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内容概要

《单车圣经》是国内第一部自行车完全宝典，是数十位国内外专业车手、教练、技师经验和技巧的结
晶。
书中内容全面、专业、实用，并配有千余张精美彩色插图，可以让车友轻松掌握自行车整车、配件及
装备产品导购，调校维护保养，骑行技术，体能训练与健康，骑行安全等知识和技能。

《单车圣经》是自行车运动爱好者必备的技术工具书和骑行指导书，无论是热爱骑行的入门级车友、
单车资深玩家，还是经常参加赛事的业余选手，或是专业车店技师，都能从中获益。
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作者简介

本书由《单车圣经》编委会多位委员共同完成，包括李晓飞、皮埃尔？
阿诺（PierreArnaudLeMagnan）、张诺、田柱其、四丁等专业作者。
李晓飞：国家体育总局认证的“国家运动健将”，国家二级自行车裁判员，全国第一位院校自行车专
业女教师。
皮埃尔？
阿诺：业余车手，暂居于香港的法国人，自行车长途骑行和复合材料方面的专家，香港自行车品
牌CHIRU创始人。
张诺：业余车手，拥有丰富的业余自行车赛事经验并多次获奖。
田柱其：职业车手，现效力于中国MOTION魔迅车队，拥有丰富的职业自行车赛事经验并多次获奖。
四丁：本名郭一丁，具有丰富的长途骑行经验，现在是广州一家运动自行车店的老板。
另本书由各大知名品牌企业提供技术支持与供稿：捷安特（整车知识/图片）；崔克（整车知识/图片
）；禧玛诺（变速系统）；建大（轮组系统）；捷酷（骑行服）；思帕客（骑行手套）；多特（骑行
包袋）；锐竞（骑行头盔）；RUDY（骑行眼镜）。
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书籍目录

名家推荐 前言 PartⅠ走进自行车世界 第1章了解自行车 1自行车的缘起与发展 2自行车运动成为一种潮
流 3运动自行车的分类 4选购适合的运动自行车 PartⅡ运动自行车全解析 第2章整车认知与设定 1整车
认知 2山地车的骑行姿势与基本设定 3公路车的骑行姿势与基本设定 4自行车维修工具 第3章支撑系统 1
车架的种类及选购 2车把的选购与安装 3坐垫的种类与选购 4座管 第4章轮组系统 1自行车轮组 2花鼓 3
快拆 4轮组的拆装及新车轴挡调校 5轮胎的种类与选购 6车圈的编织与调整 第5章制动系统 1常见刹车的
类型 2刹车的选择 3V刹 4碟刹 5油碟刹车油的更换 6公路车刹车的调校 7刹车把 8在旅行车上使用“前碟
后V”刹车 第6章变速系统 1自行车变速系统 2自行车指拨与变速器 3自行车变速系统的选择 4传动系统
的调校 5链条 6中轴 7牙盘和曲柄 8飞轮 9脚踏 10如何正确使用变速系统 第7章避震系统 1避震系统的分
类 2避震前叉 3后避震系统 第8章日常问题处理与清洁保养 1自行车常见故障及处理方法 2如何清洁你的
爱车 3自行车油类的选择和使用 PartⅢ骑行装备、安全、健康与技巧 第9章骑行装备 1骑行头盔 2骑行
眼镜 3骑行服饰 4骑行手套 5骑行鞋袜 6骑行包袋 7骑行水壶／水壶架／水袋 8自行车码表 9打气筒 10自
行车照明设备 11其他装备 第10章骑行安全 1道路骑行安全准则 2道路上常见的不安全因素 3骑行手语人
人会 4遇到交通意外怎么办 5野外骑行的自救与求救 6夜间骑行安全 7雨雪天骑行安全事项 8高原骑行安
全事项 第11章骑行知识与技巧 1正确的踏蹬方法与踏蹬频率 2不同路面的骑行技巧 3骑车上下坡技巧 4
过弯技巧 5如何通过障碍物 6刹车技巧 7户外遇狗的对策 第12章骑行的体能锻炼与健康 1如何进行正确
的骑行训练 2使用心率带和功率计进行训练 3了解自行车的空气动力学 4应对身体的疼痛 5解决抽筋问
题 6骑行前后的拉伸动作 7能量补给要跟上 8骑行饮食 9合理补充水分 10常见“自行车病”的预防 第13
章户外骑行 1出发前的准备 2自行车的打包与运输 3骑行的更多乐趣 附录 附录A国内外重要自行车赛事
一览 附录B自行车名词解释 附录C自行车品牌一览 附录D全国主要自行车网站／论坛 附录E国外主要自
行车资讯网站 附录F全国主要自行车店分布（内地） 致谢辞
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章节摘录

