala
ghun. Tentu saja latihan itu idealnya dilakukan I'Ur;ns:.ﬂ_l:ﬁp

nari, Dengan begitu, berat badan lelap dapal dijaga.
Apalag jika dibarengi perubahan pola makan yang sehal

ukkan, bersepeda dan berjaian cepal
tingkat kebugaran kardiovaskular
sabesar 3%-7%. Latihan itu juga bermanfaat menurunkan
wolesterol hingga 5% dan menurunkan berat badan 3%
dengan frekuensi rutin salama 15 mingguy-

Sebuah studi lain, masih dari situs Y25 TN
tin bersepeda sejauh 22

membukiikan pekerja yang

mil dalam satu minggu akan ghih l:ﬂri'lindﬂr dan P'thl':ak
jantung ketimbang rekan-rekan kerja mere !Ef;iﬂ e
bersepeda, Tentu saja fakiof in peciv 22 Pa'mnghat
seperti kebiasaan merokok: tingke! obesies
kolestarol, dan tekanan darah:

Studi juga menun)
dapal meningkatkan




Berikut adalah bebara
4i kota besar seperti Ja

1.

pa tips latihan bersepeda, lerutam;

karta:

Atur posisi tinggi pelana sepeda yang sesual dengan
i, Saat posis| mengayuh pedal di

panj harus menekuk sedikit. Tungkal

bawah, lungkal
jangan sampal pada posisi lUrus karena akan

membebani lutut.
Atur juga posisi setang sepeda. Seperti juga tungkai,

lengan jangan sampai pada posisi lurus karena akan
membebani siku. Usahakan siku sedikil menekuk

dengan posisi punggung santai, tidak terlalu tegak
dan tidak terlalu condong ke depan. Posisi yang lepal

dan tidak tegang akan rnenghiﬂdﬂl‘i tErjEdfﬂj’ﬂ cedera.
Hindari menggenggam pegangan setang sepeda
terlalu keras supaya tidak mengganggu peredaran
darah di daerah tangan dan lengan.

Posisikan tubuh dengan santai, jangan tegang.
Pastikan posisi Anda nyaman saat mulai bersepeda.
Perhatikan pelana, posisi punggung, lengan, dan
tungkai.

Untuk keamanan dan keyamanan, usahakan juga
mengenakan pakaian yang menyerap keringat dan
tidak ketal. Baju yang terlalu ketat akan mengganggu
peredaran darah dan pernafasan.

Pilih juga pelana sepeda yang biasanya berdesain

khusus dengan lekukan. Pastikan tempat duduk itu




10,

I,

. ~ekan area genital atau menyebabkan rasa
(id? pelana yang tidak nyaman akan membuat
0" L arah dalam tubuh, khususnya di area genital

u.

a
lﬂrgﬂnﬂg
Lgngﬁﬂﬂi juga perangkat keamanan dan keselamatan

200 gan pglim:!ung kepala atau helm, pelindung lutut
i ik mMelindungl kepala adalah mutlak.

cjapkan zir minum selama bersepeda. Jangan sampai
anda mengalami dehidrasi atau kekurangan cairan.
Anda disarankan untuk minum air setiap 15 menit

pprhatikan juga waklu Anda bersepeda. Wakiu ideal

gntuk \atihan di luar ruang adalah pukul 06.00 sampai
09.00, dan pukul 15.00 hingga 17.00. Saat-saat itu,
sinar matahari memberikan vitamin D yang bisa
menebalkan tulang dan mencegahnya keropos. Tabir
surya bisa jadi pilihan, tapi dengan mengoleskan tabis
surya pada kulit, berarti penyerapan vitamin D dari

sinar matahari akan terhambat.
Gunakan sepatu olahraga saat bersepeda. Jika Anda

sekadar bersepeda santai, misanya berjalan-jalan
atau bersepeda ke rumah lelangga, menggunakan
sandal sah-sah saja. Tapi sebagal latihan fisik,
penggunaan sepatu olahraga yang nyaman bertujuan
sebagai peredam beban dan menghindari cedera.
Pilih juga lingkungan dan jalan yang aman buat
kondisi Anda. Tetap berhati-hati saat melalui jalan-



jalan berbatu, licin, atau jalan yang ramai kendaraan
bermolor. Kota seperti Yogyakarta memang sudah
menyediakan jalur khusus pengendara sepeda. Tap
bagi kota yang belum menyediakan jalur sepeda,
mungkin mengalah adalah altemnatif terbaik untuk
sementara.

12. Jangan ributkan masalah pengeluaran. Harga saepeda
Qunung bisa dimulai dari Rp800 ribu sampal tidak
lerbatas. Bike2Work bahkan bekerja sama dengan
sebuah produsen sepeda gunung memproduksi
sepeda untuk jalan-jalan Jakarta. Spesifikasinya
sepeda gunung yang bisa digunakan untuk semi-

cross-country. Desainnya ergonomi, pas sekall buat
jalanan Jakarta,

Copyright © Selyawan Bangkit S1 2008

Sumber: htp:/fstudants. ukdw.ac Id/~23080395/230803958ersepeda.
html




yiduP sehat dengan Bersepeda
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Anda pasti Ingat, dahulu generasi kakek-nenek kita

kerap menggunakan sepeda pancal alau sepeda onthel
sebagai alat transportasi. Namun sekarang, tampaknya
kejayaan sepeda jengki dan sepeda unta sebagal alat
transportasi usai sudah. Mengayuh pedal tak lagi identik
dengan berangkat kerja dan rutinitas resmi lainnya,

tapi olahraga, dan belakangan rekreasi. Banyak orang
menggenjot sepeda roda dua untuk membakar kalorl,
menurunkan berat badan, mengecilkan perut buncit, atau
Merampingkan lingkar pinggang yang tidak mau diajak
kompromi.
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Two in One

