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Oddajemy w Wasze rece nowy numer
naszego magazynu. Gteboko wierzymy,
ze niezaleznie od tego, jaki jest poziom
Waszego kolarskiego zaangazowania,
wytowicie temat, ktéry Was wciagnie.
Laikom szczegdlnie polecamy artykut

o kulisach kolarskiego fachu czy porady
czego nie robi¢, aby zy¢ w zgodzie

z wtasnym sprzetem. Bardziej zaawan-
sowanym czytelnikom rekomendujemy
rzucenie fachowym okiem na testy
rowerdw i artykut dotyczacy badan
wydolnosciowych. Niezaleznie jednak
od tego, jak bardzo zaawansowanymi
cyklistami jestescie i ile czasu znajdzie-
cie na lekture naszego pisma, méwimy
z petng moca - rower to potega. | umie-
jetnosci maksymalnego czerpania z tej
potegi Wam i sobie zyczymy!

Anna Bara
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Cityway i Classicway to nowe
miejskie rowery Merida. Marka
znana gtéwnie ze Swiata wyczy-
nowego sportu odwaznie wkra-
cza nad Wista w nowy segment.
— Naszym absolutnym priory-
tetem jest jakos¢ wykonania
i montazu, przyktadamy tez du-
73 wage do designu roweréw
— moéwi Jacek Wajda, product
manager odpowiedzialny w Me-
ridzie za miejskie nowosci mon-
towane w Polsce.

Dziewie¢ nowych rowerdéw miejskich znalazto sie
w kolekcji 2016 Merida Polska. Marka kojarzona
z zawodowymi grupami kolarskimi Lampre-Merida
i Multivan Merida Biking Team, a wiec sprzetem
szosowym oraz MTB, odwaznie wkracza nad Wista
w nowy segment. - Jednym z gtéwnych powo-
dow, dla ktérych powstaty nowe miejskie rowe-
ry Merida, jest widoczny trend, ktéry pokazuje,
ze tzw. goéral przestaje by¢ uniwersalnym wybo-
rem i staje sie rowerem specjalistycznym. Ludzie,
ktorzy mieszkajg w miastach i traktujg rower jako
srodek lokomocji, duzo chetniej wybieraja rower
uzytkowy: miejski badz turystyczny - ttumaczy
Jacek Wajda, product manager odpowiedzialny
w Merida Polska za rowery miejskie i trekkingo-
we. Nowe miejskie modele Cityway i Classicway sa

montowane w Polsce, a ich projektowanie poprze-
dzita szczegdtowa analiza rynku. - Staratem sie nie
powiela¢ tych samych rozwiazan. Przygotowujac
geometrie nowych miejskich roweréw, wyposrod-
kowatem ja tak, aby byta wygodna i bezpieczna dla
kazdego uzytkownika. Zalezato mi na tym, aby te
rowery dobrze sie prowadzity oraz by tatwo sie na
nie wsiadato i z nich zsiadato - méwi Wajda. Jako
byty kolarz, ktéry wciaz z powodzeniem $ciga sie
w kategorii masters (m.in. mistrzostwo Polski 2012
w jezdzie parami na czas), o geometrii ramy mégtby
moéwic¢ godzinami. Réwnie dtugo moégtby opowiadaé
o tym, co jest gtéwnga ideg dotyczaca projektowa-
nych przez niego rowerdéw. - Naszym absolutnym
priorytetem jest jakos¢ wykonania i jako$¢ monta-
zu. Osiggamy ja i kontrolujemy na wiele sposobéw,
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by klient byt maksymalnie zadowolony z wygod-
nej, bezpiecznej i bezawaryjnej jazdy. Staramy sie
takze, by mimo wysokiej jakosci naszych roweréw
ich cena byta atrakcyjna - podkresla.

KAZDY ROWER DOPIESZCZONY

- Méwiac o jakosci, mam na mysli zaréwno rame
i komponenty roweru, jak réwniez ztozenie
wszystkiego w cato$é. Zalezy nam, aby rower
po wyjechaniu ze sklepu nie sprawiat kliento-
wi jakichkolwiek probleméw. Oddzwiek rynku
dotyczacy jakosci naszych roweréw, w tym jako-
$ci montazu, jest bardzo dobry - rozwija Jacek
Wajda. Ramy nowych miejskich roweréw Merida
sg produkowane doktadnie w tych samych fabry-
kach, w ktérych powstaja inne modele jednej
z czotowych marek rowerdw na s$wiecie, stynacej
z wysokiej klasy ram. W kompletne rowery ramy
nowych modeli miejskich zamieniane sa jednak
w Polsce. - Rowery montujemy w systemie stano-
wiskowym, w ktéorym dany egzemplarz sktada
tylko jedna osoba. Przewaga takiego rozwiagzania
nad systemem opartym na linii produkcyjnej jest
ogromna - przekonuje Marcin Smolarz, kierow-
nik montowni Merida Polska. - Kazdy rower jest
u nas traktowany indywidualnie, wrecz dopiesz-
czany, za kazdym z nich stoi odpowiedzialna za
jego montaz osoba, a brak tempa nadawanego
przez rytm linii produkcyjnej pozwala zadbaé
o najdrobniejsze szczegéty. W takim systemie
sktada sie zazwyczaj tylko najlepsze modele
produkowane w danej fabryce, dla nas kazdy
z modeli traktowany jest jak rower z najwyzszej
potki - ttumaczy Smolarz.

BEZWZGLEDNA KONTROLA

W uzyskaniu pozadanych efektow pomaga
wieloetapowy proces kontroli jakosci. - Zaczyna
sie on od sprawdzenia jakosci poszczegdlnych
komponentéw przed przystapieniem do monta-
zu. Nastepnie na kazdym stanowisku monta-
zu kontrolowane s3 kolejne elementy roweru
i dotychczasowe efekty sktadania go. Po kazdym
etapie montazu mamy pewnos¢, ze jest on prze-
prowadzony wtasciwie. Zwracamy takze uwage
na wtasciwg regulacje hamulcéw czy przerzutek
- méwi Jacek Wajda. - Dodatkowo kazdy rower
po catkowitym przygotowaniu go do jazdy prze-

chodzi przez dziat kontroli jakosci, dzieki czemu
mamy stuprocentowa pewnos¢ jego sprawno-
$ci, dobrego montazu i wtasciwego dziatania
kazdego z jego komponentéw - dodaje. Rower
wyjezdza z montowni Meridy zapakowany tak,
by byt bezpieczny w podrézy i aby w serwisie jego
ztozenie zajmowato jak najmniej czasu. Zdaniem
product managera Merida Polska przygotowa-
nie takiego roweru do jazdy powinno zaja¢ ok.
3 minut. - Wystarczy zdjac ostaniajacy go karto-
nowy garnitur i folie babelkowa, wyregulowac
kierownice i zamontowac pedaty. To jest ogrom-
ny atut dla sprzedajacych, szczegdlnie w szczycie
sezonu. Sg rowery, ktorych przygotowanie do
sprzedazy zajmuje nawet do godziny - wyjasnia
Wajda.

WAZNY MIEJSKI SZYK

Jakos¢ w nowych rowerach Merida dotyczy nie
tylko montazu. - Zalezato mi, by kazdy dostaw-
ca komponentéw naszych roweréw miat duze
doswiadczenie i gwarantowat wysoka jakos¢
swoich produktow - ttumaczy product manager
Merida Polska. W obrebie komponentéw jego
bliskim wspotpracownikiem jest osoba, ktéra
przez wiele lat byta kierownikiem produkcji
w fabryce produkujacej 2 min rowerdw rocz-
nie. - Ma ogromne doswiadczenie w zakresie
czesci rowerowych i zapewnia ich wysoka jakos¢.
Pomaga nam takze doskonali¢ procesy montazu
- wyjasnia Wajda. Chce, by nowe rowery miaty
specyfikacje doréwnujaca najdrozszym modelom
w swej kategorii na rynku, ale konkurowaty z nimi
pod wzgledem ceny. Maja réowniez pozytywnie
wyrézniac sie na ulicy, a miejski szyk powinien
by¢ ich mocng strona. - Przyktadamy duza wage
do ich wygladu. Nasze rowery s3g przygotowane
pod wzgledem konstrukgji i designu gtéwnie dla
kobiet, ktore poszukuja dobrego i bezawaryjnego
dwukotowego kompana - méwi pomystodawca
nowych modeli. Przygotowujac je, podjat wspot-
prace z absolwentkg ASP Joanng Besarabczuk,
ktéra moze sie pochwali¢ wieloma udanymi praca-
mi dla polskich firm i instytucji. Réwniez dzieki
niej modele Cityway i Classicway sg dopracowane
podwzgledemkazdegoszczegotu. - Nalezadonich
koszyczek na kierownice z odpowiednia wysciot-
ka, wygodna kierownica dopasowana do danego
modelu, a takze do komfortowego siodetka, czy
solidny tylny bagaznik. Montujemy tez ergono-

miczne chwyty kierownicy, ktére sa recznie szyte
i bardzo wygodne - wylicza Wajda. Uwage zwra-
caja takze btotniki zgrane kolorystycznie z innymi
elementami roweru oraz dzwonek umieszczony
w klamkach hamulca modeli Cityway. Wszyst-
kie nowe rowery miejskie Merida wyposazono
w dopasowane kolorystycznie opony CST z wkta-
dka antyprzebiciowa, co dodatkowo sprzyja bez-
problemowej jezdzie.

PLANY SA AMBITNE

Jak przyznaje Jacek Wajda, rowery Cityway i Cla-
ssicway réznig sie przede wszystkim ksztattem
ramy. - Dzieki temu tatwiej jest nam trafi¢ wrézne
gusta - mowi. Bliskimi krewnymi nowych rowe-
row Merida sa miejskie modele Drakar. - Stano-
wig one podstawe struktury naszej kolekgji. Na tle
rynku sytuuja sie jednak w srednich przedziatach,
jesli chodzi o cene i specyfikacje. Maja nieco uboz-
szg specyfikacje niz rowery Merida. Na przyktad
zamiast regulowanego wspornika kierownicy,
ktéry mozna znalez¢ w tych drugich, montujemy
w nich sztywny wspornik. Oba pochodza jednak
od tego samego sprawdzonego producenta -
wyjasnia Wajda, dodajac, ze wigkszos$¢ czesci jest
wspdlna dla rowerdéw Merida i Drakar.

Miejskie nowosci Meridy wzbudzity bardzo du-
ze zainteresowanie podczas ubiegtorocznych
targéw Kielce Bike-Expo. - Sygnaty zrynku sa bar-
dzo dobre - przyznaje product manager Meri-
da Polska. Jako byty kolarz nie boi sie rywaliza-
cji w wyscigu o polskich klientéw, a jego plany
sg bardzo ambitne. - Nasz projekt dobrze sie
rozwija, jest bardzo dynamiczny i zaplanowany
dtugofalowo. Dazymy do tego, aby zwiekszy¢
liczbe produkowanych roweréw - wyjasnia. Jego
zdaniem dodatkowym atutem miejskich nowosci
Meridy jest naklejka ,Made in Poland” na ramie. -
Choc wysokiej jakosci rama pochodzi z Azji, caty
proces sktadania roweru dokonuje sie w Polsce
zgodnie z rygorystycznymi normami, ktére sami
sobie narzucilismy. Wierze, ze klienci to docenig.m

Specjalista ds. PR Merida Polska. Mitosnik
jazdy na szosie, dobrych brzmien i dob-
rych lektur. Emerytowany DJ, pocza-
tkujacy perkusista.

doLnv
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UWAZAJ NA PALIWO

PODSTAWY

KOLAR-
SKIEJ
DIETY

JESTES TYM, CO JESZ- mébwia niekté-
rzy. JEZDZISZ TAK, JAK JESZ - moga
powiedzieckolarze.Trudnowyobrazic

sobie sukcesy sportowe bez odpowie-
dniego zywienia. Jakich zasad nalezy
przestrzegad, aby jedzenie napedzato
nas jak najlepsze paliwo i stuzyto

nie tylko na trasie?

Zbilansowana dieta, dostosowana do potrzeb
zawodnika, pomaga nie tylko efektywniej
realizowa¢ trening. Poprawia takze rege-
neracje, kompensuje utracone podczas wysit-
ku mikroelementy i uzupetnia braki witami-
nowe naszego organizmu. Wydawac by sie mog-
to, ze sportowcy potrafig stosowac¢ wtasciwag
diete, jednak nie zawsze $wieca oni zywie-
niowym przyktadem. Czesto trafiajg do mnie
zawodnicy, ktorzy s3g ostabieni, a ich wydol-
nos$¢ sie pogorszyta. Nierzadko taki stan wia-
ze sie z anemia, ktora jest przede wszystkim
konsekwencja niewtasciwej wspdtzaleznosci
pomiedzy treningiem a dieta. Potrzeba zmnie-
jszenia swojej wagi przed sezonem star-
towym czesto sktania do nieracjonalnego
zywienia, ktére moze skutkowac niedoborami
zelaza. Zachecam do zwrdcenia wiekszej uwagi
na swojg codzienng diete. Kolarz powinien

traktowa¢ pozywienie jak paliwo. To, jakie
zatankuje, bedzie miato wptyw na to, jak daleko
zajedzie. Stojac przed uginajacymi sie od réznych
produktéw poétkami sklepowymi, dobrze jest
wiedzie¢, jak dokonywac odpowiednich wyboréw.
Czesto kierujemy sie w nich smakiem czy przyz-
wyczajeniami. Proponuje skupi¢ sie jednak
bardziej na etykietach produktéw, a takze wybie-
ra¢ jak najwiecej $wiezych produktow, jak
najmniej przetworzonych.

