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Czy prébowaliscie kiedys odpowie-
dziec sobie na pytanie o to, czym jest
dla Was rower? Odpowiedzi moze

byc tak wiele, jak wiele bedzie oséb,
ktérym je zadamy. Niektdérzy powiedza
pewnie, ze Srodkiem transportu, inni,
ze sposobem na spedzanie wolnego
czasu, jeszcze inni, ze narzedziem

do osiggania sportowych sukcesow.
Zdarzy sie odpowiedz, ze kolejnym
sprzetem do omijania w ciasnym miesz-
kaniu, powodem rodzinnych dyskus;ji,
pomystem na wakacje. A dlanas? Dla
nas rower jest... czyms$ wiecej niz rower.
Bywa kazdg z Waszych odpowiedzi, ale
zawsze jest bardzo waznym elementem
Zycia; czasem przyjacielem, a czasem
wyzwaniem. Wyznacznikiem naszych
pasji i pomoca w odpowiedzi na to, kim
jestesmy. Przede wszystkim jednak
czyms nieodzownym i naszym. Mamy
nadzieje, ze czytajac artykuty, ktére dla
Was zebrali$my, poczujecie to samo.
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JAK
DOBRAC
ROZMIAR
RAMY?

Na dobdr rozmiaru ramy trzeba po-
Swieci¢ duzo czasu i uwagi. Jezeli nie
maszdoswiadczenia,wartoskorzystac
z pomocy niezaleznego eksperta.
Oto rady, ktére mogg by¢ przydatne
w samodzielnym wyborze.

=
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Optymalny rozmiar ramy to raczej prze-
dziat, w ktorym mieszcza sie rowery,
na ktorych dany rowerzysta dobrze sie
czuje. Nie sposob ustali¢ jednego wzorca,
wedtug ktérego mozna dobra¢ rozmiar
ramy. Nalezy pamietaé, ze wspornik
siodetka zapewnia spory zakres regula-
cji, ale to nie wszystko. Istotnym parame-
trem ramy jest jej dtugosé, scisle skore-
lowana z wysokoscig ramy. Szosowcy
moéwia nawet, ze dtugos¢ ramy jest jak
rozmiar buta. Mozna stosowa¢ wktad-
ki, mozna wypcha¢ czubek watg, ale nie
bedzie to juz to samo... Dla osoby o krét-
kich nogach, dtugim korpusie i dtugich
ramionach ideatem bedzie mozliwie jak
najwigkszy rozmiar ramy. Tylko wtedy
pozostanie do$¢ miejsca na wyciagnie-
cie grzbietu ponad gérna rura ramy. Dla
0s6b z dtugimi nogami i kobiet poleca-
my mozliwie najmniejszy rozmiar ramy,
czyli wspornik siodta wysuniety najlepiej
do znacznika i niezbyt dtugi wspornik
kierownicy.

Maksymalny
rozmiar ramy

Wysokos$¢ ramy musi zapewnia¢ dosta-
teczny dystans pomiedzy gérna rurg ramy
a kroczem. Ma on pozwoli¢ na bezpiecz-
ne zeskoczenie z pedatéw bez przykrych
konsekwencji. W rowerze gorskim, kiedy
rowerzysta stoi okrakiem nad rama,
musi mie¢ mozliwos¢ uniesienia przed-
niego kota co najmniej 15 cm nad ziemie.
W rowerach przeznaczonych do uzytko-
wania w tatwiejszym terenie rama moze
by¢ nieco wyzsza, czyli kota nie trzeba
unosic¢ tak wysoko (wystarczy 7-10 cm).

Minimalny
rozmiar ramy

Na wsporniku siodetka znajduje sie
specjalny znacznik informujacy o maksy-
malnym wysunieciu go z ramy. Pod
zadnym pozorem nie wolno go przekra-
cza¢ nawet o centymetr! Grozi to wypad-
kiem, uszkodzeniem ramy, a w najlep-
szym wypadku catkowitym zniszczeniem
wspornika. Rowerzysta musi mie¢ mozli-
wos¢ optymalnego wyprostu kolan. Kiedy
pedat znajduje sie w najnizszej pozycji,
kolano powinno by¢ nieznacznie ugiete.

’M.ORET’ BIKE

Przelicznik
Wzrostu

Dtugosé nogi nalezy mierzy¢ po wewnetrz-
nej stronie uda, od piety bosej stopy do
krocza. Do optymalnej wysokosci siodetka
trzeba niestety doj$¢ metoda prob i bteddw.

Sposéb 1

Wsiadz na rower, niech pomocnik przy-
trzyma Cie za kierownice, zebys nie prze-
wracat sie na boki. Na pedatach oprzyj
piety i przekre¢ pedatami do tytu. Jezeli
w momencie obracania stawy kolanowe
prostuja sie zupetnie, a jednoczesnie nie
przesuwasz posladkéw z jednej strony
siodetka na druga, oznaczato, ze jest ono
ustawione na prawidtowej wysokosci.

Sposéb 2

Zmierz dtugos¢ nogi od podtoza do
krocza. Jezeli szukasz rozmiaru roweru
gorskiego, wynik w centymetrach nale-
zy pomnozy¢ przez wspdtczynnik 0,57.
Jezeli probujesz dobraé¢ wielko$¢ ramy
szosowej, pomnoz przez wspotczynnik
0,67. Jesli ma to by¢ rower trekkingo-
wy, nalezny mnozy¢ przez 0,63. Uzyska-
ny wynik to rozmiar w centymetrach.
Poniewaz rozmiary rowerdéw gorskich
podawane sg zazwyczaj w calach, nalezy
wykonac jeszcze dzielenie przez 2,54.

Sposéb 3

Ustalono, ze optymalny kat pomiedzy podu-
dziem audem mierzony od przodu konczyny,
przy korbach w pozycji pionowej, wynosi
70° i 140° Optymalny, czyli w tym wypadku
najlepszy dla przecietnego cztowieka. Niema
jednak takiego. Kazdy cztowiek jest zbudo-
wany inaczej, jedni s3 silniejsi, co drudzy
nadrabiaja szybkoscia itd. Minimalnie nizsza
pozycja siodta pozwala wyzwoli¢ wieksza
site, wyzsza pozwala utrzymaé¢ wysoka
kadencje (tempo obracania pedatami).
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Dzieci

Rowery dzieciece nie maja

lat), ale spoteczenstwo nam

TABELA DOBORU RAMY

!M.O. RE'BIKE

Tabela ma stanowi¢ pomoc

sygnowanych rozmiaréw  rosnie na potege. Mimo 66 15/38 42 . w  znalezieniu wtasciwej

ram. Bezposrednia przymiar-  wszystko doswiadczenie 68 155/39 44 - wielkoéci ramy. Rozmiary

ka jest nieodzowna. Zeby podpowiada, ze ,komunijny” 70 15,5/39 45 - podane dla danej dtugo-

z grubsza utatwi¢ planowa-  rower powinien mie¢ kota 72 16/ 40 46 46 $ci nogi nalezy traktowac

nie zakupdéw, mozna wyjs¢ nie wieksze niz 24" Jesli 74 16,5/ 42 47 50 orientacyjnie. Przed doko-

od wielkosci két. Kétka 12”  chcesz  pociesze zafundo- naniem zakupu koniecz-
. . , . 76 17/43 49 51 X . .

pozwola na jazde najmtod- waé dorosty rower gorski, nie trzeba przymierzyc

szym trzy-, czteroletnim  czyli na kotach 26, upewnij 78 17,5744 50 52 rower w dwdch sasiednich

maluchom. Potem zaczy- sie, czy wyrosta juz na co 80 18/45,5 51 54 rozmiarach ramy i dopiero

naja sie schody, bo w obec- najmniej metr piecdziesiat. 82 18,5/ 47 52 55 na tej podstawie podjac

nych c;a;ach wzrfas; dz'ieci VYot:ecnych czas?c.h ,,Ifor.nu- 84 19/48 54 56 ostateczng decyzje.

w_ pq o .nym \’/\{Ie- u jest n|stca o tym wzroscie nie jest 86 19,5/ 49,5 55 58

niezmiernie  zréznicowany.  wyjatkowy. Kup zatem doro-

,Szesnastki” (16”) stworzono  stego gorala o jak najmniej- 88 19,5/49,5 56 59

dla 4-7-latkéw. Ale czesto  szej ramie (maks. 15”). Nie 920 20/ 51 58 60

w tym samym czasie otwie-  oszczedzaj na ramie, musi 92 20,5/52 59 62

ra sie przed mtodym rowe-  by¢ jak najI%ejsza. DFi?ci 94 21/53 60 63

r’zy.sta (t'n’rod% rowerzystka) mamy wyéokl.e, ale C|ez!<| % 215/545 61 64 -

Swiat kot 20”. Teoretycznie rower moze je skutecznie ]1 {t‘

powinny wystarczyé one do  zniecheci¢ do jazdy w ogdle. 98 22/56 63 68 »

poczatku podstawowki (5-9

A tego chyba nie chcemy?

*Podane rozmiary dotycza roweréw o klasycznej geometrii ramy.
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Mniej wiecej od 15 lat

na treningach

i wyscigach przejez- .
dzam ok. 30 tys. km

4 L
rocznie. Pewnie nakre- SC | ga m

citem juz grubo ponad -
p6t miliona km. Sle Od

W szkole $redniej 20 Iat

przyszedt w moim
zyciu moment, w ktérym musiatem zadecydowac - Gdy niedawno powiedziatem komus, ze
dalsza nauka, praca albo kolarstwo. Postawitem na ‘ . pracuje na rowerze, dowiedziatem sie,
rower i nie zatuje, choc nie zawsze byto rézowo. Ze pewnie jestem listonoszem. Péki co
Dosc¢ wezesnie wyjechatem do Whoch jestem jednak kolarzem i predko sie to

i musiatem tam swoje odcierpie¢. Miewatem nie zmieni. Przeczytajcie, zczym
kraksy, nie wszystko uktadato sie po mojej wiaze sie moja praca.

mysli, przytrafiaty mi sie kryzysy i chwile
zwatpienia. Jezdzitem w mniejszych ekipach,
w ktérych wiele trzeba byto sobie wywalczyc.
Przetrzymatem to wszystko, zahartowatem sie

i moze tez dzieki temu znajduje sie obecnie w takim,

a nie innym miejscu. Wytrwatos$¢ powinna by¢ najwaz-
niejsza cecha zawodowego kolarza. Z polskiej kadry
junioréw, w ktorej sie scigatem, w kolarstwie pozostatem
tylko ja. Trzeba uwazaé, zeby sie nie wypali¢, nie mozna
przesadzac z treningami w mtodszych kategoriach, lepiej
spokojnie dazy¢ do celu. Gdy przyjdzie na to czas, czy
deszcz, czy $nieg, swoje trzeba jednak wyjezdzic.

We Wtoszech zdarzato mi sie trenowac po 8 godzin,
zrobitem wtedy 245 km. W Polsce jezdzitem juz na
treningach po 7 godzin. Oczywiscie nie tylko nabijanie ‘
kilometrow sie liczy. Treningi odbywaja sie na podstawie

precyzyjnych zatozen i badan. Wszystko po to, zeby
poradzic¢ sobie jak najlepiej w dniu wyscigowym.
Zwykle mam w roku ok. 80 takich dni.

przede
wszystkim

Poza domem jestem w roku
ok. 200 dni. Czesto wracam
Z wyscigow czy zgrupowan
w nocy, gdy dzieci juz $pia,
ale zawsze do nich i do zony
kieruje swoje pierwsze kroki.
Rodzina jest w tym wszyst-
kim bardzo wazna. Aprobuje
moje kolarskie zycie i jest jego
nieodtaczng czescia. Moja zona
Beata wiedziata przed slubem,
€0 jg czeka, i zaakceptowata to.
fot. Ilario Biondi/BettiniPhoto Jest dobrze, nikt nie narzeka.
Po sezonie przychodzi czas na rodzine, wakacje,
znajomych, nadrabianie réznych zalegtosci. Przez
caty rok moge liczy¢ na pomoc bliskich mi oséb
z Pisarzowic. Jestem z tym miejscem mocno
zwigzany, tam jest m6j dom. Mam tez to szczescie,
. ze gorskie okolice Pisarzowic to dla mnie bardzo
dobre miejsce do treningéw. Kolarstwo caty czas
sprawia mi wielka frajde i mysle, ze szybko sie to nie
zmieni. Nie zamienitbym sie z nikim na inny zawéd.
Rywalizacja, wyjazdy i wyscigi weszty mi juz
w krew. Jest to specyficzny tryb zycia, ale nieko-
niecznie trzeba iS¢ codziennie na 8 godzin do pracy.
Mozna sie zdecydowac na cos innego. Kolarstwo
to ciezki kawatek chleba, ale sam go swiadomie
wybratem i nigdy nie jezdzitem z przymusu. Jestem
szczesciarzem, bo robie to, co lubie.

Hotelowe

Podczas dtugich wyscigdw codziennie zmieniaja sie iyci e

hotele. Po etapie nie warto nawet porzadnie otwierac¢

w nich walizki. Wszystko zalezy od transferéw, ale

bywa, ze jemy kolacje dopiero o pétnocy. Przed nig .
zawsze mam godzine masazu nég i plecow. Rano

pobudkai kolejny etap. | tak przez trzy tygodnie.

Dobrze jest lubi¢ ryz i makaron, nasze podstawowe

wyscigowe paliwo. Do wszystkiego, co dzieje sie poza

trasa, zdazytem sie juz przyzwyczaic i wyscigowe zycie

nie sprawia mi probleméw. Na trasie skupiam sie na jak
najlepszej jezdzie, co nie zawsze jest tatwym zadaniem.
Organizatorzy staraja sie, zeby trasy wyscigow byty

coraz bardziej widowiskowe, ale czasami traci na tym .
bezpieczenstwo zawodnikéw, np. gdy trzeba z duza

predkoscia jechac niezabezpieczong przetecza bez

barierek. Ktos powie, ze mozna po prostu zwolnic,

ale na wyscigu nie zawsze mozna sobie na to pozwolic.