Berdasarkan fungsinya, olahraga dibagi menjadi dua
Kelompok besar. Kelompok pertama yaitu olahraga yang
melatih ketahanan jantung dan paru-paru, biasanya
disebut sebagai olahraga endurance. Contoh paling
gampang yaitu senam aerobik, jogging, dan jalan kaki,
Latihan-latihan ini masuk kategori endurance karena
membakar kalori dengan disertai peningkatan aktivitas
jantung memompa darah serla aklivilas paru-paru
menyuplai oksigen.

Kelompok kedua yaitu olahraga yang melatih otot-otot
lertenlu yang dikenal sebagai strength training. Contohnya
adalah latihan mengangkat dumbell. Fokus latihan ini
pada ofot-otot lengan.

Kalau ditimbang-timbang berdasarkan pengelompokan
Itu, kegiatan bersepeda ini masuk di kedua kategori
lersebul. Sebab dengan mengayuh pedal, vaskularisasi




oksigenasi meningkat, Jantung men,
::: paru-paru pun bekerja lebjh giat. pj Eamﬁr:ﬂﬁi"' aktif
5! menggenjol pedal dengan kuat, otoy et ﬂhl u,
wmtarnya iuga lEI"|alihq Paha dan

selalu Pegang Kendali
sglain itu, menurut Nani bersepada juga termasyk
tihan aerobik yang relatif mudah dikendalikan

gikendalikan™ itu artinya intensiias latihan bisa g
sesuai kebutuhan.

Meski demikian, masih menurut Nani, pesepeda

harus tetap mengikuti aturan umum dajam olahraga:

harus dimulai dengan pemanasan dapn diakhiri dengan
pendinginan.

“Saal baru mulai, jangan langsung pakai kecepatan tinggi.
Begitu pula kalo sudah selesai, jangan langsung berhenti,
lapi kurangi kecepatan sedikit demi sedikit " sarannya.
Dasuki sependapat dengan aturan ini, * Sebelum
versepeda, kita biasanya streching otot dulu. Kalau tidak
Melakukan pemanasan dan langsung lewat tanjakan,
kadang mata bisa berkunang-kunang, dan paha ato betis
bisa mengalami kram.

"Mudah
iatur



Asyik sambll rokreasl

Dengan semakin banyaknya pilihan, kini acara bersepeda
tak selalu harus di jalanan. Dengan sepedsa statis,
mengayuh pedal di dalam rumah pun bisa dilakukan.
Dalam urusan melatih ketahanan jJantung dan paru-paru,
manfaat bersepeda slatis relatif sama dengan bersepeda

luar ruang,

Meski demikian, menurut Nani, keduanya letap punya
perbedaan. Perbedaan pertama, bersepeda statis tidak
melatih kessimbangan. Perbedaan kedua, bersepeda
luar ruang juga melatih otot lengan, sementara bersepeda

slaltis tidak.

Selain itu, bersepeda luar ruang juga memiliki unsyr
rekraasi.

Sumber; http/iopt.sragenkab.go.id/content/beritalberita/
1&okt09sahatsepeda.ntmi




a: Budayakan Olahraga Bersepeda
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Liputan6.com, Jakarta: Menterl Pemuda dan
Olahraga Andi Malarangeng mengharap masyarakat
membudayakan sepeda. "Bersepeda selain menjadi
sarana olahraga yang menyehatkan badan, juga olahraga
orestasi. Jadi harus terus ditingkatkan,” katanya di Plasa
Utara Gelora Bung Kamo Jakarta, Ahad (24/1).
Menurut dia, di Indonesia olahraga bersepeda sangal
bopuler. Khusus untuk olahraga prestasi hasiinya sudah
Mampu bicara dipentas SEA Games. Dengar pembinaan
*jenjang, kata Andi, prestasi olahraga diha[apkan
dapat meningkat dan mampu berjaya d pantas
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la menjelaskan, khusus olahraga borsepeda rekragg;
harus terus digalakkan. Selain menyehatkan, berge
untuk sarana transaportasi ke tempat kerja dan Sekolan,
"Kami berusaha mensinergikan sepeda dengan
busway. Jika telah berjalan akan banyak mendapa
keuntungan,” katanya seperti dikutip ANTARA,

Keinginan Menpora untuk mensinergikan sepeda dengan
busway disambut positif oleh Gubernur DK| Jakarta
Fauzi Bowo. "Kami akan mendukung program pak
Menteri. Semua fasilitas pendukung sudah adg tinggal

realisasinya,” katanya di sela Pelepasan sepeda sehay di
Senayan.

Sumbar; WMWMMMLW
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Kini, Olahraga Bersepeda Menjadi Ulahraga yang
pergengsi of

Sepeda yang awalnya sebagal alat transportasi
sederhana, kini juga digunakan alam ajang lomba yang
bergengsi. Ini adalah salah satu foto sepeda yang dipakai
beberapa orang untuk berlomba sepeda.

Dewasa ini, sudah banyak orang yang memakai sepeda
sebagal alat transportasi mereka yang akan pergi ke
tempat ia bekerja. Istilah ini biasa disebut " BIKE TO

WORK "
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