DOBRE JEDZENIE - DOBRY TRENING

Woybierajac sie na trening wytrzymatosciowy,
starajmy sie spozy¢ ostatni positek na 2-3
godziny przed rozpoczeciem jazdy. Powinnismy
decydowac sie wtedy na positek o niskim indeksie
glikemicznym. Pomoze on powoli uwalniaé

energie i nie spowoduje nagtego spadku
glukozy we krwi. Podczas treningu oraz po nim
wybierajmy weglowodany proste uzupetnione
weglowodanami ztozonymi. Pamietajmy takze
o witasciwym przygotowaniu positkéw. Na przyk-
tad gotujac kasze, ryz czy makarony, starajmy sie
ich nie rozgotowad, to podniostoby ich indeks
glikemiczny. Takie Zrédto weglowodanéw to
propozycja bardzo uniwersalna. Kasza, ryzi maka-
ron maja to do siebie, ze mozna je taczyc
niemal z wszystkim i zawsze beda smakowac
wysSmienicie. Owoce, warzywa, biaty ser czy
wiele innych dodatkéw nie pozwolg sie znu-
dzi¢ jednymi z podstawowych produktéw
w kolarskiej diecie.

W trakcie dtugotrwatego wysitku nie zapomi-
najmy o spozywaniu weglowodandéw (najlepiej
w postaci ptynnej) juz od 20 minuty treningu.



Co 10-20 minut powinnismy wtedy regularnie
spozywac kilka gramoéw weglowodanéw. Pod-
czas dtugich treningdw dobrze sprawdzaja
sie napoje izotoniczne. Mozemy réwniez uzu-
petni¢ zywienie treningowe o positki w formie
statej: owoce suszone czy banany. Wszystko
to ma na celu utrzymanie poziomu glikogenu
miesniowego na mniej wiecej statym poziomie.
Po treningu obowigzkowo nalezy nam sie positek
biatkowo-weglowodanowy, np. jogurt z owocami
i ptatkami, koktajle, kasze czy makarony.

W kolarstwie na duza uwage zastuguje réwniez
kofeina zawarta m.in. w kawie. Moze ona
pomdc pozby¢ sie zbednego balastu. Spozycie
jej na okoto 30 minut przed treningiem
wytrzymatosciowym nawet o 15% zwieksza
spalanie kalorii, zwtaszcza z tkanki ttuszczowej.
Dodatkowo wptywa ona bardzo korzystnie na
naszg koncentracje, a zarazem refleks. Zas-
tosowanie ok. 5 mg kofeiny na kg masy ciata
powoduje rozszerzenie naczyn krwionosnych
i wzrost stezenia adrenaliny we krwi. Wptywa
to korzystnie na wysitek, podczas ktérego jest
wymagana szczegélna wytrzymatos¢ i odpo-
rnos¢ organizmu, a takze duza koncentracja
u zawodnika. Przyktadem takiej aktywnosci
moze by¢ wyscig kolarski. Nalezy réwniez pa-
mietaé, ze kofeina ma dziatanie moczopedne.
Whtasnie dlatego jej wptyw na nasz organizm
nalezy przetestowa¢ na treningu, a takze zad-
ba¢c o regularne i prawidtowe nawodnienie
podczas wysitku.

Nie zalecam pi¢ kawy po treningu, poniewaz
niestety spowalnia ona regeneracje. Zawodowi
kolarze (i nie tylko oni) czesto podczas treningdw
(szczegolnie podczas 3-6 godzinnych) robig tzw.
coffee break, czyli przerwe na kawe, najcze-
$ciej z dodatkiem porcji weglowodandéw w postaci
ciastka. Ma to swoje uzasadnienie fizjologiczne.
Kofeina podczas wysitku motywuje nas do dal-
szej czesci treningu i pobudzi nasz orga-
nizm do wykorzystania energii z tkanki ttu-
szczowej (glikogen jest juz wtedy bardzo
uszczuplony). A wiec do dzieta! Byle z gtowa
i zdrowymi produktami, a takze przestrzeganiem
podstawowych zasad kolarskiej diety. W nowym
sezonie pamietajmy o tym, Ze trening moze
przynies¢ zdecydowanie lepsze efekty, jesli be-
dzie nas napedzac dobre paliwo.

Doradca dietetyczny. Pracuje w centrum
diagnostyki sportowej Diagnostix w Wisle.
Przeprowadza badania wydolnosciowe
i pomaga w rozwigzywaniu prob-
lemoéw sportowcéw na réznych
szczeblach aktywnosci fizycznej.

MORE. BIKE



SCULTURA 6000

+NAJLEPSZY LEKKI ROWER 2016"
wg Cycling Weekly

Ponizej znajduje sie przettumaczona tres¢ artykutu ,Cycling Weekly” (nr z 26 listopada 2015 r.), ktéry uzasadnia wybér Scultury 6000 jako

,Najlepszego lekkiego roweru 2016".

Ultralekka Merida Scultura w wersji
2016, ktéra miata swojg premiere
tuz przed Giro d’ltalia, zapewnita
juz zwyciestwo etapowe w wielkim
tourze. Poprzednia wersja tego
modelu pochodzi z 2012 r., a nowa
odstona roweru wykonuje wielki
krok naprzéd w kilku kluczowych
obszarach. Dlaczego uznalisSmy go
za najlepszy lekki rower roku?

Rama zostata stworzona z 400
osobnych czesci karbonu, ktérych
ztozenie w catos¢ zajeto ok. 14
godzin pracy 30 réznych oséb.
Haki ramy s3 roéwniez wykonane
z karbonu, a jej wersja Team wazy
800 g w rozmiarze 56 cm. Efektem
wspotpracy z grupa Lampre-Meri-
da jest agresywniejsza geometria
nowej Scultury, z nizej umieszczo-
nym kokpitem i dtuzsza goérna rura.
Woczesdniej zawodowcy  uzywali
bardzo dtugich mostkéw i wybie-
rali mniejsze rozmiary ramy, zeby

uzyskac odpowiednie dopasowanie.
Przeprojektowanie ramy zblizyto ja
do Reacto, roweru aero Meridy.

Komponenty to w wiekszosci
Shimano Ultegra, do tego wtasne
hamulce Meridy, korba FSA Gossa-
mer i kota Fulcrum Racing 7. Podsta-
wowe kota spetniajg treningowe
wymagania, ale z pewnoscig nie
doréwnuja potencjatowi najwyzszej
jakosciramy.

Wskocz na Sculture i od razu zapra-
gniesz wziac ja na wzgoérza. Wstan
z siodetka, a pogna jak koziorozec
alpejski w gore stromych zboczy.
Jest jednak réwnie sprawna, pedzac
w dét. Znakomite prowadzenie to
zastuga krétszej bazy két i nizej
osadzonego s$rodka ciezkosci -
suport jest umiejscowiony 5 mm
nizej niz w Reacto. Chociaz rower
jest wyjatkowo sztywny i lekki,

mito nam poinformowad, Zze nie
poswiecono przy tym komfortu.
Tylny hamulec jest zintegrowany
Z rama i umieszczony pod suportem
dla zapewnienia wiekszej elastycz-
nosci gérnych rur tylnego tréjkata.
Cho¢ rower wyposazono w 25-mm
opony, bez problemu zmiesci takze
28-mm ogumienie. Krotko méwiac,
mozesz komfortowo jezdzi¢ na tym
rowerze przez caty dzien.

W catym zestawie chodzi o rame.
Jesli miatbys  kupi¢ Specialized
S-Works Tarmac, sama rama z wide-
lcem bedzie kosztowa¢ 2 900
funtéw. Na dodatek rama Scultury
jest znacznie Izejsza i w tej cenie
[2300 funtow w Wielkiej Brytanii,
11 990 zt w Polsce - red.] trudno
znalez¢ kompletny rower z tak
dobra rama. Wymiana hamulcow
i kot zmieni Sculture w prawdziwy
superrower.




WEEKLY

OBEJRZY]
VIDEO

Dodatkowe uzasadnienie przyznania Sculturze 6000 tytutu ,Najlepszego lekkiego roweru 2016” znalazto sie na stronie internetowej magazynu
(www.cyclingweekly.co.uk/video/best-lightweight-bike-of-the-year-199112). Ponizej znajduje sie przettumaczona tres¢ tego werdyktu.

Jesli szukasz najlepszego lekkiego
roweru, ktéry mozesz kupi¢ bez
koniecznosci obciazenia hipoteka
domu, to takim rowerem jest Meri-
da Scultura 6000. Za nieco ponad
dwa tysigce funtéw [cena w Pol-
sce - 11 990 zit, red.] otrzymujesz
catkiem przyzwoicie wyposazony
rower z t3 sama rama co Scultura
Team [CF4 lite MC - red.], ktéra
zapewnita zwyciestwo Lampre-
Merida na Giro d’ltalia. Otrzymu-
jesz marzenie goérala.

800-grama[740gdlarozmiaruS/M
- red.] jest nie tylko lekka, ale tez
niesamowicie sztywna. Wstan z sio-
detka na stromych podjazdach,
a ten rower pozwoli ci sie poczuc¢
jak Alberto Contador tanczacy
na pedatach. Z kolei prowadzenie
roweru jest tak znakomite, ze na
zjazdach poczujesz sie jak Vincenzo
Nibali.

Komfort roweru nie zostat potrak-
towany kompromisowo. Jego rama
jest przystosowana do zatoZzenia
28-mm ogumienianadrogi o bardzo
wymagajacej nawierzchni. Pota-
czenie osprzetu Shimano Ultegra,
korby FSA i wtasnych hamulcow
Meridy moze nie jest zbyt sexy, ale
razem dobrze dziataipomaga stwo-
rzy¢ lekki rower w dobrej cenie.

OLIVER BRIDGEWOOD
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I KARA

Whtasciwie traktowany rower odwdzieczy sie swojemu wtascicielowi wieloma
kilometrami bezproblemowej jazdy. Nie wybaczy jednak jego btedéw. Oto pie¢
najwiekszych rowerowych zbrodni, ktére podlegaja niechybnej karze.

Niezaprzeczalnie rower mozna kapi-
talnie wyczysci¢ z wszelkiego btota
i brudu za pomoca myjki cisnienio-
wej. Jednak dotyczy to tylko zew-
netrznej strony naszego ukocha-
nego pojazdu, zupetnie inne zasa-
dy dotycza jego mechanizméw. Zeby
doktadnie uzmystowic sobie, co to
znaczy, musimy sie najpierw zasta-
nowic, czym s3 owe mechanizmy.
Generalnie rzecz bioragc, mozna
stwierdzi¢, ze sg to gtdéwnie tozy-
ska kulkowe, nie zawsze uszczel-
niane (im wyzsza klasa osprzetu,
tym lepsze uszczelniacze), tozyska

PORADY

slizgowe oraz mechanizmy zapad-
kowe. Oprdécz nich mamy jeszcze
caty zestaw potaczen gwintowych.
Wszystkie te elementy sg smarowa-
ne, a najwiekszym zagrozeniem jest
dla nich brud i woda.

Uzywajac myijki ci$nieniowej, czys-
cimy rower z zewnatrz, ale przy
okazji wpychamy mieszanine wody
i brudu w mechanizmy roweru.
Przyczyniamy sie tym samym do
ich zniszczenia, gdyz woda we
wnetrzu tozysk zamienia $rod-
ki smarujagce w bezwartosciowe
emulsje. Jeszcze wieksze spusto-
szenie czynia czasteczki state,
takie jak drobiny piasku czy btota.
Mieszaja sie z one z powstatymi
emulsjami, tworzac co$ w rodzaju
pasty $ciernej, ktéra niszczy kulki
i bieznie tozysk, a takze powierzch-

nie slizgowe panewek. W przypad-
ku mechanizméw zapadkowych
czesto dochodzi do sklejania sie
zapadek. Dotyczy to przede wszyst-
kim wolnobiegu, czasami réwniez
manetek.

Niedostatecz-
ny nadzor

stanu haka
przerzutki
tylnej

Hak przerzutki tylnej to niewielki,
lecz bardzo istotny element rowe-
ru. Od jego stanu, a doktadnie jego
prostego ustawienia, zalezy umiej-
scowienie przerzutki tylnej wzgle-

dem zebatek oraz tylnego kota
roweru. Wiaze sie z tym rdéwniez
doktadnos$¢ zmiany biegdw za pomo-
ca wtasnie przerzutki tylnej. W przy-
padku nawet drobnych zaktécen
ptynnosci zmiany tylnych biegéw
powinniSmy niezwtocznie poszu-
ka¢ przyczyny takich problemoéw.
Rzadziej wynikaja one z niewta-
$ciwego naciagu linki. Najczesciej
winnym catego zamieszania jest
skrzywiony hak przerzutki, zwykle
do wnetrza roweru, czyli innymi
stowy w strone kota tylnego. Moze
by¢ wiele przyczyn takiego stanu
rzeczy. Zazwyczaj jest on nastep-
stwem przewrdcenia sie roweru,
kraksy, niewtasciwego transporto-
wania badz przechowywania nasze-
go pojazdu. Takie zdarzenia moga
prowadzi¢ do powaznych konse-
kwencji. Do najbardziej dotkliwych



skutkéw skrzywienia haka nalezy zaczepienie
wozka przerzutki o szprychy kota tylnego. Moze
to prowadzi¢ do tego, ze tarcuch spadnie pomie-
dzy zebatki i szprychy. Jesli bedziemy mieli mniej
szczescia, spowoduje to zerwanie haka przerzut-
ki, pogiecie przerzutki i tancucha, a takze zerwa-
nie szprych, o bolesnych konsekwencjach dla
rowerzysty nie wspominajac.