Sam miatem juz prawie wszystkie mozliwe ztamania.

W kosc¢ potrafi dac¢ tez pogoda, np. Sciganie sie w Sniezy-

cy nie nalezy do przyjemnosci. Do kolarskiej codzien-

nosci nalezy réwniez logowanie sie w systemie ADAMS
Swiatowej Agencji Antydopingowej. Moge by¢ kontro-

lowany codziennie i musze podawac, gdzie sie znajduije,

zeby codziennie byt do mnie dostep. Gdyby kontrolerzy .
mnie nie zastali, otrzymatbym ostrzezenie, a za drugim

razem dwuletnia dyskwalifikacje. Na poczatku byto to

uciazliwe, ale pdzniej zmienito sie w rutyne. Kontrole

zdarzaja sie wczesnie rano w domu, na wyscigach czy. Zawodowy kolarz grupy 4m
zgrupowaniach. W ciagu roku jestem sprawdzany Lampre-Merida, zwyciezca etapowy

ok. 15 razy. Nie moge jednak narzekac - skoro Vuelta a Espana, 6. zawodnik Giro d'ltalia JC>
poprawito to sytuacje w kolarstwie, niech badaja. 2013, ambasador Meridy w Polsce. o P
Szczesliwy maz i ojciec dwoch syndw. ¥4 NVEIATAN S]] %
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Merida

. . Merida to moje zycie, mam ja niemal wytatuowana na ciele.

I testowanie Mysle, ze jako jedna z niewielu oséb w kolarstwie jestem

rowerow zwigzana z jedng marka przez ponad dekade. Podpisatam z nig

kontrakt w styczniu 2002 roku. Niewiele marek rozwineto sie .

tak mocno i zaczeto odnosi¢ ogromne sukcesy w tak krétkim czasie. Ciesze sie, ze po Nie ty| ko

tylu latach wciaz jestem czescia Meridy i jednej z najlepszych grup MTB na $wiecie. fo) dwo’ch kél—k ach
Dobra rzecza w Multivan Merida Biking Teamie i Meridzie jest to, ze droga, ktora

musza pokonac nasze uwagi do 0séb odpowiedzialnych za projektowanie i produk- Gunn-Rita Dahle Flesjaa to nie tylko najbardziej
cje, jest bardzo krétka. Nasza druzyna zapewnia wielka korzys¢ Meridzie - testujemy utytu towana zawodniczka w historii kolarstwa

rowery w najwazniejszych wyscigach na $wiecie, zanim trafia na rynek. L. . . . ..
_ gorskiego, ale tez kobieta o bardzo interesujacej

= Ph TR osobowosci. Przedstawiamy opinie legendarnej

3 t Norwezki na rézne, nie tylko rowerowe tematy.

ROZWéj MTB Wyscigi staty sie krotsze i zmienity sie trasy, fikt
a trenin g| dlatego trzeba jezdzi¢ agresywniej, by¢ \{-5
bardziej ,wybuchowym’, lepszym technicznie k
i uwzgledniac to w swoich przygotowaniach.
Moje obecne treningi nie réznia sie az tak bardzo od tych, ktére
miatam 10 lat temu, ale skupiam sie bardziej na technice, sprin-
tach i przyspieszeniu.

"
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Dobre wyniki to nie tylko zastuga
ciezkiego treningu. Naprawde
lepszym stajesz sie wtedy,

gdy potrafisz tez dobrze
odpoczywac. Jesli nie skupiasz sig wystarczajaco .
na odpoczynku i regeneracji, nie wykorzystasz < m
wystarczajaco swojego treningu. 3

Odpoczynek

Ma na swoim koncie
m.in. ztoto olimpijskie,
9 tytutéw mistrzyni
Swiata, 4 krysztatowe
kule Pucharu Swiata.
Od 2002 r. w Multivan
Merida Biking Teamie.

"

Od ciazy Nie byto tatwo

po medale wrécic na szczyt po
urodzeniu dziec-
ka. Musiatam

zaczac inaczej mysle¢, inaczej plano-

wac swoje dni. MTB to trudny sport,
awyniki nie zaleza w nim jedynie od
poteznego ,silnika”. Bardzo wazne % ll,
sg umiejetnosci techniczne. Po niemal - :'g
rocznej przerwie troche zajeto mi, zeby i ala
je poprawic¢, a takze zajac sie miesniami

stabilizujacymi caty organizm. Musiatam Staram sie Jednym z moich najwiek-
przygotowac go na godziny cigzkich Celebrytka? nie by¢ 2 7 szych osiagnie¢ jest powrot
treningéw, by znéw znalez¢ sie na szczycie. N ie, d zieku Je w Norwegii osiggniecie po mocnym przetrenowaniu
To byta dtuga droga, podczas ktorej miatam celebrytka. narowerze przed olimpiada w Sydney

Najwieksze

chwile zwatpienia. Z powodu przerwy Gdyby miato w 2000 r. Niektérzy prze-
zgubitam punkty w rankingu i musiatam byc inaczej, musiatabym sie przenies¢ stali wierzy¢, ze moge jeszcze by¢ dobrg zawodniczka.
zaczynac wyscigi z tytu. W MTB to nietatwe do Oslo. Nigdy bym tego nie zrobita. Zaczelismy z Kennethem od zera, zerwalismy wspot-
zadanie, czasami trudno jest wyprzedzac. Jestem profesjonalng zawodniczka, prace z wszystkimi, ktérzy byli zaangazowani w nasze
Musiatam zaakceptowac to, Ze nie jestem ktéra stawia sobie wielkie cele do przygotowania, i staralismy sie poczué na nowo przy-
na czele, i potraktowac kazdy start jako osiagniecia, nie celebrytka. Mogta- jemno$¢ z jazdy na rowerze. Udato nam sie, w 2002 .
krok naprzéd, bez mocnego skupiania sie bym by¢ anonimowa, ale wiem tez, w Zurychu zdobytam swoje pierwsze mistrzostwo

na wyniku. Wszyscy oczekiwali ode mnie, ze media sa wazna czescig naszego Europy. Wtedy uwierzytam, ze znéw jestem zdrowa
ze wrécg od razu po zwycigstwa, pojawiaty sportu, dlatego jestem wobec nich i moge cieszy¢ sie z jazdy na rowerze, udowodnili$my
sie pytania ,czy wciaz masz frajde, skoro nie otwarta, nie ukrywam przed nimi tez z Kennethem, ze sta¢ nas na bardzo owocna prace.
wygrywasz?". Odpowiadatam, ze oczywi- swojej rodziny. Chce by¢ pokazywana Wszystkie sukcesy byty nastepstwem tego zwyciestwa
Scie, bo kocham ten sport. Te doswiadcze- w mediach taka, jaka jestem napraw- po tym, gdy méj maz zostat moim trenerem i zmienili-

nia uczynity mnie silniejsza i madrzejsza. de, nie udaje kogo$, kim nie jestem. $my metody przygotowania i priorytety.



Wszystko jest tutaj
podporzadkowane osiggom
- troche jak w F1 - ogrom
pracy inzynieréw i maksymal-
ne zaawansowanie technolo-
giczne. Efekt jest powalajacy;,
juz sam wyglad budzi respekt
i zapowiada wysokiej klasy
doznania, a przez gtowe
przechodzi mysl ,dlaczego
do roweru czasowego zato-
2yli zwykta kierownice”? Tu
wszystko podporzadkowano
aerodynamice i przekazy-
waniu kazdego wata z nég
do napedu. Poczawszy od
charakterystycznej opty-
wowej bryty, przez wysokiej
jakosci piekielnie sztywna
karbonowa konstrukcje, po
geometrie, ktéra kaze poto-
zyc sie nieco na kierownicy

i pozwala czuc sie bezpiecznie
nawet przy naprawde wyso-
kich predkosciach. Do ideatu
brakuje tylko nieco komfortu,
ale nie tego sie chyba
spodziewaliscie po Formule
1. Tyle o produkcie Meridy
(ramie). Reszta podzespotow
godnie wpisuje sie w Reacto.
Nie wliczajacwtorzecz jasna
kot, ktore warto od razu

potraktowac jako trenin-
gowe i zakupic jakies lekkie
karbonowe stozki, najlepiej
pod szytki. Rama nie jest po
prostu godna két niskiej klasy.

Bezpieczna
predkos¢

Jazdatym sprzetemto

czysta przyjemnosc. Wiesz,
ze dajesz z siebie wszystko,
czujesz, ze cata twoja praca
nie idzie namarne, bo licznik
wskazuje wysokie warto-

$ci. Ale najlepsze dopiero
nadchodzi - puszczasz korby,
aReacto jedzie i wcale nie
zamierza zwolnic. Tak, posréd
wielu zalet tego roweru jako
dwie najwieksze wskazatbym
bardzo dobre utrzymywa-
nie predkosci i odczuwalng
oszczednosé mocy wynika-
jaca ze sztywnej i optywowe;j
konstrukgji. Oczywiscie,

o wysokim komforcie nalezy
zapomniec i nawet niewielkie
drgania powstate na skutek
jazdy po zniszczonym asfalcie
nie zostaja zbytnio rozproszo-
ne przez rame, ale nie sposéb

BM.O, RE BIKE

REACTO 5000
- SZYBKOSC
PONAD
WSZYSTKO

Pierwszy kontakt z Reacto szybko weryfikuje
przeznaczenie i docelowego uzytkownika
aerodynamicznej Meridy. Rower spodoba sie
sportowo zorientowanym jezdzcom, bo w jego
genach zakodowana jest szybkos$¢, precyzja,
oszczednos¢ energii i zwyciestwo.

uznawac tego zawade - to
sportowa rama i tak ma by¢.
Kolejnym atutem Reacto jest
fantastyczne prowadzenie:
rower jest fenomenalnie
stabilny. Mam na mysli zaréw-
no poruszanie sie z wysokimi
predkosciami, gdy wiemy, ze
nic nie wytraci nas z obranego
toru jazdy, jak réwniez wiraze.
Merida trzyma obrany kurs

i daje duza doze bezpieczen-
stwa. Latwo wyczuwa sie jej
sposéb zachowania i szybko
adaptuje do agresywnego
pokonywania zakretow.
Rower ma doskonate wywa-
zenie, prowadzi sie niezwykle
precyzyjnie, a kolarz czuje sie
pewnie i bezpiecznie.

Bestiana
ptaskim

Stabilna, szybka, postusznie
reagujaca Meride ubrano

w mieszanke osprzetu
Shimano (Ultegrai 105) oraz
korbe FSA. Czesci Ultegry
gwarantuja wysoka jakos¢
dziatania, a klamkomanetki
maja ergonomiczny wygodny
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ksztatt. Co do tanszej kasety, tancucha

i hamulcéw, nie uwazatbymich za
gorsze od Ultegry - oszczedzono

tam, gdzie nie bedzie to szczegodlnie
odczuwalne, zwtaszcza jesli przezna-
czeniem roweru bedzie jego $rodwisko,
czyli ptaskie i pagérkowate trasy. Korba
FSA ustepuje sztywnoscia drozszym
modelom, dobrze, Ze wybrano chociaz
wariant z 52 zebami na blacie - wierz-
cie, przyda sie! Jedynym mankamen-
tem sa tansze kota, ktére dadza rade

na ptaskim, ale sg zbyt ciezkie, zeby
powalczyé w goérach czy na zawodach.
Dodatkowo, sztywny stozek nie zwiek-
sza komfortu podczas jazdy po stabej
jakosci nawierzchniach.

Polecam ten rower sportowo zorien-
towanym uzytkownikom. Szczegélnie
nadaje sie na ptaskie trasy, tam tez
mozna najbardziej docenic dobrodziej-
stwa ptynace z jego konstrukgji. Do
Scigania konieczna bedzie wymiana
két. Montujac topowe modele, mito sie
zdziwicie tym, co ten rower potrafi

w goérach. Wszak Przemek Niemiec
wygrat na Reacto koriczacy sie sporym
podjazdem etap Vuelta a Espana.
Decydujac sie na ten sprzet, pamietajcie
o jednym: godzicie sie na nieco nizszy
komfort, by jezdzi¢ szybciej! m

»Nasze testy wykazaty, ze rama
Reacto pozwala zaoszczedzi¢
kolarzowi do 20 watéw mocy
przy predkosci 50 km/godz.

To roznica, ktéra moze by¢
decydujgca podczas wyscigu”.

Juergen Falke,
kierownik
dziatu rozwoju
Meridy

.Czu¢, ze ten rower jest bardzo
sztywny i daje przewage na
ptaskim. Jest agresywny

i bardzo zrywny".

Przemystaw
Niemiec,
zawodowy
kolarz grupy
Lampre-Merida

Czas jazdy
CERVELO
MERIDA
BMC
GIANT
SPECIALIZED
ScoTT
CANYON
mDﬁEY
ROSE
STORCK

c h

NAJSZYBSZE ROWERY SWIATA

S5 VWD DA Di2

Réacto Evo CF Team 7
TimeMachiné TMRO1
Propel Advanrced SLO
S-Works Venge

Foil Team Issue
Aeroad CF

NoahFast

Xeon CW—8800

Aernario

Czas jazdy uzyskany przez rowery szosowe z czotowymi aerodynamicznymi ramami
$wiata. Pomiar odbywat sie w tunelu aerodynamicznym na trasie symulujacej
dystans 100 km i przewyzszenie 2000 m. Wszystkie ramy zostaty jednakowo wypo-
sazone (te same kota, osprzet itd.), na kazdej z nich manekin miat doktadnie te sama
pozycje. Zrédto: magazyn ,Tour” nr 2/2014.
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Pasjonatéw Kolarstwa” MIKOLtAJ JURKOWLANIEC
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Pracownik Zaktadu Fizjologii, Katedry Nauk Fiz-

jologiczno-Medycznych AWF w Katowicach.