版权页：   插图：   链条的日常保养 自行车链条的日常保养通常指链条的清洁与上油。
链条使用一段时间后，或多或少会黏附一些灰尘和杂物，以致加速链条的磨损，也会降低传动效率。
如果要让链条保持良好的工作状态，最好的方法是定期保养、保持清洁。
 1.什么时候需要保养链条？
 链条保养的时机一般取决于骑行的环境，如果经常在潮湿或泥泞的路面骑行，其保养的频率要比干燥
路面和柏油路面高。
一般在天气晴好的普通路面条件下，至少每个月或每骑行250km就需要保养一次。
在越野路面条件下，至少每骑行100km就要清洁保养一次。
如果有经过泥泞路面，造成链条黏附较多杂物的，在骑行结束后就应该进行清洁保养。
如果遇到雨天，在骑行结束后就需要对链条进行擦干和上油的简单保养，以防止链条生锈。
 2.链条的清洁 可按照以下方式清洁链条。
 （1）用干布沾少许中性清洁剂擦拭链条表面。
 （2）配合使用洗链器与专用的链条清洁剂能达到更佳效果。
先将洗链器固定在链条上，合上外盖，把清洁剂注入洗链器，转动曲柄即可洗链，最后用水冲洗、擦
干链条。
 3.链条的上油 首先应选择专用的链条油，切勿使用黄油、缝纫机油、机油等重油，因为这些油品极易
黏附杂物，也无法达到很好的润滑效果。
 链条上油的过程，主要是给链条转动的轴承部位上油，其他部位均匀抹上一层以防止生锈即可。
链条上油不宜过多，否则容易黏附灰尘，最佳效果应该是上过油之后，链条表面还保持干燥。
 4.什么时候需要更换链条？
 一般来说，当链条磨损过多，或拉伸过长、超过0.8mm，就应当更换链条，否则会磨损飞轮和齿盘。
建议先使用专用于测量链条拉伸率的卡规，将卡规的一端卡入链条，卡规的另外一端如果可以自动落
入另一侧的链条槽内，则证明该链条拉伸率超过0.8mm，必须更换。
如使用电子卡规，则可直接根据卡规上的读数判断拉伸长度。
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媒体关注与评论