Niewtasciwe uzyt-

kowanie tanncucha

tancuch to by¢ moze najbardziej istotny element
napedu roweru. Od jego stanu zalezy to, czy
rower pojedzie lekko, oraz czy biegi beda dzia-
ta¢ ptynnie. Duzy wptyw na dziatanie tancucha
ma jego smarowanie. Suchy tancuch porusza sie
z oporami wynikajacymi ze wzmozonego tarcia
pomiedzy jego elementami, co przektada sie na
podskakiwanie i przeskakiwanie zatartych ogni-
wek. Rownie szkodliwe jest nadmierne smarowa-
nie tancucha, ktére sprawia, ze przykleja sie do
niego brud, pyt czy piasek. W efekcie tworzy sie
swego rodzaju pasta Scierna wnikajaca rowniez
do wnetrza taiicucha. | wtasnie ta maz gromadza-
ca sie na fancuchu powoduje najwieksze szkody
W napedzie naszego roweru. Sworznie tancucha
wycieraja sie, powodujac jego tzw. wyciagniecie,
co skutkuje zwiekszeniem dtugosci pojedynczych
ogniwek, ktére przestaja pasowaé do zebatek,
jednoczesnie je niszczac.

Hamulce i ich

niewtasciwa
obstuga

Z punktu widzenia bezpieczenstwa hamulce
W rowerze sg najwazniejsze, poniewaz umozli-

wiaja zatrzymanie pojazdu wtedy, gdy zajdzie
taka potrzeba. Mozna wiec tatwo wywnioskowac,
ze kazda czynnos¢ prowadzaca do zmniejszenia
sity hamowania jest jak najbardziej niepozadana.
Mimo to rowerzysci, czesto nieSwiadomie, osta-
biaja zdolnos$¢ swojego dwukotowca do skutecz-
nego hamowania. Zwykle szkodza hamulcom,
wykonujac czynnos¢, ktéra nie powinna mieé
z nimi zadnego zwigzku. Chodzi o smarowanie
tancucha, ale nie tradycyjng metoda - oliwiar-
ka po kropelce na sworzen - tylko nowoczesnie
smarem w aerozolu. Drobinki takiego smaru
trafiaja nie tylko na tancuch, ale réwniez na inne
czesci roweru, m.in. na tylng obrecz i tylna tarcze
hamulcowa, a to juz znaczaco wptywa na jakosc
funkcjonowania hamulca tylnego. W przypadku
hamulca typu cantilever czy V-brake problem ten
mozna usungc tylko sita, poniewaz trzeba odttu-
$ci¢ obrecz i klocki hamulcowe. Jezeli chodzi
o hamulce tarczowe, rozwiagzanie problemu
wymaga nie tylko odttuszczenia tarczy i zacisku,
ale réwniez inwestycji w nowe klocki hamulcowe,
gdyz klocki raz zattuszczone nie nadaja sie ani do
odttuszczenia, ani do dalszego uzytkowania.

Innym ,przestepstwem” wobec hamulcow jest
brak kontroli zuzycia klockéw, co przektada sie
na niszczenie obreczy badz tarczy hamulcowej,
zaleznie od typu hamulca. W klocku hamulco-
wym po zuzyciu sie oktadziny odstania sie stalo-
wy element konstrukcyjny, ktory trac o obrecz lub
tarcze, doprowadza do ich zniszczenia.

MORE BIKE

Zle traktowane

manetki, linki,

Elementy te sg odpowiedzialne za funkcjonowa-
nie biegédw i hamulcéw mechanicznych. Zabru-
dzone, zasniedziate badZ nawet zardzewiate lin-
ki przerzutek czy hamulcéw utrudniaja, a nawet
uniemozliwiajg zmiane biegéw czy hamowanie.
Nalezy wiec stale kontrolowac stan tych elemen-
téw. Innym przewinieniem wobec naszego pojaz-
du jest kompensowanie zuzycia klockéw ha-
mulcowych nie poprzez podciagniecie linki przy
zacisku, ale poprzez wykrecanie regulatora
przy klamce, co prowadzi do jego nadmiernego
wykrecenia, a tym samym zniszczenia gwin-
tu. Podobne zjawisko zachodzi réwniez przy
manetkach przerzutek. m

Mechanik rowerowy z wieloletnim doswiadczeniem,
pracownik sklepu Bike Atelier w Gliwicach,
zwyksztatcenia specjalista od maszyn.
Rowerzysta z 40-letnim stazem, gitarzysta
imitosnik dobrej muzyki.

MAREK BINIEK
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na dwoch kotkach

Chcielismy poznawa¢ Swiat aktywnie. WybraliSmy sie wiec do
krolestwa Hiszpanii, wsiedliSmy na rowery i sprawdziliSmy, czy
to, co sie o tym miejscu mowi, jest prawda.

Zapraszamy na Pétwysep Iberyjski, na Cos-
ta Blanca - do Alicante, Murcii i Cartageny. Hiszpa-
nia to miedzy innymi wspaniate wybrzeze, ktére ma
do zaoferowania kilometry doskonatych plaz. Costa
Blanca to w dostownym ttumaczeniu ,biate wybrze-
ze". Jest tak nazywane ze wzgledu na biate kwiaty
migdatowca, bielone domki, wapienne skaty, jasne
Swiatto stoneczne i czysty, biaty piasek okolicznych
plaz. Hiszpania widziana z siodetka moze zachwy-
ci¢. Sami juz nie wiemy, jakie mieliSmy wyobraze-
nie o tym kraju. Pewnie podswiadomie ocze-
kiwalismy goracego klimatu i spokojnego trybu zycia
w klimacie todo manana. Ponadto wiele razy styszeli-
$my, ze Hiszpania to jedno z tych miejsc, ktoére mozna
nazwac rajem dla rowerzystéw. To wtasnie stad wywo-
dzi sie wielu sSwietnych kolarzy czy triathlonistéw, to
wtasnie tutaj najlepsze zawodowe grupy kolarskie
szykuja sie do najwazniejszych wyscigdw. MieliSmy
szanse przekonac sie, czy owa Hiszpania rzeczywiscie
jest tym rajem, za ktory sie ja uwaza.

Bez watpienia storice to dla nas podsta-
wa udanych wypraw rowerowych. Nawet jesli zar leje
sie z nieba i mocno wysusza, wystarczy tylko pilnowac
odpowiedniego poziomu nawodnienia. Przyjemniej
podziwiac tez wtedy skapane w storicu widoki, ktorymi
tatwo zachwyci¢ sie na Pétwyspie Iberyjskim. Nie boimy

sie poruszac¢ tamtejszymi drogami krajowymi, bo rowe-
rzysta jest na nich tak samo wazny jak kierowca samo-
chodu, a moze nawet i wazniejszy. Podczas naszych wy-
praw rowerowych ani razu nikt na nas nie zatrabit, nie
zwyzywat, nie zajezdzat nam drogi. Takie sytuacje sa
w Hiszpanii réwnie czesto spotykane jak opady $niegu.
Nie brakuje za to wielu innych rowerzystéw czy kolarzy
w réznym wieku. Mozna sie z nimi ztaczy¢ w jedna grupe
i jechac wspdlnie, ile sit wystarczy. A po wszystkim nie
ma chyba nic lepszego niz tyk zimnego piwa, ktére chto-
dzi po upalnych kilometrach i zwieksza apetyt na kolejne.

Aby jak najlpiej potaczy¢ aktywnos¢ fizy-
czn3 z poznawaniem nowych miejsc, stworzyliSmy
baze niedaleko miejscowosci TorreviejanaCostaBlan-
ca, mieszczaca sie zaledwie 300 metrow od plazy. Co
roku organizujemy okoto 15 wypraw stacjonarnych po
tym wybrzezu, a takze rowerowe zwiedzanie Hiszpanii
wzdtuz wybrzeza od Barcelony po Gibraltar. Goraco
polecamy taki sposob poznawania Hiszpanii i serdecznie
zapraszamy do niego i Was. m

SEBASTIAN LECH
ANDRZEJEWSKI

AZdoLNv

LASZEWSKI

www.bike-adventurepl




JAK PRZEWOzIC

Osoby preferujace transport samochodowy maja
do wyboru kilka mozliwosci. Rower mozna umie-
$cic¢ bezposrednio we wnetrzu auta. To rozwigzanie
jest jednak dalekie od ideatu. tatwo jest ubrudzi¢
wnetrze pojazdu, rower zabiera takze cenna prze-
strzen, ktéra moze by¢ bardzo przydatna szcze-
golnie przy dtuzszych wyjazdach. Alternatywa
jest specjalistyczny sprzet - specjalne uchwyty
dachowe oraz bagazniki na hak i na tylna klape.
O czym powinnismy pamieta¢, decydujac sie na
zakup takiego sprzetu? Jak ttumaczy Jacek Radosz,
ekspert firmy Taurus specjalizujacej sie w produkgcji
i dystrybucji m.in. bagaznikéw do przewozu rowe-
roéw, podstawa jest doktadne przemyslenie potrzeb,
czyliokreslenie przewidywanejliczby przewozonych
rowerow i czestotliwosci wyjazdéw. Istotne jest tez
sprawdzenie wagi posiadanych jednosladéw, co mo-
ze miec kluczowe znaczenie przy doborze sposobu
ich transportu.

DACH

Jedna z najpopularniejszych metod przewozu rowe-
row jest wykorzystywanie specjalnych uchwytéw
montowanych na dachu samochodu. Jak wyjasnia
Jacek Radosz, koszt dobrej jakosci uchwytu to ok.
2002zt, przy czymjeden uchwyt pozwalanatransport
jednego roweru, a uzytkownik musi posiadac bagaz-
nikbazowy,naktérymzamocuje uchwyt. - Jeslidecy-

dujemysie nauchwytrowerowy, pamietajmyodopu-
szczalnym obcigzeniu dachu. Gdy limit wynosi np.
50 kg, to przewdz czterech rowerdw, ktére waza po
ponad 15 kg kazdy, bytby powaznym zagrozeniem
dla bezpieczenstwa - méwi ekspert firmy Taurus.

HAK

Drozsze rozwigzanie stanowig bagazniki na hak
holowniczy, w tym specjalne platformy, na ktérych
mocuje sie rowery, oraz tzw. wieszaki, ktére pozwa-
lajag zamontowac jednoslady za rame (kota wiszg
w powietrzu). Bagazniki wymagaja posiadania haka
samochodowego i takze w ich przypadku znaczenie
maja limity obcigzen. - Na rynku mozna znalez¢
spororéznegorodzajubagaznikéw. Niektdre pozwa-
laja na jednoczesny przewdz dwdch roweréw, ale
nie brakuje konstrukcji umozliwiajacych transport
trzech czy czterech rowerdéw. Zréznicowane sg réw-
niez ceny, na co wptyw maja m.in. zastosowane tech-
nologie i zabezpieczenia. Koszt bagaznikéw to sred-
nio od ok. 400 do 3000 zt - ttumaczy Jacek Radosz.

TYLNA KLAPA

Trzecig mozliwoscig sa bagazniki montowane na
tylnej klapie samochodu. Z reguty pozwalaja na
rownoczesny przewdz dwodch-trzech rowerdw.

EI\/IORE BIKE

ROWER?

Wakacje z rowerem,
wyjazd na wyscig czy
weekendowa eksploracja
nowych tras — to coraz
popularniejsze sposoby
spedzania czasu wsrdd
mitosnikéw dwoch koétek
w Polsce. Aby czerpac

z nich petng przyjemnos¢,
dobrze jest wybra¢
odpowiednig metode
przewozu roweru.

Warto pamietac, ze takie bagazniki nie sg przysto-
sowane do kazdego modelu samochodu, przed
zakupem trzeba wiec sprawdzi¢, czy beda kompa-
tybilne z autem. - Zdecydowana wiekszos$¢ dostep-
nych modeli wymaga mocowania rowerow z gory,
czyli tak jak w przypadku tzw. wieszakéw. Ce-
ny takich bagaznikéw sa réwniez bardzo zréznico-
wane i wahaja sie od ok. 300 do 1300 zt - dodaje
ekspert firmy Taurus.

Wielbiciel sportu i aktywnego wypoczynku,
od kolarstwa, przez bieganie, az po kite-
surfing. W pracy pomaga realizowac
sportowe pasje innych.

ArDVLINSNOM

ROBERT SENCZEK
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KOLARSTWO

Kolarstwo zawodowe kryje za sobg wiele tajemnic, ktore sg trudne do rozwi-
ktania dla kibica rozpoczynajycego swoj3 przygode z tym sportem. Czas to
zmienic. Oto kilka odpowiedzi na najczesciej zadawane pytania podczas wyscigu.

(ov42)%(V] (o W:\2¥4
GOLANOGI?

Z kilku powodéw. Po pierwsze, rany
g0ja sie szybciej, gdy noga jest tysa.
A ran, tzw. szliféw, w tym sporcie jest
sporo. Kazdy kolarz przynajmniej raz
W sezonie przejedzie sie po asfalcie
z predkoscig 50 km/godz., wiec to, ze
rana bedzie, jest praktycznie pewne. Po
drugie, goli sie, zeby sie lepiej masowa-
to. Dzieki temu i masazysta ma tatwiej-
szg prace, i kolarz nie odczuwa bélu
z powodu wyrywanych wtosow. Zawo-
dowi kolarze s3 masowani po kazdym
etapie, wiec dosy¢ czesto. Wystarczaja-
co cierpia podczas wyscigu, by cierpiec¢
takze po nim. Po trzecie - i to dotyczy
gtéwnie kolarzy gorskich - btoto i pia-
sek tatwiej odpadaja, jesli tydka jest
gtadka. Na wtosach zatrzymujg sie
takze malutkie meszki, ktére potra-
fia masowo oblepi¢ owtosiong noge.
Po czwarte i najwazniejsze, bo tak
noga tadniej na rowerze wyglada. Jak
wykazaty badania, ogolona noga jest
tez bardziej aerodynamiczna, ale nie
jest to bezposredni powdd, dlaczego
kolarze sie gola.