Wyktadowca w Slaskiej Wyzszej Szkole
Medycznej w Katowicach.
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Dwa kota, rama, kierownica, tancuch, kilka

dodatkowych elementéw i oto on. Miejski, gérski,
szosowy, forma dowolna, ale jeden cel i efekt —
zdrowie w szerokim tego stowa znaczeniu. Pomijajac
sport wyczynowy, w ktérym cele wychodzj poza
ramy zdrowia, kreci¢ moze kazdy. Rekreacyjna

jazda bez specjalnego przygotowania niesie za soba

szereg pozytywnych oddziatywan Fizjologicznych.

Wybierzmy sie zatem na
wycieczke. Czas trwania: okoto
90 minut. Intensywnos¢ umiar-
kowana, krajobraz - piekna
polska przyroda, stoneczna
wiosna. Wiosna, bo przeciez
czuc juz jaw powietrzu.
Wsiadasz na rower i jedziesz.
Wysitek fizyczny, ktory
wktadasz w pedatowanie,

przy kazdym naci$nieciu daje
naprzemienne skurcze miesni
czworogtowych uda, gtéwnych
stabilizatoréw stawoéw
kolanowych. Dodatkowo

w kolejnych sekwencjach
ruchu angazowane sa nastep-
nie miesnie podudzi - piszcze-
lowe przednie oraz brzuchate
tydki. Kolejno pracuja miesnie
grzbietu (wtasciwa pozycja
jest czynnikiem determinuja-
cym ich aktywnos¢, czasami

te zupetnie niepotrzebna),
koniczyn gérnych, a niejedno-
krotnie i brzucha.

Zimowe pozostatosci
idgwruch

Systematycznosc napiec
wszystkich miesni zachodzi
przy udziale energii z ATP,
ato z kolei pozyskiwane

jest w pierwszej kolejnosci

ze spozywanych przez nas
weglowodandw. Poich
wyczerpaniu (ok. 30 minut),
gdy nasza jazda trwa diuzej
inie chcemy dostarczac sobie
energii zzewnatrz (np. przez
stodzony napdj w bidonie),
kolejnym jej zZrédtem
stajq sie wolne

kwasy ttuszczowe .,
zmagazynowa- - ’
newtkance ¢
podskar- ’

nej .

.
’

’
.

- pozostatosci po zimie.
Jedziemy dalej. Czestotliwos¢
oddechéw wzrasta, propor-
cjonalnie do zapotrzebowania
organizmu na tlen. Otwieraja
sie w miesniach nieczynne
dotychczas kapilary, co skutku-
je zwiekszonym przeptywem
przez nie krwi, tym samym
dostarczeniem substratow
odzywczych (poprawa wygladu
skory), budulcowych i energe-
tycznych do kazdego narzadu
ciata, réwniez moézgu.

Lista korzysci bez korica

Jak kazdy wysitek fizyczny,
jazda narowerze poprawia
samopoczucie, co jest zwia-
zane z reakcjg hormonalng
iwydzielaniem endorfin.
Wiosenny kontakt z przyroda,
promienie UV wptywajace na
wewnatrzustrojowa synteze
witaminy D, poprawa profilu
lipidowego krwi, elastyczno-
$ci, sity i struktury biatkowe;j
miesni, prewencja choréb
sercowo-naczyniowych -

lista korzysci jest dtuga, 7 ’

ato jeszcze nie koniec. e
Natomiast koniec .
wycieczkirowe- ¢ :

rowej moze p
niestety 7
wigzac Z

z szeregiem reakcji fizjologicz-
nych odczuwanych szczegdlnie
nastepnego dnia. To DOMS,
czyli zespot opdznionej bole-
snosci miesniowej. Reakcja ta
moze by¢ mniej badz bardziej
nasilona. Dlatego nalezy stop-
niowo adaptowac organizm do
wysitku. Osoby mato aktywne
fizycznie powinny rozpoczac
od 20-30 minut ciagtej jazdy

z okreslong predkoscia

i statym oporem. Kolejne
treningi moga, a nawet powin-
ny zawiez¢ Cie troche dalej.
Dalej, daleko po zdrowie. m

CZY WIESZ, ZE:

Godzinna jazda na rowerze z predkoscia okoto
20 km/godz. to wydatek rzedu 500 keal,

Podczas jazdy na rowerze poprawiasz swoja
wydolnosc tlenowa,

Wybierajac rower, dbasz o swoje srodowisko,
Jadac rowerem, mozesz zawsze ominac korki,

Na rowerze nie dotycza Cie podwyzki cen paliwa!
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www.rowerymerida.pl

MO Big.Seven to wiece] niz kalejny rower z nowym rozmiarem koét. Stwarzony we wspotpracy

RE. Z mistrzem swiata Jose Antanio Hermida, ma wyscigowe geny uzupetnione technologiami,
IN NOVATION ktére najlepiej wykorzystuja zalety 27,5 Nasze innowacje wyznaczaja nowe standardy jazdy.
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Wielu rodzicow zastanawia sie, jak nauczycé jazdy na rowerze,
aby rozwingcé w dziecku pasje i nie zrazié go do dwdch kilek.
Istniejq zasady, ktorych warto sie trzymac, by rower stal sie
towarzyszem na cale zycie.

azda na rowerze ma w zasadzie same zale-

ty. Oczywiscie Ppoza- upadkami. Pomaga

rozwija¢ poczucie réwnowagi, wspaniale

ksztattuje koordynacje ruchowa, popra-

wia kondycje, rozwija nawyk aktywnosci
ruchowej, ciekawos$¢ $wiata i zdrowa konkurencje.
Oswaja z predkoscia, uczy orientacji w przestrze-
ni i bezpiecznego poruszania sie
w niej, dodaje dziecku pewnosci
siebie, a przede wszystkim - spra-
wia mnéstwo radosci. Pamietajmy,
7e waznym elementem poprze-
dzajagcym jakiekolwiek korzysta-
nie z roweru jest sprawa ubioru
i wyboru miejsca do nauki jazdy na
rowerze. Najwazniejszym elemen-
tem wyposazenia dziecka jest kask rowerowy,
ktéry zabezpiecza gtowe w razie upadku. Powinien
by¢ prawidtowo dobrany pod wzgledem wielkosci
i dobrze wyregulowany. Jezeli bedziemy uczyc dziec-
ko jezdzi¢ w kasku od samego poczatku, przerodzi sie
tow nawyk na cate zycie. Upadek mtodego rowerzy-
sty zazwyczaj konczy sie otarciami dtoni i zniecheca
do dalszej jazdy. Wtasnie dlatego dobrze jest wypo-
sazyc dziecko w rekawiczki. Ochrone przed przykry-
mi konsekwencjami upadkéw stanowia tez dtugie
spodnie i dtugie rekawy bluzy. Spodnie powinny miec¢
waskie nogawki, dlatego wskazane sa przylegajace
do ciata spodnie rowerowe czy leginsy. Warto takze
sprawdzié, czy w czasie jazdy dziecku nie beda prze-
szkadzac sznuréwki w butach.

Na dobry poczgtek

Po skompletowaniu stroju wybieramy odpowiednie,
czyli bezpieczne miejsce do nauki jazdy. Najlepiej,
jesli bedzie ono specjalnie wyznaczone w miastecz-
ku ruchu drogowego czy parku zabaw dla
dzieci. Zwréémy uwage, czy nie znajduje

sie tam szkto badz ostre kamienie. Ocen-

%

Najwazniejszym
elementem
wyposazenia dziecka

jest kask rowerowy,
ktdry zabezpiecza
glowe w razie upadku.

my takze bezpieczenstwo wybranego miejsca pod
wzgledem ewentualnych stupkéw, tawek, a takze
innych rowerzystéw. Nauke jazdy na rowerze mozna
podzieli¢ na kilka etapdéw. Rozpoczecie przygody
dziecka z rowerem jest uzaleznione od indywidu-
alnego rozwoju, zazwyczaj pierwsze proby mozna
podjac ok. 2-3 roku zycia. W tym wieku proponuje
rowerki biegowe, ktére daja poczu-
cie bezpieczenstwa i ucza sterowa-
nia jednosladem. Kolejnym etapem
jest nauka jazdy na rowerze wypo-
sazonym w pedaty. W wieku 4-5 lat
dziecko zwykle ma juz odpowiednio
duzo sity, aby koordynowac réwno-
czes$nie réwnowage, sterowaniem
rowerem, pedatowanie i hamowa-
nie. Jazda na rowerze wydaje sie prosta sprawa, jest
to jednak sktadowa wielu czynnosci wykony-
wanych réwnoczesnie i wymaga od dziecka
sporych umiejetnosci, ktére wykorzystuje
nieswiadomie.

Tylko spokojnie

Do pierwszych przejazdzek na rowerze dobrze
jest wybrac teren o niewielkim nachyleniu, aby
dziecko nie musiato wktadac w jazde duzej sity. Dzie-
ki temu skupi sie w petni na kontrolowaniu roweru
i procesie hamowania. Siodetko na tym etapie nauki
mozna ustawic nisko, by rower przypominat model
biegowy, a dziecko po opuszczeniu nég na ziemie

miato nad nim petng kontrole.

Zazwyczaj pierwszy rower nie posiada systemu prze-
tozen. Jesli jednak dziecko ma juz rowerek wypo-
sazony w przerzutke, powinno stosowac najlzejsze
przetozenie, aby wyrobic w sobie nawyk odpowied-
niego rytmu pracy nog. Miekkie przetozenie jest
réwniez korzystne ze wzgledu na obciagzenie nég
- dziecko wykonuje wigkszg liczbe obrotéw
Z mniejszg sita. To takze bezpieczniejsze

rozwiagzanie, gdyz dziecko szybko pedatujac, nie
rozwija wiekszych predkosci. W pierwszym okresie
uczymy zasad prawidtowego korzystania z hamul-
cow czy ustawienia ndg na pedatach.

Przede wszystkim zabawa

Kolejny etap rozpoczyna sie w 7-8 roku zycia dziec-
ka. W dalszym ciggu do jazdy na rowerze wykorzy-
stujemy specjalnie wyznaczone miejsca. Nie stre-
sujmy dziecka wyjazdem na drogi, na ktorych caty
czas bedziemy sie martwic¢ o jego bezpieczenstwo.
Zamiast tego potraktujmy rower jako zZrédto przy-
jemnosci i wykorzystujmy réznorodne dwukotowe
zabawy. Gdy dziecko ma 10-11 lat, przygotujmy je
do egzaminu na karte rowerowa. Nauczmy je prze-
piséw ruchu drogowego i stosowania sie do
znakow. ldealnym miejscem do takiej eduka-
cji sa miasteczka ruchu drogowego. Jazda
z jedna reka sygnalizujaca skret oraz obser-
wacja drogi z tytu moze by¢ dla dziecka
sporym wyzwaniem. Po zdaniu egzaminu
na karte rowerowsa dziecko nie powinno od
razu wyruszac¢ samo na ruchliwe drogi. Szukajmy
dla niego bezpieczniejszych tras w postaci Sciezek
rowerowych. Teren nie powinien by¢ wéwczas zbyt
wymagajacy, a dystans wycieczek za dtugi. Dziecko
ma sie przede wszystkim bawic i cieszy¢ z jazdy.
W wieku 12-13 lat powinno juz sprawnie poruszaé
sie na rowerze w réznych warunkach i stosowac
sie do przepiséw ruchu drogowego. Na tym etapie
mozemy juz wspdlnie z nim podjaé decyzje o dalszym
rozwijaniu rowerowej pasji. Do wyboru mamy
dwukotowa rekreacje, jazde w ramach sekgji turysty-
ki rowerowej czy profesjonalna nauke jazdy i trenin-
gi kolarskie pod okieminstruktora. Kazda ztych drég
moze by¢ najlepsza, wazne by zawsze cieszy¢ sie
rowerem jak dziecko. m

Instruktor kolarstwa, nauczyciel WF,
pomystodawca i wychowawca
Cykloklasy Merida, pionierskich
klas kolarskich dla dziewczyn
w SP nr 1 w Ryduttowach.

b
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Rower -~

4
Wystarczy pare zabiegéw, a Twoja szosa znéw
bedzie jak nowa. Pamietaj, od klasy sprzetu waz-
niejszy jest jego stan techniczny. Ruszajac wiosna
na asfaltowe jazdy, Twoj sprzet musi by¢ gotowy
podobnie jak Ty. Jesli wiedza i umiejetnosci na
to pozwalaja, przedsezonowy przeglad zréb
samodzielnie, jesli nie, zostaw go specjalistom.
Rower przed sezonem musi przej$s¢ maty remont,
unikanie go spowoduje spustoszenie w rozlicz-
nych komponentach. Co wiecej, brak sprawnego
roweru skutecznie obnizy przyjemnosé z jazdy,
a przeciez nie o to w tym wszystkim chodzi. Jesli
wiec jeszcze nie zrobites przegladu, wykonaj
go teraz. Catos$¢ nalezy rozebrad, stosownie
wyczyscié, atozyska, o ile nie wotaja o wymiane,
przesmarowac. Nie bede dodawat, Zze zuzyte
czesci ze wzgledu na bezpieczenstwo i komfort
wymieniamy na nowe.

Elementy, ktore
musisz wymienic

KASETA | tANCUCH

Czas na nowy naped. Sprawdz, czy wymiany nie
wymagaja takze zebatki w korbie. Jesli trenowa-
tes sporo przez zime, przemysl zakup trybu

o ciasniejszym stopniowaniu - lepiej dobiera sie
przetozenia, szczegdlnie jesli jestes wrazliwy na
zmiany kadencji. A te jedna gore, z ktora zawsze
masz problem, jakos$ przepchniesz. Oczywiscie
nie dotyczy to gorzej wytrenowanych oraz miesz-
kancow rejonow gorskich. Jesli chcesz troche po-
eksperymentowac i kupi¢ np. tancuch innej firmy,
to Smiato, bywa, ze dziata lepiej niz oryginalny.

