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关于自行车的
一些维修维护小技巧和注意事项

维护技巧

无论是租车还是自己带车，出发前必须确

保车子处于最好的状态，临行前一定要细心

地检查。

闸皮

检查闸皮的磨损情况,如果磨损得很严

重,那么必须要换。

闸线

检查闸线反应是否灵敏,检查是否有破

损的地方。

特别提示：以上两点关系到你在骑行途

中的生命安全,绝对不允许大意!

检查外胎

如果磨损严重,那么建议最好换一条新

的,否则路上的一个小石子都可能让你的内

胎气跑光。

检查链条

如果在骑行途中自行车链条断了，没有办

骑行中的一些注意事项 这些非常重要,一定要认真对待

必须戴头盔 这个没有商量的余地，因为无论自行车还是路，都比你的头硬很多。

遵守交通规则 一定要遵守交通规则，一旦遇到不遵守交通规则的机动车，你也要离它远点。

绝对不能快
因为不是去比赛，而是去玩，所以没有必要也绝对不可以太快，车速太快了人的反应往往会滞

后，很容易出事故。

明白自己的能力

一般游玩新路线最好将往返路程控制在50～70公里，这样才有充足的时间休息和玩，而且可

以在天黑之前返回。如果玩的时间过长，返程的时候天已经黑了，尽量坐出租车或者搭公共汽

车回来，晚上骑车很危险。

下坡的时候一定要

慢

下坡要慢，绝对不可以贪图省力而快速下坡，要记住，自行车的安全速度是18公里/小时。

装备齐全
没有适当的装备千万不要在不好的天气里骑车，就是有装备也不要在天气冷的时候骑比较长

的线路，因为出汗后很容易感冒。

注意补水
千万别等到感觉渴了再喝水，要养成良好习惯，最好每20～30分钟补一次水，如果出汗量大的

话记得适当补充盐分。

骑车时不要接电话 如果在骑车的时候来电话，千万不能边骑边接，和开车一样，这是很危险的。

做好准备工作 包括准备装备和规划路线，千万不要去远离大路的地方，否则很容易迷路和扎胎。



-3-

A
法，你只能叫救援车或走回来。虽然这种事情

发生的概率很低，但是还是在行前检查一下

确保万无一失。

随身携带的维修工具和物品

便携工具会在骑行途中出现问题的时候

帮你解决大问题。以下是你在长途骑行时必

须要配备的。

组合工具

以德国SIGMA Pt16为例，主要有以下工

具：

1．截链器；

2．链条挂钩；

3．2、2.5、3、4、5、6、8毫米内六角扳

手；

4．十字和一字螺丝刀；

5．8、10、15毫米可锁定眼镜扳手；

6．工程塑料撬胎棒2根；

7．12、14、15G辐条扳手；

一般自行车上的零件和这个工具都可以匹配,价格

一般为80～100元(仅供参考)

便携打气筒

为了应对路上可能发生的车胎漏气,带一

个打气筒是必须的。便携打气筒一般的长度

为30～50厘米，携带方便，但是打气的时候需

要多使一些力气。便携打气筒一般便宜的为

30～50元，贵的为60～100元，区别就在于第一

是质量，第二是贵一些的有气压表，可以监视

你车胎的气压，但是往往也不是特别准确。

备用内胎(建议带两条)

内胎要根据你所骑的车的车型和轮胎尺

寸选择，车胎不是很重，建议带两条。如果不

带上备用内胎，你自己在路上补胎的话是很麻

烦的。

补胎套装盒

这个盒子里面一般有两个撬胎棒、一管

胶水、10个补胎片（和创可贴很像），还有一

个小锉或者是粗砂纸。即使你不会补胎，这个

也要带上，可以请其他人帮你，或者找修车的

地方花一些钱来补。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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骑行的装备