JAKONI JEDZA?

Na rowerze. Oczywiscie nie ma zupy,
drugiego dania i deseru, a butka z dze-
mem, banany, gofry czy ciastka. Do
tego s3 specjalne batony energetyczne
i zele, dzieki ktorym zawodnik dostaje
szybkiego przyptywu energii. Poziom
tkanki ttuszczowej u kolarzy czesto
wynosi ok. 5-6%, ale jedza, jakby to
miato by¢ 30-40%. Maja obfite $niada-
nie, jedza jeszcze w drodze na wyscig,
w czasie wyscigu, w drodze do hotelu
wpakujag w siebie ryz z tunczykiem,
a po masazu idg na kolacje, gdzie
najczesciej jest makaron z oliwg albo
ryz i tosos. Wszystko w porcjach XL.
Trudno sie dziwi¢, jesli $cigaja sie sred-
nio 4-5 godzin dziennie i spalajg w tym
czasie ok. 5000-6000 kcal.

JAK SIKAJA?

Wyscigi trwaja od 2-3 do 6-7 godzin.
W tym czasie musi sie zachcie¢, tym
bardziej, ze kolarze duzo pija, a nie
wszystko mozna wypoci¢. Co prawda
w spodenkach jest wktadka, ktdra
czesto nazywa sie pielucha, ale nie
nalezy traktowac tego dostownie. Nikt
do niej nie sika. Kolarze czesto wyko-
rzystujg momenty przestoju w wys-
cigu, np. gdy oderwie sie ucieczka,
i zatrzymuja sie wtedy za potrzeba.
Czasami po prostu tak wychodzi.
Jeden sie zatrzyma, zatrzyma sie drugi,
ktos$ zobaczy, ze kto$ juz zaczat ,blok
sikajacy”, wiec zatrzymuja sie kolejni.
Czasami postdj robi sobie p6t peleto-
nu. Wtedy grupa sie nie $ciga i bardzo
tatwo wraca sie do stawki.

W wyscigach, w ktérych jest duza
presja i bardzo szybkie tempo od same-
go startu, liderzy ekip czasami nawet
nie schodza z roweru, by nie traci¢
dystansu do peletonu. Obok kapitana
jedzie wtedy kolega z druzyny, ktéry
go pcha, a sikajacy obraca sie w strone
pobocza, nacigga spodenki i robi, co
trzeba. Istnieje réowniez ciekawa, ale
mato znana metoda ,na bidon” - wkta-
da sie odkrecony bidon do spodenek,
celuje do otworu, a po zatatwieniu
potrzeby wyrzuca sie bidon do rowu.
Nie stracimy w ten sposob duzego dys-
tansu do grupy, ograniczymy stres zwia-
zany z koniecznoscia obnazania sie
podczas jazdy oraz unikniemy ewentu-
alnej kary za sikanie w niedozwolonych
miejscach (tam, gdzie stoja kibice).

Autor blogu
2breakaway.eu



Przede wszystkim nie w rajdzie, tylko
wyscigu, na etapie czy ewentualnie
w zawodach. W etapach/wyscigach
ze startu wspdélnego - od 100 do 250
km. Tak, na raz, bez przerw. Dla zawo-
dowego kolarza przejechanie takie-
go odcinka nie stanowi wiekszego
problemu. Problemem jest przejechac
go w mocnym tempie, szczegdlnie
w koncéwece. Jazdy indywidualne na
czas liczg od 2 do 60 km. Jest krécej, ale
przez to, ze jedzie sie samemu i prak-
tycznie caty czas ,na maksa” (inaczej
W trupa”), jest bardzo ciezko. Dtugo-
Sci treningdw nie réznia sie wiele od
dtugosci wyscigdw, zatem podczas ty-
godnia bez startéow kolarze pokonu-
ja ok. 1000 km. tacznie na siodetku
spedzaja wtedy ok. 30 godzin.

ILE WAZY ROWER
KOLARZA?

W profesjonalnym peletonie jest limit
dla wagi minimalnej i wynosi 6,8 kg.
Wszystkie rowery zawodowcéw wta-
$nie tyle waza. Ustalono taki poziom,
by producenci roweréw nie prowadzili
wojny wagowej kosztem bezpieczen-
-stwa zawodnikow. Im Izejszy rower,
tym szybciej moze jezdzi¢ (teoretycz-
nie, bo liczy sie tez jego sztywnosc). Jak
szybko na nim jezdza? Na zjazdach
nawet do 120 km/godz. W sprincie
okoto 60-70 km/godz. a przecietne na
wyscigu zwykle oscyluja w granicach
38-46 km/godz.

Cisnienie w oponach to 8-10 atmosfer
- 0 to gtéwnie pytaja mezczyzni w Sre-
dnim wieku. | zawsze s3 zaskoczeni,
bo w samochodzie maja ok. 2. lle rower
zawodowca ma przerzutek? Kolarski
zart méwi, ze wszystkie. Liczba kombi-
nacji przetozen nie ma wiekszego
znaczenia. Znaczenie ma liczba ,ze-
béw” w zebatce (czyli jej wielkosc).
Kolarze zmieniaja zebatki w zalezno-
$ci od trudnosci wyscigow.

OCOCHODZIWTYM
SPORCIE?

Wbrew pozorom w kolarstwie jest
sporo elementéw taktycznych. Jest
to tez bardzo zespotowa dyscyplina,
gdyz koledzy z ekipy pomagaja swoje-
mu liderowi - najsilniejszemu w dru-
zynie. Robia to poprzez ostanianie go
od wiatru, branie na siebie oporéw
powietrza i tworzenie przed nim tzw.
cienia aerodynamicznego, przywo-
zenie picia i jedzenia, udostepnienie
swojego roweru, jesli lider miat krakse
czy awarieitd.

Jesli ktos pozna specyfike kolarstwa,
wtedy ogladanie go stanie sie zdecy-
dowanie ciekawsze. W wyscigach eta-
powych, takich jak Tour de France
czy Tour de Pologne, trwa walka nie
tylko o zwyciestwo etapowe, ale tez
w koncowej klasyfikacji generalnej,
punktowej czy tez gorskiej. Cata dru-
zyna jest wtedy podporzadkowana
swojemu liderowi i wszyscy staraja sie,
by ich kapitan osiggnat zatozony cel.
Na koniec nagrody finansowe dzielone
s3 po rowno na wszystkich cztonkow
zespotu. W wyscigach jednodniowych
cel jest przewaznie jeden - stangc na
podium, gdyz zwykle nie ma dodatko-
wych klasyfikacji.

Najczesciej wyscigi rozstrzygajg sie
na koncowych kilometrach, i to wtedy
liderzy wiaczaja najwyzszy bieg i prze-
chodza do ataku. We wczesniejszych
etapach rywalizacji atakuja mniej znani
zawodnicy, ktérzy chcy sie pokazac.
Licza oni na to, ze peleton zbyt pézno
zacznie ich gonic i zdotaja przyjechac
na mete przed nim.

fot. BettiniPhoto

HM.ORE[ BIKE

BEZ TAJEMNIC

ILE ONI JEZDZA
W TAKIM RAJDZIE?

DLACZEGO KOLARZE
JEZDZA W TAKICH
OBCISEYCH STROJACH?

Chodzi zaréwno o aerodynamike, jak
iowygode - jazda w obcistych spoden-
kach zapobiega otarciom i nie ogra-
nicza ruchow. Komfort musi by¢ na
pierwszym miejscu i fakt, ze stréj moze
nie wydawac sie najbardziej meski,
spada na dalszy plan. Kolarze pogo-
dzili sie tez z tym, ze kolory koszulek
lideréw réznych klasyfikacji sa dosyc
krzykliwe i na pierwszy rzut oka nie
przystajg prawdziwemu mezczyznie.
W najwiekszym Tour de France koszul-
ka jest zoétta, w Giro d'ltalia rozowa,
a mistrz Swiata zaktada koszulke w ko-
lorach teczy. Barwy dwaéch pierwszych
wynikaja z tego, ze na poczatku te
dwa wyscigi organizowane byty przez
gazety. Francuskie ,Auto” wydawane
byto na zéttym papierze, a wtoska ,La
Gazzetta dello Sport” na rézowym.
Kolory teczy to natomiast kolory Mie-
dzynarodowej Unii Kolarskiej.

Niezaleznie od stroju, kolarze wciaz
nalezg do najtwardszych sportow-
cow. Trenuja po 5-6, a nawet 8 godzin
dziennie, $cigaja sie niezaleznie od po-
gody, czasami przez trzy tygodnie
z zaledwie dwoma dniami przerwy,
a jedynym argumentem, ktéry moze
przekona¢ zawodnika do wycofania
sie z wyscigu, jest jego ztamana kon-
czyna. A czesto nawet i to nie jest wystar-
czajace do rezygnacji z dalszej jazdy.

fot. BettiniPhoto
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RYDULTOWY
ROWERAMI STOJA

Gdyby na mapie Polski szuka¢ miejscowosci, ktére rower mogtyby miec
w herbie, $laskie Ryduttowy bytyby powaznym kandydatem do takiego

zaszczytu. Duza w tym zastuga Cykloklasy Merida.

- 33 dziewczynki i jeden trener to, krétko méwiac,
kolorowy zawrét gtowy - usmiecha sie Dariusz Sku-
pien, wychowawca zawodniczek Cykloklasy Meri-
da, pierwszych klas kolarskich dla dziewczyn na
poziomie szkét podstawowych w Polsce. W mar-
cu 2015 r. jedna z czotowych dwukotowych marek
Swiata wsparta klasy w Ryduttowach swoimi rowe-
rami gérskimi i szosowymi, a takze strojami kolar-
skimi, oficjalnie inaugurujac dziatalnos¢ Cyklokla-
sy Merida. Pionierski projekt to spore wyzwanie,
jednak wypetniony nie tylko sportowymi sukcesami
sezon wystawia organizatorom przedsiewziecia jak
najlepsze $wiadectwo. Do wyobrazni wielu pasjo-
natéw kolarstwa najmocniej moga przemowic liczby
przedstawiajace miare dobrych startéow i wtozony
w nie wysitek. - W sezonie 2015 wystartowalismy
w 44 wyscigach szosowych, MTB oraz crossowych.
W wiekszosci zawodéw dziewczeta zajmowaty
wszystkie stopnie podium - przyznaje Skupien.

Mtode adeptki kolarstwa mogg sie pochwali¢ m.in.
medalami mistrzostw Polski szkétek kolarskich czy
tytutami mistrzyn Slaska, jednak prawdziwy popis
swoich umiejetnosci daty podczas Nutella Mini Tour
de Pologne, w kazdym wyscigu z tego cyklu osigga-
jac Swietne wyniki. - Najmilej wspominamy start
w Nowym Saczu, gdzie 8 naszych zawodniczek
zameldowato sie w pierwszej,, 10” klasyfikacji dziew-
czat w wieku 11-12 lat - méwi Skupien. Dziewczyny
z Ryduttéw zajety wowczas cate podium, podobnie

jak w Zakopanem. Podczas finatu Nutella Mini Tour
de Pologne w Krakowie zawodniczki Cykloklasy
Merida finiszowaty na dwach pierwszych pozycjach.
- Najbardziej cieszy mnie fakt, ze duza grupa naszych
dziewczyn potrafi zameldowac sie na mecie zawo-
doéw w Scistej czotéwce krajowej - nie kryje zadowo-
leniaich trener.

Dla pomystodawcéw innowacyjnych klas zwycie-
stwa w wyscigach nie sg celem samym w sobie. -
Uzupetnieniem 6 godzin zaje¢ szkolenia sportowe-
go tygodniowo sg obozy kondycyjne, a takze starty
w zawodach. Wszystkie te dziatania pozwalajg na
ciagty rozwoj dziewczat, ktére poprzez zabawe sa
wprowadzane stopniowo w kolarski $wiat - ttuma-
czy wychowawca zawodniczek ze Szkoty Podsta-
wowej nr 1 w Ryduttowach. - Gtéwnym celem
dziatalnosci Cykloklasy Merida jest promocja zdro-
wego stylu Zycia poprzez rozwijanie zainteresowan
z zakresu jazdy na rowerze i rozwoju motorycznego
w ztotym wieku dziecka - dodaje. Stara sie on ksztat-
towac w dzieciach rowerowa pasje, ktora bedzie im
towarzyszyta przez cate zycie. - Gdy rower stanie
sie ich przyjacielem, rozwinie ich nie tylko pod
wzgledem motorycznym, ale stanie sie tez drogg do
realizacji marzen, bedzie wzmacniat ich psychike.
Nauczy, Ze praca wtozona w przygotowania zapro-
centuje sukcesami, sprawi satysfakcje i zmotywuje

do dalszych dziatan - wylicza Skupien. Wie co méwi,
doswiadczony wychowawca i trener kolarstwa przez
dotychczasowe 24 sezony rozwijat dwukotowa pasje
ok. tysigca dzieci. Obecnie w swej pracy najmocniej
skupia sie nauczennicach4.,5.i6.klasy SP nr 1w Ry-
duttowach. - Bardzo mi sie podoba jego spokoj,
mobilizuje nas do pracy, ale rozumie tez, gdy ktos ma
gorszy dzien - przyznaje Agnieszka Bolenda, jedna
z podopiecznych Skupnia.