KLOCKI HAMULCOWE

To nie tylko bezpieczenstwo, ale i wiecej przy-
jemnosci na zjazdach. Skontroluj stan swoich
oktadzin i w razie potrzeby wymien na nowe.

Nie oszczedzaj, wybierz oryginalne badz wysokiej
klasy zamienniki. Przy okazji zbadaj stan po-
wierzchni roboczej hamulca na kotach.

LINKI I PANCERZE

To jedne z najtanszych czesci w rowerze, ktére
maja ogromny wptyw na jakos¢ jego pracy. Warto
wybierac linki i pancerze wysokiej jakosci, gdyz te
wyczuwalnie polepszaja prace napedu. Tanie nie
oznacza zte, ale choéby popularne zestawy linek

i pancerzy Shimano, ktére sa montowane seryjnie
w wiekszosci szoséwek, daja wyczuwalnie lepszy
efekt wzgledem najtanszych modeli.

OWIJKA

Nic tak nie poprawia humoru jak nowa owijka.
Tym skromnym elementem mozesz tez zmieni¢
wyglad swojego roweru, a dobierajac jg pod kolor
koszyczka na bidon, sprawic, ze towarzysze jazdy
beda spogladac na Twéj sprzet z zazdroscia. War-
to wybrac¢ model pasujacy do osobistych prefe-

rencji. Mysle tu o materiale, ktéry ma szczegélne
znaczenie, jesli jezdzi sie bez rekawiczek, oraz
grubosci i wiasnosciach amortyzujacych. Wta-
$ciwy model nalezy nawina¢ zgodnie z potrze-
bami, czyli grubo na dziurawe drogi, a cienko na
gtadziutkie szosy, nie zapominajac jednoczesnie
o anatomii dtoni i komforcie chwytania kierowni-
cy wtasciwej grubosci.

OPONY | DETKI

Nowy sezon, wiec zapewne opony réwniez
wymagaja wymiany. Nawet jesli zima nie po-
wstrzymata Twojego roweru przed obcowaniem
z asfaltem, to pewnie kontakt ten odbywat sie
tofle”. Teraz mozna zaszalec i zatozyc cos$ ekstra
- szybkie i lekkie modele wyscigowe. Moze szer-
sze? Jesli chcesz eksperymentowad, to polecam
25-26 mm. Dobre opony to najlepszy i najtafiszy
tuning roweru, ktéry znacznie wptynie na jego
osiagi i mozliwosci. Jesli na obreczach pojawia sie
topowe mieszanki, to w parze z nimi musza tam
trafi¢ rowniez lekkie detki, najlepiej lateksowe,
ktére dodatkowo obnizajg opory toczenia.

Wiosenne nawyki

SPOKOJNIE
Wiem, ze noga rozpalona wiosennymi promienia- -~
mi stonca az rwie sie do mocnej jazdy, ale warto
rozkrecac sie spokojnie. Nawet jesli solidnie
przepracowates zime, to intensywnos¢ i dtugos¢
jazd zwiekszaj stopniowo. Forme trzymaj na
wyscig albo punktowane ustawki. Za miesiac
urwiesz kolegéw z kota!

GLADKA YDA

Kolarstwo szosowe to sport dla dzentel-
mendw. Krzaki moga zepsuc wszystko.
By dopetnic catosci, noge trzeba ogoli¢!
Poza wzgledami estetycznymi i fak-
tem, Ze inaczej nie wypada, depilacja
tudziez golenie ma réwniez wiele
wzgledéw praktycznych. To jednak
temat na osobny artykut, a poki co
uwierz mi na stowo.

CZYSTY ROWER

To takie oczywiste, ze az gtupio mi o tym
pisac, i cho¢ sam czasem nie zdaze go
umy¢, to potem mi wstyd. Twoj rower jest
czescia Ciebie, wiec dbaj o niego jak

o siebie samego. Lepiej wyglada, wolniej
sie zuzywa, a co najistotniejsze -

czystym przyjemniej sie jezdzi.

Motywatory

ZNAJDZ SWOJ CEL!

Niewazne, czy bedzie to przejechanie
100, 200 km, wygranie wyscigu, zdobycie KOM-a
[the King of The Mountain - tytut, ktérym w apli-
kacji Strava nagradzana jest osoba z najlepszym

EM.O. RE'BIKE

czasem przejazdu danego odcinka - red.], prze-
jechanie pieknej trasy w zadowalajagcym tempie
czy po prostu schudniecie - postaw sobie cel

i daz do niego. Baw sie jazda, trenuj i zmierzaj do
swojego szczytu.

KUP SOBIE GADZET
Czasami skromny gadzet moze sprawic, ze

bedziesz przebieraé nogami z ekscytacji przed ,
wyjsciem na przejazdzke. Niewazne, czy to nowy e
bidon, wysokie skarpety, fajne aerodynamiczne .
ochraniacze, czy nowy garmin. ’
Kup sobie cos$, co Cie podnieci,
i jedZ nabijac kilometry.

»5z0sa —Magazyn
Pasjonatéw Kolarstwa”
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R TRENINGI
Celem regularnych treningow jest doprowadzenie do sytuacji, w ktérej miesnie beda w stanie intensywnie pracowac przez 2-4 godziny. Wtasnie tyle
powinno trwac przejechanie trasy maratonu. Zwiekszenie wydolnosci organizmu do takiego poziomu mozna uzyskac jedynie poprzez powtarzanie okre-
$lonych czynnosci treningowych przy rownoczesnym stopniowym zwiekszaniu ich intensywnosci. Dodatkowo, decydujac sie na rozpoczecie treningow,
na biezaco nalezy kontrolowac konkretne parametry pozwalajace okresli¢ skutecznosc i celowos¢ treningéw. Dla poczatkujacych najlepszym parametrem

jest monitorowanie tetna. W tym celu nalezy zaopatrzyc¢ sie w dobry pulsometr badz licznik z mozliwoscia pomiaru tetna, obliczy¢ swoje tetno maksymal-
ne (MHR) i zapoznac sie z tabelami treningowymi.

(A

ELIMINUJ BLEDY: W -%MHR E - Test mowy TABELE TRENINGOWE
- jesli nie wykonates treningu, nie Punktem wyjscia jest obliczenie
nadrobisz go nastepnym bardziej tetna maksymalnego, czyli MHR
intensywnym, Za kre S 0 Za kres 1 (ang. maximum heart rate).

- wysokie tetno powinno sie Ponizej przedstawiono wzory,

osiagac tylko na treningach STREFA NEUTRALNA STREFA REGENERACJI, KOMPENSACII ktére beda nam pomocne:
interwatowych, Najnizszy poziom intensywnosci ¢wiczen, - kobiety: MHR = 210-0.5
- jesli czujesz zmeczenie, ktéry przynosi pozytek dla kondycji i zdrowia. x wiek - 0.022 x waga,
odpocznij dzieri dtuzej. Cwiczenia w tej strefie nie przynosza W tym zakresie mozemy ¢wiczy¢ niemal - mezczyzni: MHR

- 2-3godz. przed zadnego znaczacego pozytku dla zdrowia. nieograniczenie dtugo, a mimo to =210-0.5 x wiek -

maratonem nalezy uzyskujemy realne wzmocnienie uktadu 0.022 x waga +4
sercowo-naczyniowego, wzmacniamy tez . X

e s Wysoko.ener- __________________________________________________________ miesnie i redukujemy tkanke ttuszczowa. Znajac swoje
getyczny positek Treningi w tej strefie sg szczegdlnie tetno mak.Sy-
weglowoqanowy, .V‘ Ponizej 50% ﬁ Petna rozmowa przydatne m.in. osobom o stabej rpalne, TerAnke)
- nie nalezy kondycji fizycznej, rozpoczynajacym je odnies¢ do
najadac sie rehabilitacje czy z nadwaga. zakresow
pottore SEOWNICZEK = N aanhatts treningu.
godziny 4 Kadencja: liczba obrotéw korb na mi- SO
przed  fsesseeosieeeooieeeee e nute. Najbardziej efektywna kadencja to v
trenin- STREFA TRENINGU BEZTLENOWEGO 85-100. E k
EICT Strefa, w ktérej mozna trenowac tylko przez Przetrenowanie: przewlekty stan zmeczenia Peina zakres 2
kilka minut ze wzgledu na bardzo szybkie spowodowany nadmiernym wysitkiem, a co za ALy ottt
powstawanie kwasu mlekowego. tym idzie - zuzyciem zapaséw glikogenu i odwodnie- STREFA SPALANIA

TEUSZCZU

Poziom intensywnosci, w ktérym

serce zaczyna odnosi¢ duze
korzysci, a tuszcz jest podstawowym
zrodtem energii (do 85% spalanych
kalorii pochodzi wiasnie z ttuszczu).
Osiggniemy to wszystko juz podczas
lekkiego truchtu. Z tego wzgledu

Aktywnos¢ w tej strefie jest przeznaczona
dla zaawansowanych zawodnikoéw,
gtdéwnie w trakcie treningéw
interwatowych. Trenujac w tej strefie,
poprawiamy tolerancje organizmu na
obecno$¢ kwasu mlekowego oraz
poprawiamy swojg szybkosc¢.

niem organizmu.
Test mowy: sprawdzian reakcji organizmu na intensywnos¢

¢wiczen.

Trening wydolnosciowy: trening na poziomie 60-80% MHR, po-

lega na poprawie pobierania tlenu, gtéwnie poprzez pogtebienie
oddechéw bez zwiekszania ich czestosci, a takze na zdecydo-

wanie lepszym wykorzystywaniu tlenu zawartego we wdy-

chanym powietrzu.

Trening interwatowy: nalezy do treningéw kardio,
poleganazmiennejintensywnosci éwiczen, wtym treningi w tym zakresie polecane sa "
na wykonywaniu w krétkim czasie treningu poczatkujacym osobom, z nadwaga. 4 )
zwysokim poziomem MHR (powyzej80%). 4 . >

Q" Powyzej 90%

f Duze

zakres 4

tf'i'(d(‘gs'Ci ______________________ Wzmacnia serce, poprawia kondycje Petna &0
zkazdym i pozwala spala¢ mnéstwo kalorii. A [
60-70% rozmowa
S STREFA GRANIC PRZEMIAN v °

TLENOWYCH | BEZTLENOWYCH
e ": Pierwsza strefa treningu, w ktérej zachodza Za kres 3 STREFA PRZEMIAN TLENOWYCH

procesy aerobowe. Dzigki temu poprawia
sie nasza sita, odpornos¢ i wytrzymatosc. Sugerowana strefa dla poprawienia wydajnosci sercowo-na-
Wzmacnia sie takze nasze serce podczas czyniowej. Poprawia wydolnos¢ oddechowg (pojemnosé ptuc),
przechodzenia ze strefy tlenowej do polepszajac wyniki w zakresie pokonywania dtuzszych
& beztlenowej i odwrotnie. W strefie tej dystanséw. Strefe te osiggniemy poprzez wolny bieg
\ [ zreguly nie jeste$my w stanie przebywac w tempie, w ktérym mozemy rozmawiac bez zadyszki.
n : dhuzej niz 60 minut. Energia w tej strefie Podczas treningéw w tej strefie spalamy mniej wiecej
pobierana jest gtéwnie z metabolizmu tyle samo kalorii pochodzacych z thuszczu
weglowodandw. i weglowodanéw.

PRZYGOTOWANIE DO MARATONU

Dystans pokonany w jak najkrotszym czasie oznacza przejechanie catosci trasy ze sSrednim tetnem 80-90% MHR. Aby osiagnac taki efekt, nalezy roz-
poczac od matych obcigzen i intensywnosci, z czasem zwiekszajac jeden i drugi parametr. Poczatkowo trenowac nalezy 3-4 razy w tygodniu. Nagroda
bedzie ukoriczenie ok. 70-km maratonu w satysfakcjonujacym czasie (2 %-4 godziny), podium pozostanie jednak w sferze marzen. Zeby o nie powalczy¢,
w kolejnych latach nalezy trenowac codziennie. W tabeli obok przedstawitem plan treningowy dla oséb, ktére marza o starcie w maratonie, i maja dwa
miesiace, aby zabrac sie za trening.



wysoka
kadencja
(>95)

wysoka
kadencja
ok. 85-95

niska kadencja,
(<85), twarde
przetozenie

TRENING

1-1 %2 godz. jazdy w zréznicowanym terenie. 2 zakres

2 godz. jazdy w zréznicowanym terenie.

TRENING

Dzien wolny lub 1 godz. przejazdzki.

2 %-3 godz. jazdy w zréznicowanym terenie.  2-3 zakres

TRENING

1 godz. jazdy, w tym 4 x powtérzenia pod wzniesienie 4-5 zakres,
trwajace ok. 2-3 minuty kazde, pomiedzy powtérzeniami w przerwach
10 minut przerwy. Rozgrzewka pét godziny przed jazda, zakres 2
roztrenowanie p6t godziny po niej.

1 %2 godziny, 4 x powtorzenia 4-5 zakres,
po ok. 5 minut, ptaski teren. w przerwach zakres 2

2-3 zakres

TRENING

5-6 powtdrzen po ok. 7 minut, ptaski teren, pomiedzy 4-5 zakres,
seriami 10 minut przerwy, przed jazda rozgrzewka, po w przerwach
niej roztrenowanie. zakres 2

4 powtdrzenia po 10 minut, teren zréznicowany, 4-5 zakres,
pomiedzy seriami 10 minut przerwy, przed jazda w przerwach
rozgrzewka, po niej roztrenowanie. zakres 2

5-6 powtdrzen pod wzniesienie trwajace ok. 2-4 4-5 zakres,
minut kazde, przed jazdg rozgrzewka, po niej w przerwach
roztrenowanie. zakres 2

3-3 %5 godz. jazdy w zréznicowanym terenie.

Pamietajcie jednak, ze jesli przespaliscie zime i macie zalegtosci tre-
ningowe, a Wasze marzenia nie siegaja dalej niz tylko do przejecha-
nia linii mety (bez konkretnego czasu), zredukujcie tabelke o 70%.

