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ta. Inne wskazéwki bezpiecznego wykonania tej
techniki odnosza sie do:
* utrzymania stalego tempa jazdy;
* obserwacji srodowiska jazdy dookota ciebie;
* utrzymywania prostej sylwetki ciata, bez na-
glego i niepotrzebnego przenoszenia cigzaru
ciata po zdjeciu rak z kierownicy;
* utrzymywania ciaglego nacisku na pedaty;
* kierowania rowerem wylacznie poprzez prze-
noszenie ci¢zaru ciata z wykorzystaniem bio-
der, przy rozluznieniu innych czgsci ciala.

Najczgstszymi bledami popetnianymi przez ko-
larzy i przyczynami kraks sa przede wszystkim:
spuszczanie wzroku z drogi, zb¢dne napinanie
mig$ni w ztudnym przekonaniu, iz poprawi to
sterowno$¢ roweru, oraz uzywanie zbyt niskich
przefozen, co czyni rower automatycznie mniej
stabilnym.

UPADKI

Jesli kolarz chce si¢ nauczy¢, jak si¢ bezpiecznie
przewracaé na rowerze — najlepiej niech zmieni
dyscypling sportu. Kolarstwo nie polega na na-
uce upadkéw, ale na tym, jak ich unika¢ oraz jak
jezdzi¢ szybciej i dalej.

Kazdy upadek moze si¢ wydawa¢ katastrofa,
nawet dla najbardziej wytrawnego kolarza, ale
sa one niestety powszechne w kazdym sporcie.
Najczgsciej sa wynikiem nieostroznosci, niedo-
stosowania jazdy do warunkéw na drodze albo
— méwiac inaczej — z lekkomyslnosci czlowieka.
Rzadziej sg rezultatem okolicznosci niezaleznych
od kolarza. Do najczgstszych nalezy zaliczy¢: wy-
chodzenie widzéw na jezdnig, a takze hasajace
luzem psy. Niestety wypadki nie pozostaja bez
wplywu na psychike. Nawet widok rozbijajacego
si¢ innego kolarza moze oddzialywa¢ negatywnie.

[stotg sytuacji jest jednak nie ratunek przed
upadkiem, ale wyciagniccie z niego wnioskéw. Re-
lacje $wiadkéw sa w tym przypadku bardzo cenne,

podobnie jak dyskusja oraz analiza z trenerem lub
najblizszymi.

Psychologicznie najwazniejsze jest, aby jak
najszybciej wsia$¢ znowu na rower, zanim strach
przezwycigzy twoja ufno$¢ w umiejetnosci.

Kraksy bywaja widowiskowe, ale tylko dla obserwator6w.

Kolarskie prawa Murphy’ego

Im mniej narzedzi weZmiesz ze sobg na trening, tym wiek-
sze prawdopodobienistwo, Ze bedziesz ich potrzebowac.

Ryzyko usterki twojego wyposazenia wzrasta wprost pro-
porcjonalnie do jego ceny.

Im szybciej jedziesz ty, tym szyhciej jadg inni.

Nigdy nie zabfadzisz, z wyjatkiem treningu, podczas kt6-
rego jeste$ przewodnikiem grupy.

Najdtuzszy dystans miedzy dwoma punktami na twojej
trasie nazywany jest skrgtem.

Katastrofalna usterka zdarzy sie wytacznie wtedy, gdy
znajdujesz sie w najdalszym punkcie od domu.

POZYCJA AERODYNAMICZNA
NA ROWERZE SZOSOWYM

Na trasie mogg si¢ zdarzy¢ takie sytuacje, w ktd-
rych przyjecie pozycji aecrodynamicznej na zwy-
ktym rowerze szosowym, nieprzystosowanym do
jazdy na czas, bedzie korzystne ze wzgledu na $ro-
dowisko jazdy (na przyklad zjazd).
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Pozycja taka w zasadzie niczym nie rézni si¢ od
tej zajmowanej na rowerze czasowym:
* musi by¢ bardzo niska — najlepiej chwyci¢
kierownice w jej najnizszym punkcie;
* rozluznione ramiona powinny by¢ ugicte
w tokeiach, co pozwoli na obnizenie pozy-
¢ji czotowe;j.

