
Cyclingood 9

D A T A

主な適した用途

●河川敷や山道などで
　自然に親しむ
●週末に散走（自転車散歩）
●数日のサイクリング
●競技イベントに参加する

　

ク
ル
マ
に
さ
ま
ざ
ま
な
種
類
が
あ
る
よ

う
に
、自
転
車
に
も
目
的
に
応
じ
た
タ
イ

プ
が
あ
り
ま
す
。ク
ル
マ
ほ
ど
見
た
目
の
違

い
を
感
じ
に
く
い
で
す
が
、よ
く
見
る
と
ハ

ン
ド
ル
の
形
状
、サ
ド
ル
の
高
さ
、タ
イ
ヤ

の
太
さ
、パ
ー
ツ
同
士
の
距
離
感
が
そ
れ
ぞ

れ
に
異
な
り
、乗
車
姿
勢
も
、使
う
筋
肉

も
変
わ
り
ま
す
。

　
一
般
的
に
マ
マ
チ
ャ
リ
と
呼
ば
れ
る
軽
快

車
は
サ
ド
ル
の
高
さ
よ
り
も
ハ
ン
ド
ル
の
位

置
が
高
く
、身
体
に
近
い
場
所
に
あ
る
た

め
上
半
身
が
起
き
、サ
ド
ル
に
体
重
を
か

け
た
姿
勢
に
な
り
ま
す
。こ
れ
は
短
距
離

な
ら
ラ
ク
な
姿
勢
で
す
が
、ス
ピ
ー
ド
は
出

ず
、主
に
前
の
太
も
も
し
か
使
わ
な
い
状

態
に
な
り
ま
す
。ク
ロ
ス
バ
イ
ク
と
マ
ウ
ン

テ
ン
バ
イ
ク
の
場
合
、タ
イ
ヤ
の
太
さ
は
異

な
る
も
の
の
、サ
ド
ル
と
ハ
ン
ド
ル
の
高
さ

は
ほ
ぼ
同
じ
に
な
り
、効
率
的
に
脚
全
体

を
動
か
す
こ
と
が
で
き
、ロ
ケ
ー
シ
ョ
ン
に

応
じ
て
ス
ピ
ー
デ
ィ
か
つ
自
在
な
走
行
を

可
能
に
し
て
い
ま
す
。さ
ら
に
他
の
2
車

種
と
比
べ
て
ス
ピ
ー
ド
が
出
る
ロ
ー
ド
バ
イ

ク
は
、ハ
ン
ド
ル
よ
り
も
サ
ド
ル
位
置
が
高

く
、ま
た
ロ
ー
ド
バ
イ
ク
用
の
ド
ロ
ッ
プ
ハ
ン

筋肉を意識して、運動効果をアップ！

現
代

自
転
車
考

体重のほとんどがサドルに集中する直

立に近い姿勢。ハンドルの位置が高く、

短時間であれば安定してラクに乗ること

ができます。サドルの位置が低すぎる

と、前太ももの筋力を主に使うため疲れ

やすくなるので、やや高めの位置に合わ

せる方が乗り降りもしやすくなります。上

半身に風の抵抗を受けやすいため、そ

れを活かして力強くペダルを回すこと

で、脚力アップが期待できます。

山道や河原などの自然の中を縦横無

尽に走るための自転車で、山を下ること

に特化した「ダウンヒル」、山中のツーリ

ングを目的とした「オールマウンテン」な

どのさまざまなタイプがあるのが特徴。

タイプによって乗車姿勢は異なります

が、サスペンションによって耐衝撃性が

高く、路面に応じて自由な姿勢が取れる

よう設計されています。また最近は街乗

り用としても人気が高まっています。

上体を起こしたラクな姿勢。
乗り方次第で脚の筋力アップが可能。

悪路に耐える一体感のある姿勢で
下半身の安定した筋肉バランスが必要。

軽快車マウンテンバイク
CitycycleMountainbike

ゆっくりと
走るなら、

一番ラクに乗れる！太いタイヤで
自然の中だけでなく

街なかの
段差も安心！

主に使う筋肉

D A T A

約12kg～14kg
21段～30段
太（溝あり）

重 量

変速段数

タイヤ

約15kg～20kg
なし～8段
中（溝あり）

重 量

変速段数

タイヤ

主な適した用途

●近所へ買い物
●通学・通勤
●週末に散走（自転車散歩）

Cyclingood10

D A T A

主な適した用途

●通学・通勤
●週末に散走（自転車散歩）
●数日のサイクリング
●長距離を走る

ド
ル
は
3
通
り
で
握
る
位
置
を
変
え
る
こ

と
が
で
き
、腕
の
力
や
腹
筋
・
背
筋
を
使
う

全
身
運
動
と
な
り
ま
す
。自
転
車
に
ど
ん

な
運
動
効
果
を
求
め
る
の
か
、ど
ん
な
風

に
乗
り
こ
な
し
た
い
の
か
、そ
ん
な
視
点
で

自
転
車
選
び
を
し
て
み
る
と
、新
し
い
世

界
が
広
が
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。

タイプごとに異なる乗車姿勢。使う

1980年代にロードバイクの軽量感とマ

ウンテンバイクの安定感を「クロス」して

誕生したのがクロスバイク。軽快車より

も前傾姿勢になるフラットバー仕様で、

スムーズでなめらかなスポーツバイク特

有の乗り心地を体験できます。初心者に

も比較的乗りやすく、通勤や散歩など街

なかでの移動に最適と言われており、ま

たその軽さによって取り回ししやすいこと

でも女性の支持を集めています。

最も速く走ることを追求した軽くて強度

のある素材に加え、特徴的なのはこのド

ロップハンドル。ハンドルの一番下を持

てば最も低い前傾姿勢になり、風の抵抗

を避けてスピードを上げることができま

す。この前傾姿勢はハンドルを引きつけ

て全身の力でペダルを踏むため、下半身

だけでなく、腹筋・背筋の強化にも。長距

離を効率的に走ることができ、本格的な

自転車レースも盛んに行われています。

脚全体を使う効率的なペダリングで
なめらかな乗り心地。

低い前傾姿勢で視線は下向き。
全身運動となり腹筋・背筋もアップ。

クロスバイクロードバイク
CrossbikeRoadbike

軽快車よりも軽くて
動きがスムーズ。
スポーツバイク
デビューにも！自転車上級者には

このタイプ。
長距離を速く
走るならコレ！

タイプが変われば
乗車姿勢も走行感も
こんなに違う！

風の抵抗を
まともに受ける
スピードが落ちる

軽快車にしか乗ったことがない人がロードバイクに乗って
みると、ハンドルまでの距離の違い、上体の倒し方に驚く
かもしれません。ロードバイクのドロップハンドルは走行ス
ピードに応じて3か所から持ち替えることができ、この持つ
場所に応じて乗車姿勢も変化。この姿勢の変化は長距
離走行での疲れを軽減させる効果もあり、長く、速く乗る
ための工夫として姿勢の取り方を有効に活かしています。

D A T A

約6kg～10kg
14段～30段
細（溝なし）

重 量

変速段数

タイヤ

約10kg～14kg
18段～27段
中（溝なし）

重 量

変速段数

タイヤ

主な適した用途

●数日のサイクリング
●長距離を走る
●競技イベントに参加する