TYDZIEN

TYDZIEN

TRENING

Dzierr wolny lub 1 godz. przejazdzki.

2 4-3 godz. jazdy w zréznicowanym terenie.

TRENING

Dzien wolny lub 1 godz. przejazdzki.

3 godz. jazdy w zréznicowanym terenie.

TRENING

4 powtdrzenia po 5-7 minut, teren ptaski, pomigdzy
powtdrzeniami 10 minut przerwy, rozgrzewka pot

godziny przed jazdg, roztrenowanie p6t godziny po niej.

3 powtdrzenia po 10 minut, zréznicowany teren,
miedzy powtérzeniami 15 minut przerwy, rozgrzewka
4 godz., roztrenowanie 20 minut po jezdzie.

4 powtdrzenia pod wzniesienie trwajace ok. 2-4 minut
kazde, miedzy powtérzeniami 10 minut przerwy. 20
minut rozgrzewki, 20 minut roztrenowania po jezdzie.

TRENING

6-7 powtorzer po ok. 7 minut, ptaski teren, pomiedzy
seriami 10 minut przerwy, przed jazda rozgrzewka, po
niej roztrenowanie.

5-6 powtdrzen pod wzniesienie trwajace ok 2-4 minut
kazde, pomiedzy seriami 10 minut przerwy, przed
jazda rozgrzewka, po niej roztrenowanie.

Maraton przejechany w czasie 2 -4 godziny.

Byty szosowy mistrz Polski w juniorach
i mastersach, w przesztosci zawodnik m.in.
Gornika Polkowice, obecnie zatozyciel

2-3 zakres

4-5 zakres,
w przerwach

4-5 zakres,
w przerwach
zakres 2

4-5 zakres,
w przerwach
zakres 2

2-3 zakres

4-5 zakres,
w przerwach
zakres 2

4-5 zakres,
w przerwach
zakres 2

i trener Bike Atelier Teamu. DARIUSZ LESNIEWSKI

wysoka
kadencja
(>95)

kadencja
ok. 85-95

niska kadencja,
(<80), twarde
przetozenie

wysoka
kadencja
(>95)

niska kadencja,
(<85), twarde
przetozenie




~Ztotowka za kilometr” to rowerowa akcja pomocy chorym
dzieciom, ktérej celem jest zebranie srodkow Finansowych dla
konkretnej osoby. Dotychczas moim udziatem byty trzy wyprawy

organizowane w ramach tej akcji. Najdtuzsza z nich to jazda
z Przemysla do Teheranu. 49 dni czasem nietatwych przygod,
po ktorych moge stwierdzi¢: warto byto!

Wszystko zaczeto sie w 2006 roku. Wptacone przez
sponsoréw 20 000 zt przekazano na proteze nogi mo-
jej chorej na raka mtodszej kolezanki ze szkoty. Trasa
wyprawy wiodta z Przemysla na Wyspe Krk i z powro-
tem i liczyta 2435 km. Udato mi sie j3 pokona¢ razem
Z ojcem, choc¢ nie byto tatwo, gtéwnie ze wzgledu na
nasze silne charaktery. Trasa, oprocz dwoéch pasm
gorskich - Karpat i Gor Dynarskich, nie byta specjal-
nie wymagajaca. Nastepnie przez kilka lat nie podej-
mowatem kolejnych wypraw. W 2011 roku, gdy jako
student siedziatem w bibliotece akademickiej, nagle
w mojej gtowie zrodzita sie mysl, zeby kontynuowac
idee niesienia pomocy innym poprzez rower. No tak,
czego student nie zrobi, zeby odwlec pisanie pracy ma-
gisterskiej. Gdzies miedzy stolikami dostrzegtem mo-
jego kolege Michata Kawule vel ,Kawcia”, ktéry byt juz
troche bardziej zaprawionym rowerzysta, ale nigdy nie
byt na wyprawie rowerowej! Podszedtem do niego i za-
pytatem, czy nie miatby ochoty jecha¢ w akgji ,, Ztotéwka
zakilometr” np. do Zonguldaku - tureckiej miejscowosci
potozonej juz w Azji Mniejszej. Michat odpart, ze da mi
znac za kilka dni, po czym po 5 minutach wrécit i sta-
nowczo stwierdzit, ze jedzie razem ze mna. Udato sie.
Pokonalismy 2655-km trase petna przygdd i pieknych
widokéw, a pienigdze na przeszczep szpiku kostnego dla
Wiktorii Kowalczyk spod Lezajska zostaty zebrane.

/74 km pod gore

W 2013 roku pokonatem trase Przemys| - Teheran.

Z pewnym zapasem miata ona liczy¢ 5028 km, tym
razem jednak nie btadzitem. Wiekszosc trasy stanowi-
ta jedna droga, na ktoérej nie mozna sie byto pomylic,
dlatego przejechatem 4413 km. Celem wyprawy byto
zebranie 35 000 zt dla Patrycji Marach z Przemysla,
ktorej potrzebna byta operacja usuniecia guza na
kregostupie, a nastepnie dalsze leczenie. Podobnie
jak wczesniej, takze tym razem mogtem liczy¢ na po-
moc innych w zebraniu tych srodkéw. Ztotymi
Sponsorami ponownie zostaty firmy Kazar
Footwear i Auto Moto Fan z Przemysla, a do-

broczyncy poszli nawet dalej i wptacili wie-

cej ztotowek, niz miatem zaplanowanych

kilometréow.

Podréz rowerem zajeta 49 dni, z czego
9 dni miatem przerwy. Odpoczywatem
m.in. na Ukrainie (za szybko przejecha-
tem ten odcinek trasy i musiatem czekac
na termin wjazdu podany na wizie), w Ti-
blisi i Erywaniu. Miatem kilka dni przy-
droznego resetu np. u wtasciciela stacji
benzynowej, ktéry oferowat swoja cor-

ke za zone, czy lokalnego (i chyba jedy-
nego w Iranie) couchsurfera. Trasa byta
wyjatkowo piekna, krajobrazy pozwa-
laty zapomnie¢ o zmeczeniu, jezdzie w wysokiej
temperaturze (niekiedy siegajacej w cieniu nawet do
44 st. C) i niesamowitych podjazdach. Oprécz 6-7 pod-
jazdow liczacych po 25 km, pokonatem jeden z najdtuz-

= oy




szych
na swiecie
- 74 km pod
gore z miej-
scowosci Cha-
lus na szczyt pa-
sma Elburs (dro-
ga na Teheran).
Dodatkowy za-
i strzyk adrenaliny
‘% zapewniaty widoki pieciotysiecznikow,
- a nawet sama swiadomosc¢ przejez-
dzania obok nich. Do najpiekniej-
szych z pewnoscig nalezat Ararat
(5137 m n.p.m.) - biblijna goéra, na
ktorej osiadta arka Noego. Takze
Kaukaz potrafi dostarczy¢ rowe-
rzyscie niesamowitych wrazen
w postaci Gruzinskiej Drogi Wo-
jennej i Przeteczy Krzyzowej (2379
m n.p.m.). Chociaz prowadzaca na przetecz
droga szutrowa nie jest najlepsza do jazdy z 35-kg
bagazami, to w deszczu i z ptatkami $niegu spra-
wiata mi niesamowita frajde.

Turbodotadowanie w nogach

Catos¢ wyprawy byta finansowana z wtasnych
srodkow, jednak kilka firm udzielito mi bardzo du-
zego wsparcia i pomocy w przygotowaniu akcji.
Do gtéwnych zdecydowanie nalezy Merida Polska
oraz Crosso. Od pierwszej z nich dostatem 50% ra-
batu narower Merida Crossway 500 zakupiony tuz
przed wyprawa. Jak sie sprawdzit? Na dziurawych
drogach Ukrainy ucierpiaty szprychy. Poza tym ro-
wer spisat sie naprawde dobrze. Przede wszystkim
bardzo lekko sie nim jechato. Mimo duzego ciezaru
(rower 14 kg + bagaze 36 kg) wykrecenie na pro-
stej 30, a czasami nawet 50 km/godz. (z wiatrem
w plecy, ale zawsze) nie stanowito wigkszego pro-
blemu. Shimanowskim tarczéwkom zdarzyto sie
uratowac mi zycie, gdy w Armenii na urwisku za-
jechat mi droge ciagnik z przyczepa, a ja jechatem
z gorki z predkoscig 60 km/godz. i musiatem awa-
ryjnie hamowad. Zostat tylko slad na oponie - prze-
tarcie az do wktadki antyprzebiciowe;j.

Sakwy Crosso,
model Expert 60, rowniez spisaty

sie wzorowo. Byly wystarczajaco duze,
aby pomiescic¢ wszystko, co trzeba. O prze-
makaniu czy rozdarciach oczywiscie nie
byto mowy. Jesli chodzi o odziez, to troche
za bardzo zaufatem swoim superniezniszczalnym
ciuchom z membrany, ale mozna wybaczy¢ im
niedostatki, bo miaty juz dobrze ponad... 10 lat.
Zdecydowanie lepszy bytby profesjonalny stroj
rowerowy. Komfort jazdy i utrzymanie ciepta/
chtodzenie podczas réznych warunkéw atmosfe-
rycznych i o réznych porach dnia sg na wyprawie
bardzo istotne. Obok sprzetu najwazniejsza kwe-
stig podczas wyprawy jest jedzenie. Jadac przez
pustynie czy tereny gorskie, bytem zdany tylko na
to, co albo wziatem z Polski, albo kupitem w skle-
pie poprzedniego dnia. Codziennie pochtaniatem
ok. 7000 kcal - dos¢ duzo, ale i tak wrdcitem |zej-
szy o ok. 6 kg. Najwazniejsze, zeby jes¢ wzglednie
madrze, cho¢ przy 200 km na dzien, a tyle zdarzyto
mi sie wykreca¢ na Ukrainie, liczy sie raczej ilos¢.
Z Polski wyjechatem z zapasem 50 batonikéw biat-
kowo-weglowodanowych Booster, wioztem tez
po 3 kg biatka i weglowodandw oraz suplementy
witaminowe - to wszystko od kolejnej firmy wspie-
rajacej akcje: Trec Nutrition. Musze przyzna¢, ze
az takich efektéw sie nie spodziewatem. Batonik
potrafit czasami zastapic solidny obiad i byt swiet-
nym uzupetnieniem diety, ponadto regularne za-
zywatem witaminy i odzywki w proszku, ktorych
w sumie miatem 6 kg. Do tego porcja swiezych fig
i w nogach czutem turbodotadowanie.

Przygody i przygotowanie

W takich krajach jak Gruzja, Armenia czy Iran zde-
cydowanie odradzam prébowania miejscowych
miesnych wynalazkéw, bo czesto konczy sie to
spadkiem formy i licznymi przerwami na trasie.
Przekonatem sie o tym gtéwnie w Armenii, gdy
wtasciciel przydroznego baru fast food poczesto-
wat mnie kebabem. Mieso trafito do niego prosto ze
strumyka - brak elektrycznosci wiaze sie z brakiem
lodéwki. Do tego podczas przyrzadzania co chwile
po miesie skakaty muchy. Chociaz w pdzniejszym
etapie byto ono wypalane w piecu wykopanym
w ziemi, to byta to moja ostatnia préba konsumo-

wania miesa w Armenii. Sniadania, kolacje i liczne
przekaski musiaty opierac sie przede wszystkimna
wysokoenergetycznych potrawach. Jako przekaski
najlepsze byty owoce - czasem mozna byto zerwac
z drzew pomarancze, figi czy granaty.

Blisko dwumiesieczna wyprawa rowerowa wigze
sie z nie tylko z kulinarnymi przygodami. Wiek-
szosc¢ z nich to efekt spotkania na swojej drodze
mnoéstwa Rosjan, Ormian i lranczykéw, ktorzy
przescigali sie w gestach serdecznosci oraz ofe-
rowanej pomocy: od wspélnych obiadéw z catymi
wioskami po wspomniang juz probe wydania mi za
zone corki wtasciciela stacji benzynowej. Byty tez
przygody mniej przyjemne. Musiatem stawi¢ czota
wilkowi, a raz w samochodzie probowat mnie na-
pasc iranski homoseksualista (kara za homoseksu-
alizm to w Iranie $mier¢ przez powieszenie). Moje
zamitowanie do sportow walki okazato sie wtedy
bardzo pomocne.