Zakochana w kolarstwie jest takze dyrekcja szkoty
iwtadze miasta. - Najlepsza inwestycja to inwestycja
w miodych. W Ryduttowach pamietamy o tej de-
wizie i realizujemy ja, inwestujac w sport i rekre-
acje mtodych - przyznaje Kornelia Newy, burmistrz
22-tysiecznegomiasta. WychowawcywSPnr 1w Ry-
duttowach ktada nacisk nie tylko na rozwéj sporto-
wy. Aby uczeszczac do kolarskich klas, trzeba wyka-
zac sie zaréwno sprawnoscia, jak réwniez dobrymi
wynikami w nauce. - Dziewczyny musiaty pogodzic¢
codzienng nauke z treningami i wyjazdami na zawo-
dy. Nauczyty sie, ze dzieki checi i ciezkiej pracy
mozna osiggnac swoj cel - podkresla llona Lemiesz,
dyrektor ryduttowskiej szkoty.

- To dla mnie zaszczyt, ze moge by¢ patronka hono-
rowa Cykloklasy Merida - méwi Gunn-Rita Dahle
Flesjaa, najbardziej utytutowana kobieta w historii



kolarstwa gorskiego. Drugg patronka, obok zawod-
niczki Multivan Merida Biking Teamu, jest Eugenia
Bujak z BTC City Ljubljana, mistrzyni Europy na torze
oraz mistrzyni Polski na szosie w wyscigu ze startu
wspdlnego i jezdzie indywidualnej na czas, ktora jest
zywym przyktadem nato, ze dziewczyny z Ryduttéw
sg pod witasciwg opieka. - Dariusz Skupien to moj
pierwszy trener. Tak naprawde to on nauczyt mnie
jezdzi¢ na rowerze. Nauczyt mnie przede wszyst-
kim spokoju, nigdy nie robitam nic na site. Przez te
wszystkie lata trenowatam odpowiednio do wieku,
dzieki czemu wcigz sie rozwijam - méwi Eugenia
Bujak. W maju ub.r. odwiedzita ona Cykloklase
Merida, udzielita dziewczynom, ktére chciatyby
pojs¢ w jej Slady, wielu cennych wskazéwek i potre-
nowata z nimi.

Rodzynkiem patronujacym kolarskim klasom z Ry-
duttéw jest Przemystaw Niemiec, zwyciezca etapo-
wy Vuelta a Espana i 6. zawodnik Giro d’ltalia,
ambasador Meridy w Polsce. Takze i on odwiedzit
Cykloklase Merida. - Wszystkie bytysmy pod jego
wrazeniem, to kolarz $wiatowej klasy - przyznaje
Emilia Ryszka, jedna z mtodych zawodniczek. - Takie
spotkania bardzo motywuja do dalszej pracy trenin-
gowej - dodaje jej kolezanka, Agnieszka Bolenda.
O tym, ze dwukotowej pasji dziewczyn z Ryduttow
wystarczytoby do obdzielenia kilku kolarskich szké-
tek, mozna sie byto przekonad, gdy podczas spotka-
nianadszedt czas narozmowe z patronem. - Jak wyg-
lada dzien zawodowca w trakcie sezonu i po nim? Co
jesc, jak odpoczywac i ile spac? lle godzin dziennie
Pan trenuje? Z jaka kadencja najczesciej Pan jezdzi?
lle kalorii dziennie Pan potrzebuje? Czy dobrze sie
Pan uczyt? Czy stuchat Pan swoich rodzicéw? - pyta-
ty zawodniczki Cykloklasy Merida. Niemiec z usmie-
chem udzielat wyczerpujacych odpowiedzi. - Bardzo
sie ciesze, ze powstata taka inicjatywa jak Cykloklasa
Merida. Jestem pod duzym wrazeniem tego, co tu
zobaczytem - powiedziat kolarz Lampre-Merida.

- Nasi patroni honorowi to sportowcy, ktérzy dzieki
sumiennej pracy osiagneli sukces i stali sie wzorem
do nasladowania - uwaza Dariusz Skupien, ktory
wierzy, ze talent poparty odpowiednim wysitkiem
moze przynies¢ znakomite rezultaty. Z dotychcza-
sowych jest bardzo zadowolony. - W ostatnim roku

CYKLO
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w petni zrealizowalismy zatozone cele. Dziewczeta
odpowiedzialnie podchodza do treningéw, uczestni-
cza w rywalizacji oraz organizacji zawoddw. Potrafig
zwyciezac, ale, co wazniejsze, potrafia tez doce-
nia¢ sukcesy innych i rywalizuja w duchu fair play
- podkresla Skupien. Trener i jego podopieczne nie
spoczywaja jednak na laurach. Zima byta w Rydutto-
wach czasem skrupulatnie zaplanowanych przygo-
towan do nowego sezonu. - Kazda z nas otrzymata
szczego6towy plan treningowy - méwi Emilia Ryszka.
R6zne metody treningu, jazda z odpowiednia kaden-
cja czy w okreslonych zakresach tetna nie stanowia
dla mtodych zawodniczek zadnej tajemnicy. - Mamy
zajecia ogoélnorozwojowe, sporo gramy w siatkéw-
ke, trenujemy marszobiegi, jezdzimy na rowerach
MTB, a gtéwne treningi wykonujemy w naszej salce
z rolkami treningowymi i rowerami stacjonarnymi
- Agnieszka Bolenda wymienia réznorodne formy
zimowych przygotowan. Dobre efekty powinno przy-
nies¢ takze tygodniowe zgrupowanie Cykloklasy
Merida podczas zimowych ferii.

MORE BIKE

W powaznym podejsciu do treningdw nie brakuje
jednak miejsca na zabawe, w ktérej pomaga dzien-
niczek treningowy kazdej z dziewczyn. - Kolorujemy
poszczegdlne kratki opisujace treningi i wstawia-
my buzZki, ktére pokazuija, jak sie czutySmy na zaje-
ciach - méwi Emilia Ryszka. Podobnie jak jej kole-
zanki, z utesknieniem wypatruje juz wiosennych
promykdéw storica zwiastujacych pierwsze wyscigi.
- Czasami odwiedzamy nasze meridki w magazynie
sprzetu. Sg wyczyszczone i gotowe do sezonu, nie
mozemy sie doczekac, by $miga¢ na nich w wysci-
gach - przyznaje rozmarzona Agnieszka Bolenda.
Nie bytoby jednak $migania bez odpowiedniego
podejscia i czerpania przyjemnosci z kazdego
treningu. Pytany o gtéwne zadanie, ktore postawit
przed dziewczynami na okres przygotowawczy,
Dariusz Skupien bez wahania odpowiada: rados$¢
zjazdy narowerze! m

Specjalista ds. PR Merida Polska. Mitosnik
jazdy na szosie, dobrych brzmien i dob-
rych lektur. Emerytowany DJ, pocza-
tkujacy perkusista.
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KARDIO CZY INTERWALY?

Trening aerobowy (kardio) oraz interwatowy ciesza sie obecnie najwieksza popularnosciag sposréd
wysitkowych metod redukcji poziomu tkanki ttuszczowej. Wobec zalewu sprzecznych informacji, a takze
wzmozonej wiosennej aktywnosci treningowej, warto poznac fakty i mity dotyczace tych dwdch metod.

Klasyczny wysitek aero-
bowy posiada wiele zalet.
Nalezg do nich tatwos¢
wykonywania (jazda na
rowerze, ptywanie czy
trucht), brak specyficz-
nych wymagan kondycyj-
nych oraz to, o cow gtéw-
nej mierze chodzi, czyli
spalanie tkanki ttuszczo-
wej. Proces ten zachodzi
jednak wytacznie podczas
konkretnej sesji trenin-
gowej i konczy sie z jej
zakonczeniem. Ponadto
organizm bardzo szybko
adaptuje sie do tej formy
wysitku i dla wiekszej
skutecznosci wymaga od
nas wejscia na wyzszy
poziom. tatwo wydtuzyc
czas jazdy na rowerze
z 30 do 40 minut, jednak
idac tym tokiem rozumo-
wania, wydtuzaniu moze
nie by¢ konca. Niestety
wysitek kardio nie jest
wolny od powazniejszych
wad. Stosowany z duza
czestotliwoscia,niesprzy-
ja budowaniu masy mies-
niowej. Co wiecej, moze
wrecz prowadzi¢ do jej
zmniejszenia ze wzgledu
na wysoki poziom produ-
kowanego kortyzolu, czyli
hormonu, ktéry degra-
duje nasze aminokwasy
miesniowe (miesnie).

Zgota inng metoda treningu jest interwat, czyli trening
HIIT (z ang. high intensity interval training). Charakteryzuje
sie on zmienng intensywnoscia pracy. Oczywiscie trucht
wykonywany naprzemiennie z marszem réwniez posia-
da jego cechy, lecz by moéwic o spektakularnych efektach
spalania tkanki ttuszczowej, musimy go rozpatrywac
w o wiele wyzszej intensywnosci. Do zalet interwatéw bez
watpienia nalezy oszczednosc czasu. Ta forma ruchu nie
powinna bowiem przekracza¢ 20 minut. Trening interwa-
towy wywiera znaczacy wptyw na nasz metabolizm. Nie
dochodzi do spalania tkanki ttuszczowej bezposrednio
podczas wysitku, lecz dopiero po jego zakonczeniu i proces
ten trwa do 24 czy nawet 48 godzin. Nagromadzenie sie
powysitkowych metabolitow prowadzi bowiem do znacza-
cego wzrostu konsumpcji tlenu, co pociaga za sobg dtugo-
falowe wykorzystanie tkanki ttuszczowejjako Zzrédta ener-
gii. Dodatkowo trening interwatowy powoduje wzrost
produkgcji testosteronu, hormonu odpowiedzialnego m.in.
za budowanie miesni, oraz hamuje produkcje kortyzolu,
opisanego juz wczesniej. Ponadto organizm nie wykazuje
szybkiej adaptacji do takiego wysitku, a zwiazane z nim
mozliwosci postepu sg niemal nieograniczone.

Mozesiewydawad, zetreninginterwatowy jest odpowiedni
dlawezszejgrupy odbiorcéw niz aerobowy. Wysitek kardio
stusznie uwaza sie za bardzo wymagajacy. Osoby o niskim
stopniuwytrenowania, otyte czy w podesztym wieku nie do
konca powinny zaczynac od tej formy aktywnosci ruchowej
swoja aktywnosc fizyczng w ogdle. Jesli jednak zachowaja
przy niej zdrowy rozsadek i dostosujg wysitek do indywi-
dualnych potrzeb, moze sie okaza¢, ze przeciwskazania te
sg bardzo wzgledne i bledna przy korzysciach, ktére wigza
sie z treningiem interwatowym.

Pracownik Zaktadu Fizjologii, Katedry
Nauk Fizjologiczno-Medycznych AWF
w Katowicach. Wyktadowca w Slaskiej
Wyzszej Szkole Medycznej w Katowicach.

Aby trening jak najlepiej stuzyt zamierzonym celom,
warto przestrzega¢ zasad, ktére pomoga je osiggnac.
Dla optymalnego spalania tkanki ttuszczowej w treningu
typu kardio intensywnos$¢ powinna by¢ utrzymywana na
poziomie 70-75% maks. tetna (HR max), czyli ok. 130-140
uderzen serca na minute dla 30-letniej osoby. Wysitek taki
powinien trwac od 30 minut w goére. Trudno jednoznacz-
nie wskaza¢ podobne liczby opisujace idealny trening
interwatowy. Jak wynika z przeprowadzonych badan,
najbardziej efektywne sa treningi HIIT trwajace ok. 15
minut. W zaleznosci od stopnia wytrenowania moze to by¢
np. 30 sekund wyjatkowo intensywnej jazdy na rowerze
w terenie (podjazd, maksymalne tempo), przeplatanego 15
sekundami jazdy na minimalnym obcigzeniu (minimalnej
predkosci). Alternatywna moze by¢ konfiguracja: 1 minuta
na 30 sekund (2 predkosci = 1 interwat). Treningi interwa-
towe powinnismy rozpoczac¢ od krotkiej rozgrzewki, ktéra
pomoze w adaptacji organizmu do wysitku. Poczatkowo
dobrze jest zaplanowac¢ jedna sesje interwatéw w tygo-
dniu, stopniowo zwiekszajac ich liczbe do dwdch i maksy-
malnie trzech treningéw. Pamietac jednak nalezy, aby licz-
ba interwatéw w jednej sesji treningowej nie przekraczata
6-7. Trening HIIT najlepiej wykonywac 2 godziny po posit-
ku i nie powinno sie go taczy¢ np. z treningiem sitowym
czy poprzedzac¢ aerobowym. Moze by¢ on wykonywany
wdomu (rowerek stacjonarny/trenazer), w plenerze czy na
sitowni z przyborami (hantle) badz bez nich.