Istotne w tej technice jest ¢wiczenie migdni ciata,
szezeg6lnie plecéw. Dlatego zaleca sig, aby podczas
treningu stosowaé interwaly niepodnoszace zbyt
wysoko wartosci pracy serca, dobierajac obciazenie
na poziomie 50—60 obrotéw na minutg, na wyso-
kich przetozeniach. Celem jest utrzymanie plynnej
techniki pedalowania w aerodynamicznej pozycji
oraz zminimalizowanie zb¢dnych ruchéw gérnymi
partiami ciala. Korpus musi stawi¢ opér pokusie
poruszania si¢ wraz z pracujacymi nogami.
Interwaly powinny trwa¢ od 3 do 5 minut,
z 10-15 minutami przerwy. Chris Boardman zaleca
przyjmowanie acrodynamicznej pozycji na 5—6-se-
kundowych interwaly przy maksymalnej mozliwej
sile wyjsciowej (strefa 6. pracy serca) i odpoczynku
przez 24 sekundy. Cwiczenie to powinno by¢ po-
wtérzone 20 razy w ciggu 10 minut, po ktérych
nastgpuje 5—10-minutowy odpoczynek. Blok ten
moze by¢ powtarzany dwu-, trzykrotnie. Celem
obydwu ¢wiczen jest osiagnigcie jakosci, gdyz ma
ono wzmocni¢ migénie stabilizujace sylwetke.
W procesie treningowym i podczas pokonywania

Pozycja aerodynamiczna na rowerze szosowym.

trasy trzeba rozwaznie przyjmowaé t¢ pozycje, by
nie okazata si¢ ¢wiczeniem bezwarto$ciowym.

DOBIERANIE TEMPA JAZDY

Trudno powiedzie¢, czy dobieranie tempa jazdy
jest bardziej technika czy umiejetnoscia. Wiele za-
lezy bowiem od osobistego doswiadczenia. I cho-
ciaz wraz ze wzrostem ogélnej sprawnosci i szybko-
$ci tempo bedzie rosto, znajomos¢ swojego tempa
przydaje si¢ przede wszystkim do utrzymania jego
statego poziomu przez caly czas jazdy, niezaleznie
od tego, czy jest to wyscig, czy jazda rekreacyjna.
Poza tym koriczac jazde, mozna okresli¢, czy dato
si¢ z siebie wszystko czy ewentualna porazka jest
wynikiem lenistwa lub zlego roztozenia sit.
Analizujac to zagadnienie, najlepiej przypo-
mnie¢ sobie histori¢ wyscigu krélika z zétwiem
i zadac¢ sobie pytanie: w ktérej postaci widzg sie-
bie? Krélika, ktéry daje z siebie wszystko i osta-
tecznie przegrywa? Czy zétwia, ktéry umiejetnie
rozktada swoje sily, weale nie bedac najszybszym,
ale ostatecznie wygrywa wyscig? Wigkszos¢ kola-
rzy widziataby si¢ w roli krélika — nike nie lubi
w konicu jecha¢ zétwim tempem, a dla zawodnika
by¢ wyprzedzonym jest nie do wyobrazenia. Nor-
malnym odruchem woéwczas jest przyspieszenie
i dotrzymanie tempa kolarzowi, ktéry whasnie
o$mielit si¢ wysuna¢ naprzéd. Ale trzeba pamig-
ta¢, ze whasnie si¢ zuzylo cz¢$¢ swoich rezerw si-
towych. Czy zostato co$ na ostatnie metry przed
mety? Wyobrazmy sobie kolarza jako samochdd:
kiedy silnik wprowadzany jest na wyzsze obroty,
wzrasta spalanie paliwa, ktérego nie przybywa,
gdyz zbiornik samochodu ma ograniczong pojem-
nos¢. Jesli zbyt czesto i zbyt dtugo jedzie si¢ na za
wysokich obrotach, przejechanie trasy z punktu
A do punktu B bez dodatkowego tankowania (je-
§li jest ono w ogdle mozliwe) moze si¢ nie udac.
Kolarz czy rowerzysta turysta majg t¢ przewa-
ge, ze moga ,tankowa¢” paliwo po drodze. Mowa
oczywiscie o zelach energetycznych, napojach,
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batonach, owocach itd. Co zrobi¢ jednak, gdy
zapasy odzywek si¢ skoicza albo bierze si¢ udziat
w jezdzie na czas, podczas ktérej nawet najmniej-
szy zbedny ruch to strata cennych sekund?