Wyprawa taka jak moja wymaga przygotowania
psychicznego i fizycznego. Oba sa réwnie istotne.
Pierwsze z nich potrzebuje charakteru, czasu i do-
Swiadczenia. Gdy przyjdzie zmierzy¢ nam sie z kil-
kudniowym deszczem, przemoczonymi ciuchami
i namiotem, podjazdami liczacymi do 25 kilome-
trow czy brakiem wody na pustyni, wtedy gtéwna
role odgrywa nasza psychika. Jesli podejdziemy
do wyzwan z usmiechem i przekonaniem, ze damy
rade, to na pewno sie uda. Jesli chociaz na chwile
zwatpimy, rozchorujemy sie albo zostaniemy bez
sity. Druga kwestia to przygotowanie fizyczne.
W moim przypadku, cho¢ moze wydac sie to
$mieszne, to na rowerze, oprécz wypraw, prawie
w ogole nie jezdze. Mimo to do wyprawy bytem
przygotowany dos¢ dobrze. Przede wszystkim
dzieki treningom MMA 3 razy w tygodniu potaczo-
nym z crossfitem. Ostatni miesigc przed wyprawa,
aby wprawi¢ nogi, biegatem po kilkanascie kilome-
trow 3 razy w tygodniu. Jak sie pézniej okazato,
przygotowania byty wystarczajace. Mam nadzieje,
ze juz wkrotce bede mégt rozpoczaé kolejne, by
stawi¢ czota nowym wyzwaniom i poméc dzieki
temuinnym. m
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i w duzej Jednak
2 . . w &= mierze juz tak podsta-
W{a SCIWGJ decyduje Wowe rozgranicze-
Opony moze Sle Wydawaé onas.zym nie znacznie zaweza liste
) bezpie- opon, ktére powinny sprostac
bana [ny Przychodz| my do czefistwie, naszym oczekiwaniom. Przez styl
) . zwigksza turystyczny rozumiem uzytkowanie
SklepU | prosimy po prostu badz roweru jako $rodka lokomocji w miescie i poza
d ogranicza nim. Opona przeznaczona do codziennego uzytku
O Oponhg do haszego mozliwosci powinna sie cechowac przede wszystkim wytrzy-
. roweru, matoscia, ktéra zapewniaja specjalne mieszanki
roweru. POZOStaJ € atym gumy. Podstawowa cecha takiej opony to zwigk-

samym pozwa-
; lanam cieszyc sie
e bardziej lub mniej z jazdy.
%-,f" Whtasciwie dobrana opona powinna
spetniac kilka kryteridéw dotyczacych

umiejetnosci i oczekiwan rowerzysty. Jesli brakuje
nam jeszcze odpowiedniego rozeznania, dobry
sprzedawca powinien utatwi¢ podjecie wtasciwej
decyzji, zadajac nam kilka pytan. Podstawowym
kryterium wyboru opony jest styl jazdy, miano-
wicie: sportowy czy turystyczny. Oczywiscie oba
z nich zawieraja w sobie wiele szczegétowych
zakresow, ktore pozwalaja doprecyzowac wybor.

szona wytrzymatos$¢ na scieranie przy zachowaniu
wrtasciwosci ttumigcych gumy.

tylko kwestia naszego
budZetu. Sa jednak i tacy,
ktdrzy uwazaja, ze ten
niepozorny kawatek gumy
to zdecydowanie co$
wiecej niz tylko opona.
Jestem jednym z nich.

Drugie istotne kryterium doboru opony wy-

maga odpowiedzi na pytanie o to, gdzie przede
wszystkim bedziemy jezdzi¢. Do wyboru mamy
dwie gtéwne opcje: opona na drogi ubite i opona
terenowa. O ile druga z nich pozwoli nam sie poru-
sza¢ w jednym i drugim srodowisku, o tyle opona
na drogi ubite w niesprzyjajacych warunkach (np.
deszcz czy btoto) moze sprawiac wiele ktopotow
kierujacemu.



hym&&esla ham
pony%ny miejskie posia-
stick lub ard2|ej uniwersalny
ato stopien gtadkosci bieznika.
! Bleznlk typu slick to bieznik catkowicie gtadki i/lub
' z wiekszymi czy mniejszymi nacieciami w postaci
. rowkéw. Nacigcia te pozwalaja oponie poprawic
, przyczepnosc W niesprzyjajacych warunkach,
! przyktadem moze tu by¢ rodzina opon Maxxis
. Overdrive. Nalezy doda¢, ze drozsze
X " wersje opon typu slick i semislick
: sa wyposazone w dodatkowe

r@aﬂ)l Zni

elementy poprawiaja-
ce bezpieczenstwo, takie jak
! , paski odblaskowe czy wktadki antyprzebiciowe.
: Semislick jest bieznikiem zawierajacym w sobie do-
1 datkowo elementy poprawiajace jazde w terenie.
: Czofto takiej opony przypomina przewaznie pilnik
! (np. opona Maxxis Wormdrive).
1
! , Waznym elementem bieznika opon do jazdy w te-
I renie sg tzw. klocki. W miekkim terenie poprawiaja
| one przyczepnos¢, ktéra odpowiada za mozliwosci
| przyspieszania opony, jak réwniez za efektywnos¢
! hamowania, a przede wszystkim za trzymanie
1 w zakretach. W przypadku opon turystycznych,
: bez precyzyjnych wymagan co do ich przeznacze-
: nia, ksztatt klockéw nie ma tak duzego znaczenia.
1 Warto jednak zauwazy¢, ze opony z bardzo ciasno
| utozonymi klockami na $rodku bieznika beda sie
! zdecydowanie lepiej toczyty na twardym podtozu
1 NiZ te z bieznikiem jednorodnym na catej po-
: wierzchni. Przyktadem moze tu by¢ opona Maxxis
! Crossmark, bardzo doceniana w wersji sportowej
1 przez $wiatowej klasy zawodnikow.

Inny Swiat sportu

: Zwitaszcza wtedy, gdy przeznaczenie opony jest
1 bardziej sportowe, do gtosu dochodzi wazny

\ parametr opisujacy opone. To TPI (threads per inch),

: czyli liczba nitek na cal kwadratowy powierzchni.

! Nylonowe nici buduja korpus, na ktérym utozone
| S3 pozostate warstwy opony i dodatkowe elemen-
: ty. W zaleznosci od liczby tych nici, korpus moze

! by¢ mniej lub bardziej elastyczny i wytrzymaty.

1 Wartos¢ TPl zaczyna sie od okoto dwudziestu

,ahawet ' tach,
—— ponad 200:Wybdr oponvpod'katem odpowied-

niego TPI nie jest tak oczywisty, jak mogtoby sie
wydawac. Sportowe opony w pewnych sytuacjach
na zawodach powinny mie¢ niskie TPI, aw innych
najlepsze efekty da najwyzsza wartosé.

Inaczej niz w oponach turystycznych, sprawa biez-
nikdéw w oponach sportowych jest rownie istotna,
co rodzaj mieszanki gumy i technologie
\\ wewnatrz korpusu opony. Kwestie
te kieruja sportowe modele w strone
bardziej precyzyjnych zastosowan. Przy
wyborze opony z tej grupy wiekszego
znaczenia nabieraja takie informacje, jak
styl jazdy, nasze umiejetnosci i rodzaj
terenu, w ktérym bedziemy sie poruszad.
To juz nie tylko teren ubity czy miekki,
dochodzi tu taka jego charakterystyka,
jak: mokry, suchy, luzny, najezony ostry-
mi elementami czy krety. W pewnych
sytuacjach istotna bedzie informacja, czy
¢ drogaw wigkszosci biegnie w goére, czy
w dot. Znajomosc tych cech trasy,
a takze wtasnych umiejetnosci, zaweza
wybér odpowiedniej opony. Dodam jeszcze, ze
zawodnicy znaja trase przed zawodami i wiedza,
jaka opone nalezy uzyc.

Cenne dodatki

Opony o zastosowaniu sportowym sg

z reguty wykonane z co najmniej dwéch
mieszanek gumy. Potaczenie dwdch twar-
dosci gumy, twardszej na $rodku i bardziej
miekkiej po bokach bieznika, optymalizuje
stosunek oporéw toczenia do przyczep-
nosci w zakretach. Taki rozktad twardosci
w oponie odnosi sie réwniez do opon
szosowych. Wsréd opon sportowych
znajdziemy takze modele z tak specjalistycznym
rodzajem gumy, ze powinny by¢ wykorzystywane
w zasadzie wytacznie na zawodach. Takie opony
maja bardzo migkka gume (ST), ktéraw innych
warunkach niz przeznaczone zuzywa sie bardzo
szybko. W najlepszych modelach opon firmy
stosuja mieszanke trzech rodzajéw gumy o réznej
miekkosci. Maxxis opony takie opatruje symbolem
,3C". Przydatnym dodatkowym elementem w wy-
branych oponach sg wktadki antyprzebiciowe na
czole opony badz takze na jej boku. Ich przyktadem
moga by¢ materiaty Maxxisa: Silkworm i EXO.

Z jednej strony poprawiaja one odpornos¢ opony,
azdrugiej poprawiaja jej elastycznosc, a wiec
réwniez przyczepnos¢ do podtoza.

Lista wykorzystywanych w oponach dodatkow
jest dtuga. Zazwyczaj sg to materiaty inne niz
typowa guma, np. tkaniny czy wysoce elastyczne
tworzywa. Kazda liczaca sie marka ma swoje,
czesto opatentowane, technologie, ktéore w réz-
nych oponach poprawiaja ich wtasciwosci jezdne.
Wszystkie z tych rozwigzan przyczyniaja sie do

jednej grupie

poprawy bezpieczenstwa, przyczepnosu w zakre-
Zmniejszenia oporow toczenia i lepszego tzw.
czucia opony. Dodanie w mieszance gumy jednego
sktadnika i zmniejszenie ilosci drugiego moze
diametralnie zmieni¢ wtasciwosci opony. Dla za-
wodnika, ktéry wie, czego oczekuje od ogumienia,
dobrze dobrana opona to potowa sukcesu.

Specjalizacja kosztowna,
zachwyt bezcenny

Na koniec najwazniejsza rzecz, o ktérej czesto
zapominaja rowerzysci, czyli ci$nienie w oponie!
Nawet najbardziej zaawansowana technologia,
najlepsze materiaty i zachwycajaca technika jazdy
nie sprawdza sie, jesli opona nie bedzie sie toczy¢
z wtasciwym cisnieniem. Zbyt duze cisnienie

w oponie spowoduje, Ze nie bedzie sie ona dobrze
uktadata w zakretach i bardzo tatwo wpadnie

w poslizg. Natomiast zbyt niskie cisnienie bardzo
obnizy jej odpornos¢ na przebicia i bezpieczen-
stwo prowadzenia. W tym miejscu warto wspo-
mniec o jeszcze

opon. Chodzi
o tzw. opony

bezdet-
kowe (tubeless badz
tubeless ready - TR). Wykorzy-
stuja one technologie, ktére pozwalaja na jazde

Z nieco mniejszym cis$nieniem niz opony z detka.
Wymagaja za to wiekszych naktadéw sprzetowych
i finansowych. Sa to zazwyczaj opony dla zawodni-
kéw i pasjonatow kolarstwa.

Reasumujac, opony do pewnego niewielkiego
stopnia moga byc¢ uniwersalne, jednak uniwersal-
nosc ta konczy sie w momencie wzrostu wymagan
co do roweru i sposobu jego wykorzystania.
Specjalizacja jednak kosztuje. Dodawanie warstw,
czesto niewiele grubszych od wtosa, a poprawiaja-
cych wytrzymatos¢ i sprawnosé gumy, ma odzwier-
ciedlenie w cenie. Tak ulepszona opona potrafi za
to odwdzieczy¢ sie bezcennymi doznaniami z jazdy
i uniwersalnym zachwytem, ktérego wszechstron-
ny model nigdy nie dostarczy. m

Product manager marek Maxxis i
Controltech w Merida Polska. Aktywny
rowerzysta enduro, nie stroni takze

od klasycznego MTB i szosy.
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Trase dobrze jest wczesniej
zaplanowac. Nalezy sie jednak
nastawic¢ na wprowadzanie zmian

w trakcie podrézy. Moga one dotyczy¢
trasy, miejsca noclegu czy czasu
pobytu na kempingu. Warto takze
zapoznac sie wczesniej z opisami tras
na blogach czy w przewodnikach.

Warto zakupi¢ mape
rowerowa badz
skorzystac¢ zdarmowych
propozycji informacji
turystycznej. Alternatywa
s3 rowerowe nawigacje
GPS i odpowiednie
aplikacje w smartfonie.

02

Na trasie przyda sie maty serwis
rowerowy, czyli zapasowe detki,
tatki, pompka, zestaw kluczy
imbusowych, klucz do
centrowania, skuwacz do
tancucha (jesli potrafimy go
wykorzystac), a takze linki do
hamulcéw i przerzutek.

Ci, ktorzy cenig niezaleznos¢ kulinarng, musza
sie odpowiednio zaopatrzy¢. Przydadza sie
kartusze gazowe (najlepiej gwintowane), palnik
i nieoceniona ostonka od wiatru! Do tego
zestaw naczyn, w komplecie z ktérym warto
zabrac ze soba maty ptyn do naczyn, gabke,
Scierke, a takze torbe do transportu brudnych
naczyn na polu kempingowym.

Niezbedny bedzie zapas jedzenia. U nas obowigzkowo tworza
go kisiele, zupy instant dla catej rodziny czy bardziej kaloryczne
jedzenie liofilizowane. Dla dzieci zawsze mamy co$ stodkiego
(gumy do zucia, lizaki itp.) - wazny argument przetargowy do
pokonania ostatnich km tras. Warto spakowac ,torbe-kuchnie”,
w ktorej sktad wchodza m.in.: sél, cukier, pieprz, olej, kawa,
herbata, deska do krojenia, sztuéce, kubki (lekkie turystyczne),
ostry néz, otwieracz do konserw i dla dorostych korkociag.

Dwa komplety strojow
rowerowych to podstawa, nie
powinno zabrakna¢ wsrdd nich
kurtek przeciwdeszczowych.
Ponadto przyda sie co najmniej
jeden zestaw ,wyjsciowy” i reczniki
z mikrofibry, ktére zajmuja mato
miejsca i szybko schna.
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Drobne, ale niezbedne rzeczy, ktére warto spakowac, to:
sznurek na bielizne, najlepiej z klamerkami, woreczki
samozamykajace sie na dokumenty, ksigzki itp., a dla
zagorzatych czytelnikdw zalecany jest czytnik ksiazek.
Poczatkujacy kronikarze nie powinni zapomniec o zeszycie,
a wszyscy moga doceni¢ maty kocyk, gumy z uchwytami i
nieprzemakalng ptachte do przykrycia roweréw. Obowigz-
kowym wyposazeniem na wyprawie powinna by¢ apteczka.

Dobrze jest zaplanowac budzet wyprawy
uwzgledniajacy miejscowe ceny. Nocleg
czteroosobowej rodziny na polu kempin-
gowym z namiotem waha sie za granica od
80 do 120 zt. W zaleznosci od trasy (kraju)
czasami warto kupic karte kempingowa

(w Szwecji obowigzkowa ), niezbedny
natomiast jest wykup ubezpieczenia.

08

Wyprawowy dobytek mozna przewozic¢

w sakwach, najlepiej nieprzemakalnych.