Whtasciwie przeprowadzony wysitek interwatowy, ktérego
celem jest redukcja poziomu tkanki ttuszczowej, powinien
trwac¢ maksymalnie do 20 minut. Na wiecej po prostu nie
powinnismy miec sity! Po interwatach zostaje juz tylko tzw.
powysitkowa restytucja, czyli spadek tetna do okreslonego
poziomu, i wydtuzony czas zwiekszonej aktywnosci meta-
bolicznej organizmu. Tym samym nie mozna nie zgodzic sie
z faktem, ze podczas naszego wypoczynku ttuszcz spala
sie sam. Taka rekomendacja przekonuje do interwatéow
najbardziej.
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Grupa Lampre-Merida wygrata
w ubiegtym roku az siedem etapéw
wielkich touréw. Na trzech etapach
najwazniejszych wyscigéw sezonu ko-
larze wtoskiej grupy triumfowali
po solowych atakach, uciekajac na
aerodynamicznym modelu Reacto.
—Kazdego dnia na wielkim tourze sta-
ramy sie podja¢ najlepsza decyzje
i wybrac dla kazdego zawodnika wtas-
ciwy rower—moéwiJuergen Falke z biu-
ra badawczo-rozwojowego Meridy,
wedtug ktérego konkretne liczby udo-
wadniaja stusznos¢ tych decyzji.

Specjalista ds. PR Merida Polska.

Mitosnik jazdy na szosie, dobrych

brzmier i dobrych lektur.

Emerytowany DJ, poczatkujacy
perkusista.

AUTOR

Grupa Lampre-Merida w efektownym stylu
zakonczyta ubiegtoroczne zwyciestwa na wiel-
kich tourach. Po spektakularnym 117-km
solowym ataku odnidst je na 20. etapie Vuelta
a Espana Ruben Plaza. - Wiedziatem, Ze atako-
wanie, gdy do mety pozostaje ponad 110 km, jest
dosyc nierozsadne, ale czutem sie bardzo dobrze
i dobrze znatem trase - powiedziat na mecie
Hiszpan. W skutecznej ucieczce wspomagat go
aerodynamiczny model Meridy: Reacto. Tensam,
na ktérym Plaza zwyciezyt po ucieczce na 16.
etapie Tour de France, i na ktérym Nelson
Oliveira z Lampre-Merida wygrat po solo-
wym ataku 13. etap Vuelty. - Reacto jest ideal-
ne dla sprinteréow i zawodnikéw w ucieczce.
Pozwala kolarzowi zaoszczedzi¢ do 20 watéw
mocy przy predkosci 50 km/godz. To réznica,

ktéra moze byc¢ decydujaca podczas wyscigu
- méwi Juergen Falke, dyrektor dziatu badaw-
czo-rozwojowego Meridy. Z wyliczen i testow
opiniotwérczego magazynu ,Tour” wynika, ze
az 73% oporéw dziatajacych na kolarza i jego
sprzet wynika z aerodynamiki zawodnika oraz
konstrukcji roweru. Opory toczenia stanowia
17%, 7% to opory wynikajace z konstrukgji kot,
3% opordw zalezy od tarcia tancucha, a mniej niz
1% wynika z tarcia tozysk.

WAZNY WYBOR KAZDEGO DNIA

Gdy zawodnik na ptaskiej czy pagérkowatej tra-
sie walczy o powiekszenie przewagi w ucieczce,
aerodynamika nabiera kluczowego znaczenia.
- Reacto bardzo pomaga, gdy przez wiele



kilometréw trzeba toczy¢ bitwe z wiatrem.
Do tego jest bardzo zrywne, Swietnie sie prowa-
dzi i pomaga atakowac - uwaza Matteo Bono
z Lampre-Merida. W sezonie 2014 zastynat on
tym, Zze w prestizowych klasykach Mediolan-San
Remo i Liege-Bastogne-Liege przejechat w ucie-
czkach w sumie ok. 500 km. Nie dziwi wiec waga,
jaka Lampre-Merida przyktada do dostosowania
roweru do trasy i predyspozycji danego zawo-
dnika. - Kazdego dnia staramy sie podjac najlep-
szg decyzje i wybra¢ dla kazdego wiasciwy
rower - podkresla Juergen Falke, ktéry doradzat
kolarzom wrtoskiej grupy na ubiegtorocznych
wielkich tourach. Taktyka precyzyjnego dobo-
ru roweru przyniosta znakomite rezultaty:
w zesztym sezonie ekipa Lampre-Merida zano-
towata co najmniej jedno etapowe zwycie-
stwo na kazdym z wielkich tourdw, triumfujac
w nich siedmiokrotnie.

Zdaniem dyrektora dziatu badawczo-rozwo-
jowego Meridy najlepszym przyktadem powo-
dzenia obranej strategii jest zwyciestwo Rube-
na Plazy na 16. etapie Tour de France. Hiszpan
z impetem zaatakowat 3 km przed koricem ostat-
niego podjazdu Col de Manse i na jego szczycie
zameldowat sie z przewaga minuty nad pierwsza
grupka poscigowa. Na drodze do zwyciestwa
w Gap musiat pokonac jeszcze 12 km zjazdéw oraz
wyjatkowo groznego rywala: Petera Sagana, ktory
kilka miesiecy pdzniej zostat mistrzem Swiata.
Stowak rozpoczat brawurowy poscig, podejmujac
wielkie ryzyko, by dopas¢ Plaze. Kolarz Lampre-
-Merida zachowat jednak bezpieczng przewage
i wjechat na mete 30 sekund przed Saganem.
- Poprzez konkretne liczby moge udowodnic, ze
etap mogtby sie skoniczy¢ zupetnie inaczej, gdyby
nie Reacto - przekonuje Juergen Falke.

IM CIEZEJ, TYM LZE]

Im ciezsze podjazdy na trasie, tym wiekszego
znaczenia nabiera waga roweru i zmniejsza
sie rola aerodynamiki. - Lepsza aerodyna-
mika wymaga wiekszych przekrojéw rur, co prze-
ktada sie na wieksza wage modelu aero, takiego

Y
%

jak Reacto - ttumaczy Falke. Wtasnie dlate-
g0 najlepszym wyborem na najciezsze gorskie
etapy jest Izejszy i bardziej uniwersalny rower,
w przypadku grupy Lampre-Merida jest nim
Scultura. To wtasnie na niej Jan Polanc trium-
fowat na 5. etapie Giro d’ltalia z metg na 17-km
podjezdzie o $r. nachyleniu 5,4%. Cho¢ debiutu-
jagca w tym wyscigu nowa wersja Scultury
zostata stworzona z mysla o najtrudniejszych
podjazdach, swoje zalety ukazuje nie tylko
w gorskim terenie. Kierunek prac projektan-
tow Meridy nad tym modelem wyznacza-
to dazenie do poprawy aerodynamicznych
osiggéw jego poprzednika. - Nowa Scultura
jest tak aerodynamiczna, jak to tylko mo-
zliwe. Opisujace to wyniki plasuja sie w potowie
miedzy wartosciami osigganymi przez poprzed-
nig wersje roweru a rasowym modelem aero,
czyli Reacto. W pordéwnaniu do poprzedniczki,
nowa Scultura pozwala zaoszczedzi¢ kolarzowi
srednio 10 watéw mocy przy tej samej pred-
kosci, co przektada sie na konkretne wyniki na
trasie - méwi Juergen Falke. - To najbardziej
zréwnowazony rower szosowy w naszym port-
folio. JesteSmy bardzo zadowoleni z jego
niskiej wagi, sztywnosci, komfortu i aerodynami-
ki - dodaje.

LJest bardzo lekka, ale robi réznice nie tylko pod
gore. Jest bardzo wygodna i zwrotna, Swietnie sie
prowadzi nazjazdachi przyspieszatak, jak trzeba”
- napisat o nowej Sculturze na blogu Przemystaw
Niemiec. Jako klasyczny goral najczesciej wybie-
ra on witasnie Sculture, rowniez ze wzgledu na
wielki komfort, ktéry zapewnia. Jednak takze i on
docenia aerodynamiczne zalety drugiego modelu.
- Czu¢, ze ten rower jest bardzo sztywny i da-
je przewage na ptaskim. Jest agresywny i bar-
dzo zrywny - powiedziat o Reacto. Wyposazenie
wtoskiej grupy uzupetniaty w ostatnim sezo-
nie takze inne modele Meridy: Ride na bruki
i Warp TT do jazdy na czas. Taki zestaw pozwo-
lit optymalnie wybierac sprzet przez caty diugi
sezon World Touru. m
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OPORY WPLYWAIACE
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PRACA NAD
AERODYNAMIKA

O jak najlepsza aerodynamike nowej Scultury walczono na dwa
gtéwne sposoby. Pierwszy z nich to CFD (ang. Computational
Fluid Dynamics), czyli obliczeniowa mechanika ptynéw pole-
gajaca na szczegotowym badaniu aerodynamiki modelu dzieki
odpowiedniej symulacji komputerowej. Drugim sposobem byto
wielokrotne testowanie prototypu nowej Scultury w tunelu
aerodynamicznym. Pomagat w nim specjalny manekin, ktéry
krecit korbami z odpowiednia kadencja.
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A wiec czytelniku i czytelniczko!
Jesli masz pienigdze, kupuj rower.
Nie wyobrazaj sobie, ze w nim sie-
dzi diabet, nie lekaj sie trudéw po-
czatkowe] nauki, nie lekcewaz go
jako zabawke, ale naucz sie jezdzi¢
i wyjezdzaj jak najczesciej i najdalej
za miasto. W krotkim czasie zgrubie-
ja ci muskuty, odzyskasz sen, apetyt
i dobry humor, staniesz sie cztowie-
kiem zdrowym, dzielnym i podzie-
kujesz nizej podpisanemu, ze cie tak

|

|

| Kiedy jestes przygnebiony, gdy dni
| s3 ponure, praca staje sie mono-
| tonna i wydaje sig, ze nie warto
! mie¢ nadziei, po prostu wsiadZ na
' rower i przejedz sie wzdtuz drogi,
1 nie myslac o niczym innym, tylko
| otwojej przejazdzce.

|

|

|

|

|

|

Arthur Conan Doyle

To narowerze mozesz najlepiej po-
znac kontury kraju, poniewaz mu-
sisz spocic¢ sie wdrodze nawzgérza
i zjechad z nich. Dzieki temu zapa-
mietujesz je takimi, jakie napraw-
de sa. Jadac samochodem, robig na
tobie wrazenie tylko wysokie gory,
a wspomnienia kraju, przez ktoéry
przejechates, nie s tak doktadne
jak te zroweru.

Ernest Hemingway

gorliwie zachecat.

Bolestaw Prus

Wydaje mi sie, ze mam prawo do
swojej porcji beztroski i nie ma nic
ztego w prostej chtopiecej radosci.

____________________________

Lew Totstoj
w odpowiedzi na krytyke, z ktéra spotkat
sie, jezdzac narowerze w wieku 67 lat.

Rower to najwspanialszy wynalazek
ludzkosci.

____________________________

William Saroyan



ROWEROWY
NIEZBEDNIK

RODZICOW

DEKALOG RODZICA

Nigdy nie zmuszaj dziecka do jazdy na rowerze.

=

Zawsze pamietaj o kasku.

Zbyt duzym lub za matym rowerem mozesz dziecku zaszkodzic.

Chwal i doceniaj.

Nigdy nie wysmiewaij.
Odblaski - dobra rzecz.

NOUNnPWwN

Jazda na rowerze to $wietny sposéb na rodzinng aktywnosc.

Przy zakupie pamietaj, ze rower musi sie podobac gtéwnie dziecku.

0 00

Cena to nie wszystko.

10. Wspdlnie zadbajcie o rower.

CZAS NA ROWER

£ 2-3LATA

mmmmm - dobry moment na rozpoczecie przygody z rowerem
- idealny bedzie rower biegowy, ktéry ksztattuje poczucie réwnowagi
- jazda na rowerze moze stac sie Swietng zabawa

- alternatywny do wozka srodek transportu malucha
/&\ 4-6 LAT
|

- jesli dziecko nie jezdzito jeszcze na rowerze, to ostatni dzwonek,
zeby to zmienic

- rower powinien by¢ prawidtowo dobrany do wzrostu i umiejetnosci
dziecka, jazda na zbyt duzym rowerze to naprawde zty pomyst!

- dziecko chetnie zmierzy sie z wyzwaniami - mile widziane beda
wycieczki do lasu czy jazda przez tor przeszkdd

7-9 LAT

- rewelacyjny czas na wspdlne rodzinne wycieczki

- dziecko zaczyna by¢ w petni $wiadomym uzytkownikiem roweru

- amoze Twoja pociecha chciataby sprobowac swoich sit w pierw
szych rowerowych zawodach?

10-12 LAT

- pierwszy krok w rowerowa dorostosc

- dobrze jest dopasowac rower do preferencji dziecka i nie wstrzymy
wac uzasadnionej przesiadki na wiekszy, tym bardziej, ze przy
kotach w rozmiarze 26" istnieje znacznie wiekszy wybdr modeli

- rozwaz jazde dziecka rowerem do szkoty czy na zajecia dodatkowe

WZROST
130-155cm
115-140 cm
100-115cm
85-105cm

WIEK
9-13 lat
6-10 lat
4-6 lat
2-4 lat

ROZMIAR KOL
24"
20"
16"
12"




EMORE BIKE
Kolarstwo szosowe

' ' zdobywa serca pol-
skich rowerzystéw
z zawrotng predko-
$cig. Coéz jest w nim

tak urzekajacego?
Predkos$¢ wtasnie!