《单车圣经》这本书所介绍的内容相当全面，如果没有对自行车运动的执著与热爱，是写不出来的。
骑车是一项非常健康又很有乐趣的运动，既有参与的普遍性，又不失其时尚，尤其在能源紧缺，提倡
低碳、环保、文明的生活方式时，自行车无论用于代步还是休闲健身都是值得推荐的。
只有真正了解自行车，才能安全、舒适地进行运动，熟读此书，一定会帮到你，使运动更添乐趣。
——中国自行车队总教练沈金康《单车圣经》推广自行车运动，普及自行车文化；传播健康、环保的
生活方式，让更多民众安全、正确、快乐地骑车。
——捷安特创办人暨董事长刘金标向所有喜爱自行车运动的中国读者们真诚推荐《单车圣经》。
这本书几乎把骑车过程中需要掌握的技巧都讲透了，而且很容易看懂。
作者们真的是从骑行者的角度出发来写书。
——亚洲自行车展&amp;amp;亚洲户外展顾问耶格（KnutJaeger）这是一本严谨、详实的单车运动指南
书，每个热爱骑行的朋友都应该拥有它，您从中一定能得到收获！
骑车出发吧，换个视角感受这个世界的美好！
——TREK中国区总经理李博《单车圣经》是一本不平凡的书，它填补了中国单车书籍领域的一大空
白。
喜爱单车的朋友们，一定可以从这本书中找到自己想要的知识。
——桂盟链条（KMC）董事长吴盈进《单车圣经》堪称年度最优秀单车运动指导书，中国的自行车运
动还有非常大的发展空间，希望本书可以让更多的朋友真正了解与喜欢自行车运动，我也会将此书介
绍给台湾和国外的爱好者。
——志庆工业（NECO）总经理王进源平时有很多初入自行车运动的爱好者，会问我这样或那样关于
单车的问题。
现在我会为他们推荐《单车圣经》这本书，因为《单车圣经》是集指导性和权威性的工具书，是自行
车运动爱好者的必读之物。
——户外运动摄影师韦侠士这不是一部个人作品，而是集单车爱好者、制造厂商、单车媒体人几方协
作成果，历时数年完成。
内容全面，解说专业，信息量大，是一本真正意义上为单车骑行者准备的“枕边书”，既是技术手册
，也是时尚指南，让你的单车梦想飞起来。
——单车旅行者，《单车上路》《不想骑了》作者刘文
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编辑推荐

《单车圣经》编辑推荐：国内第一部权威单车大百科、全彩色印刷。
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名人推荐

《单车圣经》这本书所介绍的内容相当全面，如果没有对自行车运动的执著与热爱，是写不出来的。
骑车是一项非常健康又很有乐趣的运动，既有参与的普遍性，又不失其时尚，尤其在能源紧缺，提倡
低碳、环保、文明的生活方式时，自行车无论用于代步还是休闲健身都是值得推荐的。
只有真正了解自行车，才能安全、舒适地进行运动，熟读此书，一定会帮到你，使运动更添乐趣。
——中国自行车队总教练  沈金康《单车圣经》推广自行车运动，普及自行车文化；传播健康、环保
的生活方式，让更多民众安全、正确、快乐地骑车。
——捷安特创办人暨董事长  刘金标向所有喜爱自行车运动的中国读者们真诚推荐《单车圣经》。
这本书几乎把骑车过程中需要掌握的技巧都讲透了，而且很容易看懂。
作者们真的是从骑行者的角度出发来写书。
——亚洲自行车展&亚洲户外展顾问  耶格（Knut Jaeger）这是一本严谨、详实的单车运动指南书，每
个热爱骑行的朋友都应该拥有它，您从中一定能得到收获！
骑车出发吧，换个视角感受这个世界的美好！
——TREK中国区总经理  李博《单车圣经》是一本不平凡的书，它填补了中国单车书籍领域的一大空
白。
喜爱单车的朋友们，一定可以从这本书中找到自己想要的知识。
——桂盟链条（KMC）董事长  吴盈进《单车圣经》堪称年度最优秀单车运动指导书，中国的自行车
运动还有非常大的发展空间，希望本书可以让更多的朋友真正了解与喜欢自行车运动，我也会将此书
介绍给台湾和国外的爱好者。
——志庆工业（NECO）总经理  王进源平时有很多初入自行车运动的爱好者，会问我这样或那样关于
单车的问题。
现在我会为他们推荐《单车圣经》这本书，因为《单车圣经》是集指导性和权威性的工具书，是自行
车运动爱好者的必读之物。
——户外运动摄影师  韦侠士这不是一部个人作品，而是集单车爱好者、制造厂商、单车媒体人几方
协作成果，历时数年完成。
内容全面，解说专业，信息量大，是一本真正意义上为单车骑行者准备的“枕边书”，既是技术手册
，也是时尚指南，让你的单车梦想飞起来。
——单车旅行者，《单车上路》《不想骑了》作者  刘文
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