骑行头盔

骑车时必须佩戴

头盔!头盔是自行车运

动的一个必备品，可以

有效地防撞、防止树

枝树叶刮擦、防止飞石

击打、分流雨水、透气、提速。带有帽檐的头

盔能够防晒，在头盔上贴上反光标志还能在

夜间骑行时防止误撞。头盔的选择以安全和

轻量为原则。要在正规车行选择正规品牌的

头盔,这样质量有保证；轻量是指骑行中头盔

如果太重会使颈部产生疲劳感,所以选择一

个轻的舒适的头盔十分重要。

骑行眼镜

骑行眼镜在骑行

中的作用是:防止太

阳光刺眼,挡风,挡飞

虫,有些镜片可以在晚

上防止对面的车灯晃

眼。在烈日下骑行时戴一副运动眼镜会使你

的眼睛舒服很多。

骑行眼镜的选择

1.选择正规的眼镜厂商出产的专业的运

动眼镜，其透光率好,可以有效地保护眼睛。

2.试戴的时候不压迫鼻梁,感觉舒适。

3.绝对不要用一般的太阳镜来代替,特别

是金属框和玻璃片的镜子，因为专业的运动

眼镜是用树脂材料制作的。在因外力而破碎

时树脂镜片碎片的边缘是圆的,不会像玻璃

镜片破碎后产生很锋利的边角,可以确保不伤

害眼睛。

魔术头巾

可防晒、防风、防尘，在风沙或者寒冷天

气出行时是必须使用的。选购时一般要注意

透气性以及边缘的密闭性。

骑行手套

骑行手套的手掌

部位有一个海绵垫， 

可以极大地缓解骑行

中手部的压力。手套

分为半指手套和长指

手套两种。半指手套适合夏天戴，手掌部分

加软垫，可减少车把对手掌的压力。长指手

套适合秋天或天气比较凉的时候戴，和半指

手套一样，手掌的部分加软垫，可减少手的

压力。

骑行的装备与轮胎的更换

B
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骑行服

一般都是用速干

的织物制作的，贴身

设计。为了减小风阻，

后背有口袋，可以放

水壶、手机、零钱等杂

物。骑行服的选择一定要合身，稍小一点没有

关系，但是不要太大。

骑行裤

由一种弹性的速干织物制作而成，紧身

设计，在裆部的位置会加上软垫，起到减压、

透气的作用。长途骑行一定要选择一条舒适

的骑行裤。

骑行风衣

一般用防风透气的材料制作，薄且体积

小，便于携带，在突然变天时，起到防风保暖

的作用。

骑行鞋

如果你是普通的

骑行者，那么穿一般

的运动鞋就可以。

绑腿

如果你没有穿专业的骑行裤(专业的骑行

裤裤脚是紧腿的),骑行时裤子的裤脚可能会

蹭到牙盘上,一来是

牙盘上有油,会弄脏

你的裤子,二来也会很危险,所以最好用绑腿

把裤脚绑起来,又安全又舒适。一般只要绑在

右腿上就可以了。

水袋/水壶

水袋可以装

2～3升水，放在

专用的水袋包里

面，喝水的水嘴

用管子连接到背

包的背带上,可以很轻易地喝到水而不必停

车，适合长途骑行和没有补给的情况。一般

的骑行背水袋没有太大的意义，因为路上有

很多补水的地点，没有必要给自己增加太多

的负担。

水壶是骑行中的必需品，容量一般为

500～1000毫升。骑行水壶的设计是便于在

骑行中单手饮水，就是在不停车的情况下

喝水，以节省时间。水嘴的部分设计成速开

型，使用的时候用牙咬住水嘴向外拉，然后

就可以饮水了，十分方便。选择水壶的时候

一定要打开闻闻气味，然后洗干净装水。如

果水壶内有很重的塑料味或其他怪味，那么

千万不要买。

骑行背包

骑车的时候不建议背背包，如果一定要背

的话，建议里面就放一瓶水和骑行风衣，因为

包太重的话在长途骑行中会对你的腰造成很

大的伤害。如果一定要装很多东西的话，可以

用绳子把包固定在后车架上。

B
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轮胎的更换

出行前一定要根据自己所骑自行车轮胎

的型号买好备用胎带着，一般一个内胎的价

格为15元。如果在路上扎胎的话可以随时换

上备胎，不建议在路上补胎。一般来说扎胎

的洞很小，如果没有一盆水的话很难找到扎

胎的位置，换胎是不会浪费你很多时间的最

好办法。

快拆拉杆

放气

快拆拉杆

放气

快拆拉杆

气嘴

第一步: 拆卸

把轮子从自行车上拆下来。把轮子与车连接的“快拆”拉杆向外拉,松开车轮与车架的连

接，然后把轮子取下来。

第二步：放气 

把气嘴上的帽拧下来,气嘴的中间有一个小顶针,顶住那里,然后把车胎内的气放掉。

数码相机

沿途拍些漂亮精彩的照片，留着以后慢

慢地回忆。

GPS（选配）

可以记录你骑行的路线和所跨越的海拔，

所有旅途中的资料都可以导入电脑。如果你

想，也可以拿它在朋友面前炫耀一番。

对讲机（选配）

如果是编队骑行的话很有用，有的时候

可以配合手机使用，因为不是所有的地方都

有手机信号的。

B
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平放

胎圈分离

拆外胎

胎圈分离 单面胎

气嘴拆除

扒胎 撬胎棒

第三步：撬胎

先把车轮平放在地上，再把撬胎棒插进车胎与车圈之间的空隙，然后一手扶住车轮,一手

拿住撬胎棒沿逆时针方向剥离车胎。如果车胎比较紧,那么就插入两个撬胎棒。

第四步：分离车胎与车圈

先把单面的车胎与车圈分离，然后把气嘴与车圈连接的地方先处理掉,之后把内外胎一起

向车圈的一边扒开，直至车胎和车圈完全分离。

第五步：安装 

把拆下来的漏气的外胎

拿掉,按照上边的方法把新内

胎安装上去,然后打气,就可

以继续骑行了。

B
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