風を感じて走る：長距離ライドのススメ
「自転車で100km」というと、たいていの人は驚きます。100kmは例えば、東京から箱根ぐらいの距離。自動車でも少し遠いと思うでしょう。でもスポーツ用の自転車で、特に長距離に向いた“ロードレーサー”なら、このくらいの距離を走るのは珍しくありません。長距離に慣れた人なら、東京～箱根間を日帰りで往復してしまうほどです。初めての人でも、徐々に距離を延ばせば大丈夫。「F40自転車倶楽部」で、そんな楽しさを体感してみませんか。

[bookmark: _GoBack]■ロードレーサーの魅力とは
細くて大きなタイヤにスリムなフレーム、ドロップハンドル。ロードレーサーはいかにも速そうな外観です。最近ではこの自転車で街中を走る人が増えているので、ご存じの方も多いでしょう。ロードレーサーの最大の特徴は、車体の軽さです。普通の実用車（いわゆるママチャリ）は20kg前後の重さですが、ロードレーサーは重くても10kg以下。タイヤの細さも特徴の一つです。実用車では35mmぐらいですが、ロードレーサーは20～25mmぐらい。この細いタイヤがかちかちになるほどの空気圧で走るのです。
これらの特徴によって、こぎ始めたときの軽さと加速感が、ほかの自転車とは格段に違います。その分、スピードも出ます。実用車で普通にこいでいる程度の感覚でも時速20km以上になり、少し頑張ればすぐに時速30km以上になります。
自転車は歩道を走るべきか、それとも車道を走るべきかという議論が話題になることがありますが、これほどのスピードなら、車道を走るべきでしょう。軽車両として、交通ルールに則った走行が求められます。また、安全対策として、自転車用ヘルメットの着用を強くお勧めします。

■100kmは意外に簡単
ロードレーサーに少し慣れれば、時速25km以上で走ることができます。ただ、公道では一旦停止や信号待ちの時間があるので、それらを含めると1時間で20kmぐらいのペースになります。適宜休憩を挟みつつ、5時間前後走り続ければ、100kmを走破できる計算になります。
100kmの壁を越えられたら、長距離イベントへの参加を考えるのも楽しいでしょう。160kmを走る「センチュリーライド」と呼ばれるタイプのイベントが数多く開催されています。200kmに始まって最長600kmを走破する「ブルベ」と呼ばれるタイプのイベントも開催されています。自転車の楽しみ方はいろいろありますが、ロードレーサーのこういった楽しみ方が今、とても人気です。

■自分にあった車体を選ぶ
ロードレーサーを始めるには、まず自転車が必要ですね。選ぶときのポイントは、自分の身体に合ったサイズのフレーム（車体）であるということです。サイズの合った靴なら快適に歩けるのと同様、車体のサイズがきちんと合っていると、身体に無理がかかりにくいので、長時間走りやすくなります。もちろんサドルやハンドルの高さ、ハンドルまでの距離なども重要になります。ただ、いずれもフレームサイズが決まってからの調整項目です。
最近では自転車の通販サイトも増えていますが、最初の1台を購入するときは、スポーツ自転車の専門店へ行くことをお薦めします。目的と予算を伝えれば、専門家が親身になってアドバイスしてくれるはずです。　
価格は8万円前後から50万円以上までさまざま。量販店などで売っているような実用車と比べるとかなり割高ですが、その分、スポーツ用としてしっかりとした作りになっています。とりあえず一番安いもので始めるというのでもよいでしょう。ただ、最初から本格的に取り組みたいと考えているのであれば、20万円以上のものをお薦めします。ヘルメットやシューズ、ウエアを用意する予算も残しておきましょう。

■仲間と一緒に走ろう
乗り始めは、前傾姿勢に慣れていないため、やや難しく感じるかもしれません。車の少ない道やサイクリングロードで練習しながら、慣れるようにしましょう。
自転車仲間も多い方が楽しいですね。イベントを通じて知り合える機会もたくさんあります。Pedal Far！――あなたも自転車で遠くへ行ってみませんか？