Pamietam rozmowe, ktérg odbytem
ponad dekade temu z jednym z najwaz-
niejszych  woéwczas  dystrybutoréow
roweréw na polskim rynku. Analizo-
walismy wspolnie ten rynek, ktérego
struktura przedstawiata sie nad wyraz
prosto - jezdzito sie na ,goéralach’,
i kropka. Rowery szosowe stanowity
pomijalny segment rynku, zupetnie
nieatrakcyjny dla wiekszosci klientéw,
a tym samym dla sprzedawcow. Mgj
rozmoéwca wskazywat na gtéwne przy-
czyny tego stanu, m.in. ztg jakos¢ drog
i poczucie zagrozenia ze strony kierow-
coéw. Pewnie upraszczat nieco sprawe,
ale trudno byto sie z nim nie zgadza¢. Co
wiecej, wydawato sie wtedy, ze tenden-
cja sie utrzyma, MTB bedzie sie wcigz
rozwijaé, a tracaca myszka ,szosa” nigdy
nie powraéci do dawnej $wietnosci.

Taki stan rzeczy utrzymywat sie jeszcze
przez dtugie lata, az wreszcie co$ sie
zmienito. Ni stad, ni zowad szosa wréci-
ta do task. Zaczeto sie to dziac¢ zupetnie
niedawno, dostownie dwa-trzy lata
temu, ale za to niezwykle dynamicz-
nie. Dzi$ na polskich drogach moze-
my spotkac tak wielu szosowcow, ze
w poréwnaniu do jeszcze niedawnej
sytuacji mozemy mowi¢ o rewolugji.
Skad ten nagty zwrot?

Tak, poprawit sie komfort jazdy na
wyremontowanych szosach. Strach
przed nieodpowiedzialnymi kierowca-
mi zmalat, bo i kultura motoryzacyjna
w naszym kraju systematycznie sie
polepsza. Co istotne, polscy kolarze




zaczeli liczy¢ sie w $wiatowym
peletonie, atozawsze stymulu-
je rynek (przypomnijmy sobie
popularnos¢ nart biegowych,
wzrostg niebywale po sukce-
sach Justyny Kowalczyk). Poja-
wita sie tez ogdélnoswiatowa
moda na fitness, a zaraz poz-
niej na triathlon, wymaga-
jacy umiejetnoscijazdy na ,kol-
arce". Zwiekszyta sie wresz-
cie sita nabywcza klientéw,
ktdérzy moga sobie, czesciej
niz kiedys, pozwoli¢ na za-
kup drugiego roweru, atowaz-
ne, bo rower szosowy nierzad-
ko kupowany jest jako drugi
rower wtasnie.

Moim zdaniem sedno spra-
wy lezy jednak gdzie indziej
- i daje odpowiedzZ najprost-
sz z mozliwych. Otéz homo
sapiens kocha szybkosé. Choc-
bysmy zarzekali sie, ze jest
inaczej, nosimy w sobie tesk-

note za pedem. Jestesmy z na-
tury dos¢ wolni i fizycznie
ograniczeni w poréwnaniu do
innych ssakow, a oddajac sie
magicznej aurze predkosci,
mozemy sie tych ograniczen
pozby¢. Stowem - ped, szyb-
kos$¢ to poczucie wolnosci.
A na ,szosowce’, w aerodyna-
micznej pozycji, przy minimal-
nych oporach toczenia, pred-
kosci niedostepne dla innych
typéw rowerdéw osigga sie
z dziecinng fatwoscia. Wioska
za wioska mijaja w zawrotnym
tempie, ptynnos¢ i subtelnosé¢
jazdy daje nieporéwnywalne
Z niczym poczucie mocy.

Ide o zaktad, ze kazdy, kto cho¢
raz przejechat sie po asfalcie
na,szoséwce”, nie bedzie chciat
wiecej jezdzi¢ po nim na
Lgoralu”. | nie chodzi o to,
by dyskredytowac kolarstwo
gorskie czy turystyczne - sa
one przeciez fantastycznymi
odmianami jazdy na dwoch
kotkach. Szosa jednak pozwala
zaspokoic¢ te najbardziej pier-

MORE. BIKE

wotng z drzemigcych w nas
potrzeb - i dlatego wtasnie jest
tak pociagajaca. Owszem, jej
uprawianie wymaga specjal-
nych warunkéw (choéby wspo-
mnianych juz komfortowych
i bezpiecznych drég), dlatego
jest dostepne tylko dla odpo-
wiednio rozwinietych spote-
czenstw, ktore sa w stanie
te warunki sobie zapewnic.
Przez lata nie byto to w Polsce
mozliwe, dlatego jezdzito sie
,goralami” doktadnie na tej
samej zasadzie, wedtug ktorej
w krajach Trzeciego Swia-
ta krolujg terenowe toyoty.
Wszystko wskazuje jednak na
to, ze rozwineliSmy sie juz na
tyle, by magia szosy mogta
na nowo dac znac o swoje;j sile.
| daje. Z wtasciwa sobie moca -
i szybkoscia.

Redaktor naczelny
magazynu ,SZOSA”

BORYS ALEKSY
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Nie jest to typ ,krzykliwy” i entuzjasci efektu ,wow” beda zawiedzeni.
W sektorze” jest dyskretny. Matowe, ciemne wtékno weglowe
z ledwo widocznym, ciemnogranatowym logotypem firmy wpisuje
sie w stylistyke stealth. Potezne kanciaste przekroje i agre-
sywna forma gtéwki informuja, ze zartéw nie ma.

Zgrabnie opadajaca w kierunku podsiodtéwki

gbrnarura dodaje konstrukcji sportowego

sznytu. Pozycja wygodna, cho¢ trudno

sie rozciagnac. Odnosimy wrazenie,

ze siedzimy wysoko, a wiekszy niz

zwykle przekrok i dtuga podsio-

dtéwka poteguja wrazenie.

Pozycja neutralnie sytuuje

$rodek ciezkosci, na podjaz-

dach nie trzeba nerwowo

szukac rownowagi. Zde-

cydowane katy ramy

utatwiaja podjazdy,

arower nie myszkuje.

Testerzy podkreslali:

- Bardzo dobrze podjez-

dza, nawet dos¢ strome

podjazdy, pewnie idzie

po wytyczonej linii. Po

usunieciu podktadek

oraz odwrdéceniu most-

ka, mozemy umiesci¢

kierownice ponizej puta-

pu 963 mm od podtoza,

dlatego rower klei sie do

stromych szlakéw. Imponuja-

co! Ultrakrétki tylny widelec,

jeden z najkrétszych, na jakich

jezdzilisSmy, i maty rozstaw osi

sprawiaja, ze Merida swietnie

zacie$nia promien skretu. Frajda jest

nieziemska i - po rozpoznaniu tego

rumakai - damy rade wcisngc sie wszedzie,

na kazdej agrafce i w kazdym ciasnym pasazu.

tatwo przyjac wygodna i bezpieczna pozycje, a optymal-

nie szeroka kierownica daje wzorowe prowadzenie na zjazdach.

Testerzy jednomyslnie stwierdzali: - Rama w potaczeniu z karbonowa sztyca
Swietnie ttumi drgania. Niestety elastycznos¢ rzutuje na wykres radarowy.

- Widelec spisywat sie rewelacyjnie, jest czuty na mate nieréwnosci, ale i na
duzych oraz srednich nieréwnosciach pracowat bardzo dobrze, tatwy w regu-
lacji. Troche dziwi nas brak przelotowej osi, obecnie to juz standard. Kota

w stawce ponad 30 roweréw HT 650b testowanych przez bB uzyskaty drugi
wynik pod wzgledem sztywnosci bocznej. Wyscigany maratonczyk bedzie miat
jednak zastrzezenia co do ich masy. Naped jest kombinacja komponentow XT

i Deore. Do precyzji zmiany przetozen nie mamy zastrzezen. No, moze najwigk-
sze zebatki kasety Deore przy duzym obcigzeniu lekko chrupna.

: O ramie Meridy na pewno nie

I mozna powiedzie¢, ze jest zwykta.
: lloscia zmiennych ksztattow,

: elementéw zaréwno geometrycz-
\nychjakiorganicznych, mozna

: by obdzieli¢ kilka konstrukcji. To
| prawdziwe dzieto sztuki nowo-

: czesnej, w ktérym dodatkowo

| zawarto wszystkie najnowsze

: rozwiazania i technologie.

20 mm podktadek

428 mm

mostek na +/- do tego

t 300 mm

1075 mm

Rozmiar testowany:
470 mm-18,5"
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Budowa

+ Swietny na gorskich

! 1
1 ‘ .
I N I
I Prowadzenie ‘% pOdJaZdaCh \
1 iai 1
I Amortyzacja "_E + komponenty WySOkIEJ ,
! o klasy !
! T . 1
X Ocena I = mato uniwersalne '
ogélna
y opony !
: Uwagal Tekst jest i czescia testu. Wi ie tylko na podstawie punktacji i wykresow moze prowadzi¢ do btedow w interpretacji :

Hamulce s $wietne, moc i modulacja na najwyzszym poziomie. Opony to zdecydowanie wybér

na suche, twarde i terenowe warunki, na asfalcie tracg swoja dynamike. W terenie $wietnie spra-

wuja sie na szybkich szutrach, kamieniach, suchych lesnych sciezkach. W ciezkich, btotnisto-

-gliniastych warunkach szybko zapychaja sie i Zle czyszcza. Na suporcie do dyspozycji sg az trzy

koronki. Testerzy zauwazali: - Do charakteru roweru zdecydowanie pasowataby korba dwutar-

czowa. Srednia tarcza i ,miekka” kaseta z tytu daja prawie taki sam przelicznik, co niektére
napedy 1x11. Ale trzy tarcze dajg bardzo szeroki wachlarz przetozen,

ataczac to z kotem 650b, rower wjedzie wszedzie i rozpedzi sie
nawet na ptaskich dojazdéwkach.

PODSUMOWANIE
Merida to zdecydowanie wybér dla zaawan-
sowanego uzytkownika, a poczatkujacy
Swietnie rozpozna na nim swoje mozli-
wosci. Zastosowane komponenty sa
wysokiej klasy. Nie sa mu straszne
najciezsze podjazdy, wszedzie
zjedzie i sie zmiesci, byle po
suchym. m

JoLnv

MICHAL URBANKOWSKI

Redaktor magazynu rowerowego
bikeBoard. Absolwent krakows-
kiej AWF (2000). Pierwszy mara-
ton zaliczyt w 2010 roku i od tego
czasu opanowany amatorska
odmiana cyklozy, ale w stadium
nieuleczalnym. W chwilach
wolnych od pracy, w miare moz-
liwosci stara sie wypetniac czas
na 2 kétkach, na szlaku lub szosie,
gdzie tylko mozna. W ga-

razu treningowa szoséwka

i karbonowy hardtail 29"

Zdecydowanie sportowy
sprzet, Swietnie sprawdzi
sie w warunkach bojowych,

zwtaszcza na interwato-
wych, kretych trasach XC.
Wiele zalet przystania

Zdjecie przedstawia model Big.Seven XT z kolekcji 2016, m.in. z napedem 2x11 i opo- drobne wady.
nami Maxxis lkon. Tres¢ artykutu odnosi sie do specyfikacji modelu z kolekcji 2015.

Wykresy powstaty na podstawie danych uzyskanych w laboratorium bB. Testowany rower poréwnujemy do
rowerow konkurencyjnych podobnej klasy!. Poréwnujemy do usrednionych mas z ww. roweréw konkuren-
cyjnych (rower, rama oraz gotowe do jazdy kota z osprzetem i ogumieniem). Rdznice wyrazamy w procen-
tach. Im wyzsze sa zielone stupki, tym lzejszy jest testowany rower [...]. Wiecej http://testy.bikeboard.pl/
artykuly,szukaj,jak-testujemy.

Tekst ukazat sie w magazynie rowerowym ,bikeBoard” nr 4/2015.
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W LABORA-

TORIUM

Testywydolnos$ciowe sawcigzniedoceniane przezwie-
lu zawodnikéw i treneréw kolarstwa w Polsce. Tru-
dno jednoznacznie odpowiedzie¢, dlaczego tak jest.
Z pewnoscig niektérzy za bardzo ufajg swojemu wy-
czuciu i maja zbyt stabg wiedze na temat badan
oraz tego, jak wykorzystac je w praktyce.

Warto dowiedziec sie, dlaczego bada-
nia wydolnosciowe moga stuzy¢ nam
lepiej niz nawet najlepsza intuicja. Jesli
startujemy w zawodach kolarskich,
takich jak maratony MTB czy wysci-
gi szosowe, najbardziej przydatne
bedzie kompleksowe badanie ergo-
spirometryczne. Odbywa sie ono za
pomoca ergospirometrii, czyli analizy
gazow wydychanych podczas wysitku,
i jest uzupetnione pomiarem kwasu
mlekowego we krwi. Test jest prze-
prowadzany ze stopniowo zwieksza-
jacym sie obcigzeniem, zazwyczaj az
do odmowy dalszego wysitku. Jednym
z gtéwnych wskaznikéw badanych
podczas testu jest VO,max, czyli
maksymalna zdolnos¢ pochtaniania
tlenu przez nasz organizm. U wybit-
nych kolarzy wartosci te przekracza-
ja 80 ml/kg/min, u bardzo dobrych
ponad 70-80. U zdrowych mtodych
ludzi  wynik zazwyczaj oscyluje
w przedziale 40-60 ml/kg/min.

O COTYLE SZUMU?

Dzieki badaniom wydolnosciowym
mozemy oceni¢ naszg ogdlng wydol-
nos¢ i predyspozycje. Poznajemy
swojg wartos¢ VO,max, parametru,
ktory w gtéwnej mierze jest zalez-
ny od czynnikéw genetycznych. Na
biezaco kontrolujemy, jak organizm
reaguje na zadany program trenin-
gowy. Dzieki analizie wynikéw badan

wiemy, gdzie leza nasze rezerwy, co
jest nasza mocna, a co staba strona.
Opisujacy wyniki fizjolog doradzi
nam, na jakim elemencie treningu
powinnismy sie szczegdlnie skupic,
by przyniést on jak najwiecej korzysci
w odniesieniu do naszego celu.