My wykorzystujemy rowerowa przyczepke.
Pozwala ona na przewdz czteroosobowego
namiotu, czterech $piworéw i karimat oraz,
co najwazniejsze dla niezaleznosci i wygody,
krzesetek turystycznych wraz ze stolikiem
(nie warto na tym oszczedzac).

Joanna i Tomasz Olesiriscy
Sklep rowerowo-narciarski SkiBike w Gliwicach

fot. Joanna i Tomasz Olesinscy
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DIABEL TKWI W 6ZCZEGOLACH

Stato sie. Kupiliscie rower i macie mno
dzi¢. Zanimto jednak nastapi, zatrzymaj
niezbednych akcesoriow. Z pozoru btaha decyz
komfortu i bezpieczenstwa Wasze]

Z palcami
. in
bez palcéw na szose arower MTB,
,

: powinny by¢
Z przewiewnego matg,ri:f/: onane
. . r a -
zzelu lub pianki zelofve?la vienane
frotka na kcj |
obetrzeé pot z czota Fcldkpozali
silikonowy
22 i e nadruki i
skora zwiekszaja pewnos’lcf'clff\i/tucz-
0 otwory wentylacyijn v
aja dtoniom oddycha J ‘
C,

. dobryrze
sowac rekawiczke dcf) (ﬁgﬁ?’ala dop=-

dodatko
utatwia zdejmowanvi‘:gy sznureczek

w stoneczne dninalezy wybierac
okulary z soczewkami ciemnymi
_w kolorach szarych, graﬁtowych,
brazowych czy ciemnozielonych.
Przy duzym zachmurzeniu, matym na-
o zmierzchu czy przy
tleniu przydadza sie
szkfao zabarwieniu pomarar'\czowym,
zottym, ]asnozielon\/m badz rézowym,
filtry polaryzacyjne redukuja
oélepiajace refleksy swietlne, prze-

puszczajac do oczu $wiatto bezpiecz-

ne i uporzadkowane, bez drgan

i odblaskow,
ruchomy nosek pozwala dopaso-

wac okulary do ksztattu nosa
i ochroni przed otarciami,

otwory wentylacyjne pozwalaja
swobodnie oddychac

i zapobiegaja parowaniu,
jesliduzo jezdzicie, warto zainwe-
stowacw okulary fotochromatyczne
dopasowujace siedo ]asnoéci éwiatta,
regulowane zauszniki pozwalaja
dopasowac okulary do twarzy,
nalezy Z2wroci¢ uwage na to, zeby
pomiedzy prwiami a ramka okularéw
nie byto zbyt wiele przestrzeni -
przylegajaca ramka to ochrona przed
podmuchami w oczy podczas jazdy.

tezeniu $wiatta,
sztucznym oswie

jak bedziecie jez-

stwo planow na to, gdzie
anujcie zakup

cie sie jeszcze na chwile i zap!
jamoze sie okazac¢ kluczowadla

liczba otworow wenty-
lacyjnych ma duze znaczenie, to
dziekinim gtowa oddycha,
wktadka wyécielajaca
powinna py¢ wykonana zprze-
wiewnego materiatu,
dobry system regulacji
wielkosci kasku pozwala odpo-
wiednio dopasowac’ go do gtowy
i zmniejsza ryzyko jel uszkodzenia
podczas upadku,
oprocz regulacji wiel-
koéci wazna role odgrywa system
regulacji g%ebokoéci,
wbudowana siatka
przeciw owadom (np. Insect
Stop) chroni przed ewentualnym
uzadleniem,
odpow'\ednio skonstru-
owany pasek mocujacy
z odpowiednim zamknieciem
(np. z technologia Progressive
Lock) zwieksza wygode i bezpie-
czenstwo,
technologia In Mold
zapobiega rozpadnigciu sie kasku
przy uderzeniu oraz odksztatca-
niu sie powtoki zewnetrznej przy
wysokich temperatu rach.

. waznym eleme
{/(:;E odpornosé na deszcz ?Dt:m
o oru sg produkty z wo'do-
o pornych materiatéw badz
ypo§azone W pokrowiec
Z:zeawdeszczowy Nie bez
aczenia jest tez .
2 Z zapiecie
n
; Sy;:tsey;:gem Lock&Roll to jeden
255, W zapinania uni Z
liwiajacy dostanie sie wcr::ji/moz_
przydatna moz |
5 )
Przezroczysta kieszeny Ml
lub GPS, e mape
specjalne wyjéci
2: stuchawki odtwar‘;va}ltjzzzle
doyt z<|-:stawu stuchawkowego
muze 'sfonu pozwala stucha¢
jazc'y i/ rqzmawiac’ W czasie
o y (palezy przy tym pamieta¢
ezpieczenstwie!) s
¢ W przypadku pl
:o:: warto zwréci¢ uwagzenca-
ystem wentylacji plecé :
(np. Get Air), "
: system tatw
: ) ego
Uz{\?}(legg mocowania ifagaiu
i logistyke kazdej podrozy.
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Pravyie rok_temu mielismy okazje po}ede\c na prototyp'\e odéwiezonego ¢ciezkowca
Meridy. JUZ Wtedy po\ub'\\'\émy go, gtownie 78 niezle dziatajace sawieszenie. Teraz trafita
do nas wersja produkcyjna, jak sie okazato ~ niewiele r6zniaca si& od prototypuy:

Widzac One-Forty PO raz pierwszy: nie bytem
zbytnio zachwycony- Mato Zzjawiskowe jakdla
mnie Kksztatty ramy i wystajacy do przodu Wwi-
delecnie wzbudzaja mojego podziwu :
Na szczescie wyglad nie idzie

w parzez€ zdolnos
Meridy.

E’l‘i'l

0

|~

u/
ek|

tym 20 mm podklad K) o

\ 1085 MM | ¥
Rozmiar testowany: ‘ \
\ 440 MM — 17"

w

Pierwszym zaskoczen'\em byt zapat do
pod]eidzan'\a, ktorym wykazywa’f sie rower
- Osobiscie mam czasem zjazdowe dni”, W ktore

\ -
| g skoczny ¥ dobre zawieszenie /= dosc specyficzny wyglad - zanicW &wiecie nie chce misi€ podje'zd'zaé jwolesi€

.\ \\ oo 45 - przespacerowaé 2 rowerkiem (s?czegé\me, g.dy rower
l §\\\\\\ll///////% \\\\\\\\\\\&%&%\\\\&w\\\\\\m\\\\\\\\\\\\\\\\\

= 5,0 i/M > \“\“\\“ |\ \\\“\“\\“\\\\“ nachwile taka opcia nie przeszta i przez my$). Damper Rock
Zo0S e U nachwile e e Ve L e} podisZ
\ //////“\\\\\\\\ éwietny \ “ \“\“\\ | ggwe;‘/\p\atfo:‘m'\e,:))\rz\;zlco faw'l&aks praktypczr\\/'\e c*:ky cza; ;)F\"a(cj\l,\]e,
o oe--mmTTTTT - I ; atylne koto jest przyk\e]one do pod%oia. Co c'\ekawe,zawieszen'\e

nie bierze sobie do serca nawet wysokie') Kkadencii i uaktywnia sie
jedynie podczas najechan'\a na przeszkode. Magia. Dodatkowym
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' 7 anim prze czytasz | pewno zastuga szerokie) Kierow | do Kierunku jazdy,a obrecze
dalej, spoirz na | nicy Na z;azdach Merida odzywa ! Alexrims na et nie pisnety.
ob r';a Jeczek ! Wspotpraca zaw'\eszenia przed- ] Jezeli chodzio trakcje, to wieksze
2geom otria , niegoZ tylnym jest WZOorowa. . kotol Nobby Nico gzerokoscl
ALY o Naijlepiel czuje sie N matych nie 1235 odwalaja Kawat dobre] robo
i znajdz wartos¢ | !
\ rownosciac Jktore przy WSPO Ty W czas\e grwania testu rower

kata growki. Dos¢
ptasko, prawda?

anirazu nie wymkna’t misie spod

1 . .
, pracyZ wiekszym! kotamt po%\/ka
ieci kontroli i pozwa\a’f na agresywna
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owoczesna odziez rowerowa to
dalece wiecej niz kilka pozszywanych razem
kawatkéw popularnej lycry. Koszulka rowerowa
w roku 2015 nie tylko chroni przed chtodem
i szybko wysycha. Dzisiejsze kolarstwo to
szereg dyscyplin, ktére wymagaja specjalistycz-
nych wtasciwosci odziezy. O ile w segmencie
nizszym i Srednim oczekiwania sg zblizone
i oscyluja wokét komfortu, wytrzymatosci,
praktycznosci oraz ciekawego wygladu,
o tyle np. juz koszulka dla zawodowych
kolarzy szosowych moze wystepo-
wac w wersji aerodynamicznej czy
ultralekkiej. Ta pierwsza - testowana
w tunelu aerodynamicznym - pozwala
T zaoszczedzi¢ zawodnikowi 50 W
mocy przy predkosci 50 km/
godz., tadruga - na etapy
gorskie - wazy 99
g, btyskawicznie
schnie i maksy-
malnie utatwia
chtodzenie
rozgrzanego
organizmu.

Tak wysoka
specjaliza-
cjastuzy
nielicznym,
jednak
technologie
testowane
w topowych
modelach
W nastepnym
sezonie zwykle
znajdziemy juz
w tanszych liniach
produktow. Dzisiejsza
technologia materiato-
wa pomaga zawodowcom
w zdobywaniu trofedw, a dzieki
nowoczesnym procesom produkcyjnym
bardzo szybko trafia pod strzechy. Dla przy-
ktadu koszulke testowang w maju przez Rafata
Majke mozna byto kupi¢ i samemu stwierdzic jej
uzytecznos¢ juz we wrzesniu. Takie nowinki, jak
klejenie zamiast szycia, zastosowanie jedno-
czesnie kilku materiatéw, laserowo wycinane
otwory wentylacyjne, nadruki silikonowe
W miejsce uwierajacych ,gumek” czy powtoki
przeciwdeszczowe mozemy znalez¢ juz w sred-
niej klasy modelach.

Nowoczesne materiaty lepiej chronia przed
niekorzystnymi warunkami pogodowymi.
Cienka, ale sucha koszulka techniczna znacznie
lepiej zabezpiecza przed chtodem niz grubsza,

ale mokra bawetniana. Na rynku sg dostepne
takze koszulki i spodenki o zwiekszonej gestosci
materiatu, pokryte nanopowtokami odpychaja-
cymi wode. Taki stréj skutecznie chroni przed
chtodnymi powiewami i lekkimi opadami,

aw potaczeniu z lekka pelerynka i nogawka-

mi, ktére mozna bez trudu schowac w tylnej
kieszonce koszulki, stanowig zestaw, dzieki kto-
remu nie zaskoczy nas zadna pogoda. Rowerzy-
$ci o bardziej rekreacyjnym nastawieniu moga
sie cieszy¢ szybkim rozwojem nieco luzniejszej
odziezy, taczacej w sobie zalety sportowej
odziezy kolarskiej i komfortowej turystycznej.
Fantazja projektantéw spodenek i koszulek nie
ogranicza sie tu do dewizy Henry’ego Forda

- paleta koloréw i wzoréw doskonale wyraza
radosc jazdy rowerem.

Producenci odziezy zauwazyli wreszcie, ze
oprocz rowerzystow sa jeszcze rowerzystki.
Produkty dla kobiet to jeszcze wieksza fantazja
w doborze koloréw, ale przede wszystkim
dopasowanie do budowy ciata i specyficznych
wymagan jezdzacych pan. Najwazniejsze

w wyborze stroju jest jednak dopasowanie go
do wtasnych wymagan i stylu jazdy. Z przemy-
$lanie dobranego kompletu odziezy sredniej
klasy, uzupetnionego funkcjonalnymi dodatka-
mi, bedziemy znacznie bardziej zadowoleni niz
Z najlepszej koszulki potaczonej z bawetnianym
podkoszulkiem czy nieoddychajaca wiatrowka.

Uzupetnieniem stroju rowerowego s3 specja-
listyczne buty. Buty rowerowe z systemem
wpiecia w pedaty staja sie coraz czestszym wy-
posazeniem ambitnych rowerzystéw. Zwigzanie
buta z pedatem za pomoca specjalnego systemu
sprawdza sie znacznie lepiej niz popularne ,no-
ski”. Wpinajac sie w pedaty, zyskujemy nie tylko
bezposrednie przekazanie sity pedatowania bez
strat energii i lepszg kontrole nad rowerem, ale
przede wszystkim intuicyjny system wypinania
dajacy poczucie bezpieczenstwa. Te zalety
przyczynity sie do popularnosci rozwiazan typu
terenowego SPD, rekreacyjnego Click’'R czy
szosowego SPD-SL lub Look Keo. Za popularno-
$cig systemu podazyt gwattowny rozwoéj obuwia
rowerowego, dopasowanego do dyscypliny,
stylu jazdy czy tez upodoban kolorystycznych

i zasobnosci portfela. Producenci przescigaja sie
we wprowadzaniu nowinek i coraz ciekawszych
wersji kolorystycznych.

Charakterystyczna cecha butéw rowerowych
jest sztywna podeszwa zapewniajgca zaréwno
komfort (zapobiega uwieraniu przez pedaty),
jak i efektywne przeniesienie sity pedatowa-
nia. Producenci czesto stopniuja twardosc
podeszwy, dzieki czemu mozna tatwo osza-
cowac przeznaczenie butow. Zawodowcy
wybiorg buty jak najsztywniejsze, najczesciej na
karbonowej podeszwie. Buty dla ,profi” s cze-
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sto wyposazone w poprawiajace efektywnosc
rozwiazanie, takie jak wigzanie linkowe BOA,
wentylowana podeszwa czy materiaty o ukie-
runkowanym tarciu zapobiegajace wyslizgiwa-
niu sie stopy z buta. Efektywnos¢ wymaga takze
niskiej wagi - para butéw startowych na szose
moze wazy¢ nawet 350 g.