KIEDY BADAC?

Czestotliwos¢ badan jest sprawa
indywidualng, ustalang w zalezno-
$ci od uprawianej dyscypliny sportu,
poziomu zaawansowania, objetosci
treningu czy liczby startéw w sezonie.
Najlepszym rozwigzaniem jest jednak
przeprowadzenie badan po kazdym
okresie zmiany bodZcéw treningo-
wych.  Najbardziej odpowiednim
momentem jest zakonczenie mezo-
cyklu, czyli kilkutygodniowego okre-
su treningowego. Dlaczego akurat
wtedy? Poniewaz pod wptywem
nowego treningu zmieniaja nam sie
progi metaboliczne, strefy tetna, pred-
kos¢ i moc. Aby méc optymalnie zapla-
nowac trening w kolejnym mezocyklu,
musimy pozna¢ swoje nowe strefy.
U bardziej zaawansowanych zawod-
nikéw roéznice miedzy nimi sg coraz
mniejsze, zmiany u poczatkujacych
zachodzg bardzo szybko.

JAK BADAG?

Bardzo wazne jest, aby badania byty

przeprowadzane na organizmie wy-
poczetym, np. pod koniec mikro-
cyklu regeneracyjnego. Aby byty
wiarygodne, za kazdym razem powi-
nno sie je wykonywa¢ o podobnej
godzinie, po lekkim positku, bez dodat-
kowych  Srodkéw  pobudzajacych,
np. kofeiny, ktére moga wptynac na
koricowe wyniki. W dniu testu warto
przeprowadzi¢ tez dodatkowe bada-
nia krwi, przynajmniej podstawowa
morfologie.

Przyktadowy plan badan wydolno-
$ciowych kolarza, zaawansowanego
amatora:

- moment rozpoczecia przygotowan
do sezonu (stan wyjsciowy),

- po mezocyklu treningu tlenowego
z duza objetoscia (tzw. baza),

- po mezocyklu treningu specjali-
stycznego, z wydtuzonym czasem
w strefie mieszanej i beztlenowej,
przed okresem bezposredniego przy-
gotowania startowego (BPS),

- w okresie szczytu formy.

Badanie warto przeprowadzi¢ tez
wtedy, gdy zauwazymy nieplanowa-
ny znaczny spadek formy. Pomoze
nam ono odnalez¢ przyczyne gorszej
dyspozycji. Jesli jednak odpowiednio
korzystamy z badan wydolnoscio-
wych, zmniejszamy ryzyko niespo-
dziewanego spadku formy. Regularne
badania pozwolg nam zoptymalizo-
wac proces treningowy. Dzieki temu
bedziemy ¢wiczyc bardziej Swiadomie,
co znajdzie odzwierciedlenie w le-
pszych wynikach. m

Trener kolarstwa, kierownik
centrum diagnostyki
sportowej Diagnostix

w Wisle, specjalista ds.
badan wydolnosciowych.
Byty zawodnik Legii
Warszawa oraz Sante
Whistle BSA, wciaz
czynny kolarz.
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Coraz popularniejszy w Polsce bike fitting
juz dawno przestat by¢ zarezerwowany
dla zawodowych kolarzy. Wage drobnych
réznic w ustawieniach roweru i pozycji na
nim moze doceni¢ kazdy mitosnik dwoch
kotek. Dlaczego warto sie o tym przekonaé
na wtasnej skorze?

Kolejne kilometry pokonywane na rowerze
moga cieszy¢ bardziej lub mniej, a w najgor-
szym razie dostarczac zgota odmiennych emociji.
Problemy odczuwane w czasie jazdy dotycza
zaréwno zawodowych kolarzy, jak i amatoréw.
Jedni i drudzy moga cierpiec¢ podobnie, ale wszy-
scy oni podobna maja takze bron, ktéra zmniej-
sza ryzyko wystepowania rowerowych niedo-
godnosci. Bike fitting, bo o nim mowa, pozwala
na bardzo precyzyjne indywidualne ustawienia
roweru, a takze pozycji na nim. Wtasciwie prze-
prowadzony, nie tylko zmniejsza ryzyko kontuzji
czy odczuwanych na rowerze niedogodnosci, ale
czyni takze jazde o wiele efektywniejsza.

WIEKSZY KOMFORT,

WIECEJ KILOMETROW

Przykre wspomnienia z ostatniej przejazdzki
czy treningu moga skutecznie zniecheci¢ do
kolejnego wyjscia na rower. Ich przyczyna jest
zaktécona wygoda podczas jazdy. Zalezy ona
od ustawienia wzgledem siebie okreslonych
punktéw podparcia. Sa nimi: kierownica, czyli
podparcie dla rak, siodetko, a wiec podparcie
dla tutowia, oraz pedaty - podparcie dla stop.
Te punkty z kolei podpiera rowerowa rama.
Wiasciwe ustawienie stosunku pomiedzy tymi
punktami i ramg zapewnia rowerzyscie nie

MORE BIKE

tylko odpowiedni komfort jazdy. Przyczynia
sie réwniez do zwiekszenia wydajnosci wysitku,
ktory w nig wktadamy. Podniesienie efektywno-
$ci pedatowania o 10 czy 20% moze oznaczac
bezproblemowe przybycie do domu o wtasnych
sitach, przejechanie dtuzszego dystansu czy
unikniecie przymusowych wczesniej przerw
w jezdzie.

Warto pamietaé, ze przy sredniej 90 obrotéw
pedatami na minute (kadencja) przez godzi-
ne wykonamy 5400 obrotéw. Praca nég bez
zbednych dodatkowych ruchéw, we wtasciwej
ptaszczyznie czy w petnym zakresie ruchu nég,
moze przynies¢ wydtuzenie czasu wysitku,
a wiec podniesienie wydolnosci rowerzysty.
Réwniez jazda w bardziej komfortowej
i zarazem prawidtowej pozycji oddala nas od
kontuzji. Dzieki wtasciwej pozycji uniknie-
my kontuzji kolan, ktére nie beda pracowaty
w ztej ptaszczyznie, nie bedzie nam grozit
uraz plecow, spowodowany zbyt rozciaggnieta
i pochylong sylwetka, ani bioder. Wtasciwie,
czyli indywidualnie dobrana pozycja zapobie-
ga rowniez dretwieniu palcéw rak i nég. Majac
dobrze dobrany i ustawiony rower, pewniej
czujemy sie za jego kierownica podczas skre-
toéw, przy wiekszych predkosciach, na waskich
Sciezkach i w lesie. W trakcie jazdy nie
rozprasza nas takze dreczace myslenie o tym,
dlaczego nie czujemy petnego komfortu, nie
musimy sie zastanawiac, co jeszcze poprawic,
zeby byto lepiej.

FORMUEA 1 DLA KAZDEGO

Obecnie w Polsce mozna skorzysta¢ z co naj-
mniej pieciu metod wykonywania bike fittingu.
Bazuja one na pomiarze ruchu za pomoca kamer
3D i wskaznikéw, miernikach pomiaru mocy,
a takze na pomiarach tensometrycznych. Zebra-
ne podczas badan informacje s analizowane
przez bardzo zaawansowane oprogramowanie
oraz odpowiednio wyszkolonych pracownikéw
z doswiadczeniem rowerowym, fizjoterapeu-
tycznym i biomechanicznym. Zastosowanie
sie do ich wskazéwek zrobi duza réznice. Jesli
zawodowych kolarzy poréwnac do kierowcéw
Formuty 1, podobnie mozna potraktowac prze-
ptyw najbardziej zaawansowanych rozwiazan
Z wyczynowego sportu na amatorskie trasy.
Wywodzacy sie ze $wiata Tour de France czy
Giro d'ltalia bike fitting mozna doceni¢, nawet
jesli zamiast na kolarskich laurach zalezy nam
tylko (i az) na czerpaniu jak najwiekszej przyjem-
nosci zjazdy. m

Spegjalista bike fittingu
Bike Atelier Sosnowiec

JACEK KOTARSKI
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MALO DRZEW
W PELETONIE

Dziennikarz od ponad 30 lat
zajmujacy sie kolarstwem.
Najpierw pracowat w ,Przegladzie
Sportowym’, obecnie jest
komentatorem polskiej wersji
jezykowej Eurosportu (od 1996
r.). Opisywat pidrem i stowem
najwieksze sukcesy polskiego
kolarstwa, od Lecha Piaseckiego

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

Polski Zwigzek Kolarski zamiescit ostatnio ciekawe podsumowanie roku 2015. Nie chodzi w nim

o liczbe medali, sukcesdw, zwyciestw czy porazek. Twarde dane. Otéz w Polsce w ostatnim roku za-
rejestrowanych byto 3628 zawodnikow i zawodniczek. Czyli takich, ktorym wydano licencje. Wygla-

dawecale nieZle, ale im dalej w las, tym drzew niestety coraz mniej.

Bo oto czytamy, Ze najliczniej reprezen-
towana kategorig byli mastersi, czyli oldboje. £acz- :
nie 1040! Czyli blisko 1/3 to, z catym szacunkiem, :
zawodnicy, ktérzy - co tu ukrywaé - najlepsze lata
maja juz za soba i - patrzac w przysztos¢ - nie beda -
nakrecac sity polskiego peletonu. W tych mtodszych :
przysztosciowych kategoriach licencje pobrato 1162
mtodzikéw i junioréow. Mato, bardzo mato, biorac :
W historii polskiego kolarstwa mozna $miato wska-
- zac punkty, ktére powodowaty gwattowny wzrost :
no 186 zawodnikéw oraz - by nie pomijac pan - 93

pod uwage, Ze tu ,,odsiew” jest najwiekszy. Najgorsze
jest jednak na koncu, bowiem w elicie zarejestrowa-

cyklistki! Zgroza, to przeciez raptem dwa peletony
na wyscigu. Nie od rzeczy bytoby w tym miejscu

chtopa, ktérych nijak nie mozna byto pomiesci¢
w internatach. | tu stawiamy problem. Mamy kilku

kolarzy w $wiatowej czotéwce, by wymieni¢ tych
wygrywajacych - Michat Kwiatkowski, Rafat Majka, -

Przemystaw Niemiec, Maciej Paterski, Maciej Bod-
: to ciagle sa krople w morzu potrzeb. Jako$ w bdlach
nalezy do kolarskiej ligi mistrzow, mamy dwie liczne
i dosc silne grupy na zapleczu owej ligi (CCC Sprandi -

nar... Mamy wyscig, ktory - jak chce Czestaw Lang -

Polkowice, Verva Active Jet), mamy $wietnie rozwi-

liczonych w masie.

popularnosci tej dyscypliny. Rok 1956 i zwyciestwo

i spotka prali ,ruskich” i ,enerdowcéw” na Wyscigu

TOMASZ JARONSKI

skiego, Huzarskiego, Podlaskiego, Meridy, Obiszéw

rusza ministerialny program szkolenia mtodziezy,
za mato jest silnych ekip juniorskich, ktére potrafia

wychowac¢ rodzynki (klan Banaszkéw w Nowym
niety rynek roweréw, ale... nie mamy kolarzy, tych :
. W szarej codziennosci. Moim zdaniem przyczyna
. tego faktu lezy w latach 90. poprzedniego wieku.
Transformacja ustrojowa w Polsce zbiegta sie ze

Dworze), na dodatek pdzniej wszystko sie rozmywa

zmianami w kolarstwie, czyli likwidacjg tak zwane-

. go kolarstwa amatorskiego. Wtedy legty struktury,
. Stanistawa Krolaka, nastepnie lata 70. poprzedniego -
- wieku, kiedy Ryszard Szurkowski, Stanistaw Szozda :
przytoczy¢ opowiesci starszych zawodnikow, kiedy -
mistrzostwa Polski bywaty poprzedzane zawodami
kwalifikacyjnymi w regionie, a w wyscigach etapo- :
wych pierwszy odcinek bywat eliminacja do dalszej
czesci Scigania sie, bowiem na stracie stawato 250 -

a przez dwadziescia z gorg lat nie potrafiono wypra-
cowac nowych. Moim zdaniem najbardziej zlekce-

* wazono moment na styku juniora i orlika. Tu koficzy
Pokoju. Zawodowy strzat w dziesigtke to trzecie :
miejsce Zenona Jaskuty w Tour de France w 1993
roku... No i obecne lata, szaleristwa Majki na petlach
i vueltach, tytut mistrza swiata Kwiatkowskiego, -
: zwyciestwa Niemca, Bodnara, Paterskiego, Marcina
. Biatobtockiego w wyscigach World Touru, a w tere- :
nie krucho. Brak pieniedzy, sponsoréw, treneréw, -
klubdéw. Pigkne inicjatywy typu akademie Kwiatkow-

sie zabawa, a zaczyna ciezka praca. Dopiero teraz
powstaja silne grupy mtodziezowe, ktére zagospo-
darowuja zdolnych junioréw, dajac im podstawy eg-
zystencji. O ile wigc liczby cytowane na wstepie maja
pesymistyczny wydzwiek, to méj wrodzony opty-
mizm podpowiada, ze teraz bedzie juz lepiej, ze juz
obudzilismy sie z gtebokiego snu, bo budziki (Kwiat-
kowski, Majka, Niemiec...) dzwonig gtosno na alarm.
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