Dla hobbystéw przeznaczone sa buty o nieco
mniejszej twardosci, ale za to bardziej komfor-
towe na dtuzszych dystansach i utatwiajace po-
ruszanie sie po zejsciu z roweru. Lista bajerow
jest tu krotsza, ale czesto znajdziemy na niej

klamry pozwalajace na precyzyjne dopasowa-
nie zapiecia i wkrecane kotki (buty MTB) czy
otwory wentylacyjne (szosa). W tym segmencie
producenci coraz czesciej oferuja réwnolegle
buty do turystyki gérskiej i coraz modniejszych
zawoddw enduro, z agresywnym gumowym
bieznikiem i licznymi wzmocnieniami. Mitosni-
cy rekreacji rowerowej i turysci moga cieszyc
sie szeroka ofertg butow o swobodniejszym
dopasowaniu, z gumowa podeszwa pozwalajaca
na chodzenie i komfortowych systemach dopa-
sowania. Buty takie na pozor nie réznig sie od
turystycznych czy nawet typowych adidasow,
daja jednak mozliwos¢ wpiecia w pedaty i cie-
szenia sie wieksza kontrolg nad rowerem.

Przy doborze butéw bardzo wazna jest zasada
dopasowania do przeznaczenia. Turysta gorski
nie bedzie zadowolony z ultralekkich, ale i po-
datnych na uszkodzenie wyscigowych ,baletek”,
z kolei dla ambitnego szosowca podstawowe
buty okaza sie zbyt miekkie. Warto wiec zdac
sie na klasyfikacje producenta i fachowa porade
sprzedawcy.

Koordynator sprzedazy detalicznej sieci F
profesjonalnych sklepéw rowerowych i
Bike Atelier. Mniej niz kolarz, wiecej
niz rowerzysta. Od ¢wier¢wiecza ji4
w stanie przewlektej cyklozy.
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Jak przystosowac szosowke
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Czes¢ zawodnikéw startuja-
cych w klasycznych wyscigach
szosowych moze poczuc ched
rywalizacji w jezdzie na czas
badz w bardzo ostatnio popu-
larnych zawodach triathlono-
wych. Wspomniane wyscigi
réznig sie nie tylko zasadami
ich rozgrywania, ale tez rowe-
rami startowymi. Jesli chciat-
bys przystosowaé¢ do nowych
warunkow swoj rower szoso-
wy, jest na to prosty i niezbyt
kosztowny sposob.

dOJazdy na czas badz trlathlonu D

Typowy rower do jazdy na czas rézni sie od
szosowego budowa i wyposazeniem, co determi-
nuje bardzo charakterystyczng aerodynamiczna
pozycje kolarza. Osiagniecie wysokich parame-
tréw aerodynamicznych wymaga zastosowania
specjalnej geometrii ramy i aerodynamicznych
przekrojéw rur we wszystkich jej elementach.
Niezbedna jest réwniez specjalna kierownica

z uchwytami i podpdrkami na ramiona, tzw.
lemondka. Catosc dopetniaja kota o wysokim
profilu obreczy i matg liczba szprych badz

zestaw z petnym kotem tylnym. Rowery o takiej
charakterystyce pozwalaja osiagac bardzo dobre
wyniki, ale na poczatek przygody z jazda na czas
czy triathlonem nie sa koniecznie potrzebne. Dla-
czego? Chociazby z tego powodu, Ze zazwyczaj sa
drogie, a przeciez nie mamy pewnosci, czy nowa
forma rywalizacji przypadnie nam do gustu.

- ’--...tt.'. -l'l'---.-----'l-.-'. “E:lltttﬁ

Lemondka i gumy
zdziatajg cuda

L

Jezeli chciatbys przystosowac swdj rower szo-
sowy do jazdy na czas, jest na to prosty i niezbyt
kosztowny sposéb. Nalezy przede wszystkim po-
starac sie (mozna kupi¢ czy pozyczy<) o naktadke
czasowa na kierownice, tzw. lemondke. Jesli po-
zwalaja na to Twoje mozliwosci finansowe, warto
takZze zaopatrzy¢ sie w odpowiednie detki (np.
Maxxis Flyweight, waga 50 g) i opony (np. Maxxis
Xenith Equipe Legere, waga 150 g). Wybierajac
lemondke, zwrd¢ uwage, czy mozna w niej regu-
lowa¢ podpérki i zmiane dtugosci ramion. Gdy
dysponujesz juz odpowiednim wyposazeniem,
mozesz sie zabrac¢ do przygotowania swojego
roweru do pierwszych wysScigéow na czas. Obok
proponuje kolejnos¢ postepowania.
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Jezeli masz podktadki na rurze sterowe;j
pod wspornikiem kierownicy, odkrec¢
wspornik i zdejmij podktadki. Nastepnie
zat6z wspornik, a podktadki zatéz narure
sterowg nad wspornikiem kierownicy.
Zabieg ten obnizy kierownice, co z kolei
pozwoli uzyskac bardziej aerodynamicz-
na pozycje.

Zamontuj lemondke na kierownice, jej

regulacje opisze w dalszej czesci artykutu.

Jesli kupites lekkie detki i opony, zatdz je
na kota i napompuj do 90% maks. warto-
$ci cisnienia podanych przez producenta
kot i opon. Startujac w zawodach, pompuj
powietrze, osiggajac 100% maks. warto-
$ci. Im wyzsze cis$nienie w oponach, tym
mniejsze opory toczenia, a tym samym
szybszajazda.

Jezeli to mozliwe, przesun siodetko maks.
do przodu i min. w dét.

Dobra pozycja

L

— dobre wyniki

Po wykonaniu wymienionych obok czynnosci,
pora na ustawienie pozycji na rowerze. Mozna
to zrobi¢ w czasie jazdy probnej na szosie badz
na trenazerze. Przed pierwsza jazda sprawdz,

czy lemondka i siodetko sg dobrze przykrecone.

Gdy ruszysz, w pierwszej kolejnosci staraj sie
ocenié, czy podporki na ramiona sg ustawione
adekwatnie do szerokosci twoich barkéw.
Idealna pozycja wymaga, zeby Twoje ramiona
nie wystawaty za linie tutowia, ale tez nie moga
powodowac ucisku na klatke piersiowa, bo
utrudnia oddychanie. Dlatego kup lemondke

z mozliwoscia regulacji podporek w ptaszczyz-
nie na boki. Drugim elementem ustawienia jest
ocena potozenia ramion lemondki w uktadzie
przéd-tyt. Przesuwajac jg do przodu, mozesz
uzyskac bardziej aerodynamiczna pozycje.

HI\/I‘ORE." BIKE
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Pamietaj jednak, ze musisz przy tych ustawie-
niach zachowac kontrole stabilnego prowadze-
nia roweru i oceni¢ réwniez, czy zbyt pochylona
pozycja nie powoduje ucisku na przepone

i probleméw z oddychaniem.

W ustawieniach swojej pozycji zwréé takze
uwage na siodetko. Kiedy Twoje przedramie be-
dzie oparte na podpdrkach lemondki, siodetko
nie powinno powodowac ucisku w okolicach
krocza. Jednoczesnie przdd siodetka nie powi-
nien by¢ ustawiony zbyt nisko, bo bedziesz

Z niego zjezdzac, co znacznie zaburzy rytm
pedatowania. Uzyskanie optymalnej pozycji
wymaga czasu i wielu treningéw, a zmiany usta-
wienia siodetka i lemondki o kilka milimetréw
maja duze znaczenie. Dlatego proces ten wyma-
ga cierpliwosci i precyzji, ktore z pewnoscia zo-
stang wynagrodzone poprawg Twoich wynikdéw.
Zycze wielu urwanych sekund, powodzenia

i satysfakcji! m
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Kolarstwo szosowe, jak kazdy wspotcze-
sny sport, przeszto droge ewolucji. Nowinki sprze-
towe, sposéb odzywiania sie, treningu, medycyna,
ubidr. Te wszystkie atrybuty byty krokami ku dzi-
siejszej rzeczywistosci, ktdra dobrze znamy z prze-
kazéw telewizyjnych czy obecnosci na wyscigach.
Patrzac na stare fotografie i filmy, widzimy jednak, ze
istota tego sportu pozostata ta sama - jak najszyb-
ciej kreci¢ pedatami. Krokami milowymi w rozwoju
kolarstwa byty, moim zdaniem, dwa czynniki. Po
pierwsze, tak jak w innych sportach, wejscie na ry-
nek telewizji, wielogodzinnych relacji na zywo, a po
drugie fakt potaczenia w potowie lat 90. poprzednie-
go juz wieku kolarstwa zawodowego z amatorskim
w jedna catos¢. Amatorstwo, cho¢ nieco udawane,
byto zupetnie inng bajka. W sztandarowej imprezie
poprzedniego wieku, czyli w Wyscigu Pokoju, takty-
ka rozgrywania wyscigéw byta zupetnie odmienna.
Liczytasie przede wszystkim klasyfikacja druzynowa.
,Przeglad Sportowy” na pierwszej stronie podawat
nie tylko pierwsza ,10” indywidualnie, ale i ,druzy-
néwke”. Od miejsc na etapach, ba, nawet zwyciestw,
wazniejszy byt awans w klasyfikacji indywidualnej.
To rzecz jasna determinowato sposéb rozgrywania
wyscigow. W ucieczkach krecili kolarze z czotéwki,
ale walka trwata od samego poczatku etapu. Nikt nie
puszczat kelnerskich” odjazdéw.

W tych czasach wyscigi zawodowe tez
wygladaty inaczej. To byta walka gigantéw, lideréw,
kapitanéw. Oni na ostatnich kilkudziesieciu kilome-
trach toczyli rywalizacje o palme pierwszenstwa.
Reszta peletonu byta ttem. - Kiedy$ w zawodowym
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Dziennikarz od 30 lat zajmujacy
sie kolarstwem. Najpierw
pracowat w ,Przegladzie
Sportowym’, obecnie jest
komentatorem polskiej wersji
jezykowej Eurosportu

(od 1996 1.). Opisywat piérem
i stowem najwieksze sukcesy
polskiego kolarstwa, od

Lecha Piaseckiego i Wyscigu
Pokoju, poprzez zwycigstwa
Joachima Halupczoka, Zenona
Jaskuty, Zbigniewa Sprucha,
po ostatnie przewagi Michata
Kwiatkowskiego, Rafata Majki
i Przemystawa Niemca.

peletonie $cigano sie tylko pod goére. Nikt nikogo nie
szarpat na rancie, bo kapitanowie druzyn Swietnie
jezdzili pod gore, a caty sposob jazdy podporzadko-
wany byt liderom. Wielcy kolarze $cigali sie wiec na
wzniesieniach, a my jechaliSmy spokojnie do mety
- wspomina Czestaw Lang w jednym z wywiaddw.
Po wchtonieciu amatoréw przez zawodowcéw, ci
pierwsi wprowadzili do peletonu profi nowe oby-
czaje. A jeszcze dodatkowo wkroczyta telewizja.
Sponsorzy wymagali prezentacji logo w zamian za
wytozone pieniadze. Jeszcze Eddy Merckx jezdzit w
charakterystycznej pomararnczowo-czarnej koszulce
z jednym napisem
Molteni (wtoski pro-
ducent salami), a te-
raz kolarskie trykoty
upstrzone s3 napisa- -
mi od goéry do dotu.
No i te stupy rekla-
mowe trzeba zapre- g ]
zentowacé w telewi- - " e
zji, stad ucieczki ,pod = * 2
TV” kolarzy z grup,

ktérym inaczej trudno bytoby zaistnie¢ w wyscigu.
Uciekinierzy rzadko dojezdzajg do mety, wszystko
jest wyliczone przez dyrektoréw sportowych. Licza
sie zwyciestwa. Etapowe to jakby bitwy, a korcowe
to wojny - by uzy¢ wojskowej nomenklatury. Nikogo
nie interesuje miejsce w ,generalce” Marka Caven-
disha. Moze by¢ ostatni, byleby wygrat kilka etapow
w Tour de France. Kibice pamietajacy dawne czasy
dziwia sie. Czy to jest dobry kolarz, skoro jest 158.

ima4 godziny straty do lidera?

Wielka zmiane w sposobie rozgrywania
wyscigu wprowadzity tez nowoczesne srodki komu-
nikaciji, czyli tacznosc¢ radiowa, z ktérego to przywile-
ju grupy zawodowe World Touru nie chca zrezygno-
wac za zadne skarby. Dyrektor wie wszystko i moze
to przekazaé¢ zawodnikom. To on rzadzi taktyka.
Powotajmy sie raz jeszcze na stowa Czestawa Langa.
- Kiedys trzeba byto miec¢ instynkt, wiedzie¢ kiedy
skoczy¢, odjechac, zwolni¢ czy przyspieszy¢. Byto
ciekawiej, bo trzeba byto mie¢ gtowe do myslenia,
zeby tak rozegrac ten wyscig, ze wsrdd startujacych
200 zawodnikéw  wy-
przedzi¢ 199 - wspomina.
Przypomnijmy  chocby
rok 1956, kiedy Stanistaw
Kroélak wpadajac na mete
Karl-Marx-Stadt (Chem-
nitz) nie wiedziat, gdzie sie
podziewa atakujacy wcze-
$niej pod stawng Sciane
Meerane Aurelio Cestari.
Ba, gdzie jest Wtoch, nie
wiedzieli nawet sprawozdawcy.

Teraz wiemy wszystko, no prawie wszyst-
ko, bo nadal do rozwigzania pozostaje problem chi-
péw, tak aby na przyktad w internecie moc sledzi¢
kazdego kolarza z osobna. Kolarstwo jest jednak
sportem, chyba juz jedynym, w ktérym nikt nie jest
w stanie objac catosci rywalizacji. Co innego widzi
kolarz, dyrektor sportowy, sedzia, kibic na trasie, te-
lewidz... A moze to atut, a nie wada?
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Wiecej niz rower
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