Ustalenie wlasnego tempa nie jest trudne, ale
trzeba pamigtaé: mowa jest o tempie jazdy, a nie
o predkosci. Najprostsza i bezkosztowa metoda
jest zaufanie wlasnemu instynktowi. Na to moga
pozwoli¢ sobie jednak wylacznie doswiadczeni
kolarze, ktérzy znaja doskonale swéj organizm
i wiedza, jak reaguje na specyficzne obciazenie.

Druga metoda wymaga uzycia monitoru pracy
serca, co tez ma niestety wady. Serce reaguje zbyt
wolno na krétkotrwate zmiany intensywnosci wy-
sitku. Zloty $rodek to przejechanie pierwszej po-
towy trasy testowej, plaskiej i jak najprostszej, tak
aby utrzyma¢ warto$¢ pracy serca o 10 uderzen
mniejsza niz w drugiej polowie.

Istnieje tylko jedno ,ale”: utrzymanie statego
tempa jazdy jest mozliwe na réwnym, ptaskim
odcinku trasy i przy sprzyjajacych warunkach po-
godowych (temperatura, wilgotno$¢ powietrza,
kierunek i sita wiatru). Wszystkie te czynniki
zmieniajg si¢ w trakcie jazdy. Przy sprzyjajacych
warunkach jednak zmiany te nie powinny zna-
czaco wplywaé na twoje tempo (réznica w gra-
nicach 5 procent), a cala reszta to odpowiednia
praca przefozeniami. Predkos¢ nie zawsze jest tak
istotna jak stale, réwne tempo jazdy, cho¢ czgste
zmiany biegéw takze nie sa wskazane.

SPRINT

Dobry sprinter to sprinter urodzony. Chociaz
trening w sposob widoczny poprawi wyniki, ni-
gdy si¢ nie osiagnie takich rezultatéw jak kolarze,
ktérzy t¢ umiejetnos¢ wyssali z mlekiem matki.
Nie bez powodu uzytem okreslenia ,,umiejgtnose”,
gdyz dla nich tym ona jest. Dla pozostatych sprint
bedzie raczej technika jazdy.

Sprinty moga by¢ szybkie lub wolne. Przykta-
dy szybkich sprintéw sa oczywiste — maksymalne

fizjologicznie rozwinigcie predkosci. O wolnym
mozna méwi¢ podczas silnego wiatru od czota,
gdy trzeba chroni¢ si¢ za innymi zawodnikami.
Innym przyktadem wolnego sprintu jest sprint
podczas podjazdu pod gére.

Sprint rozpoczyna si¢ zazwyczaj tzw. skokiem,
czyli gwattownym przyspieszeniem, ktére jest
maksymalnym wysitkiem, na jaki mozesz si¢
zdoby¢. Bedziesz pracowaé wéwczas w 6. strefie
pracy serca, a wigc sifg rzeczy nie potrwa on dlugo
— okoto 10 sekund. Wystarczajaco jednak, aby na-
bra¢ predkosci i ,,odskoczy¢” od reszty peletonu.

Jak trenowaé

Sprint rozwija predkosé. Dlatego trenujac, zawsze
zblizaj si¢ do 100 procent twojego maksymalnego
wysitku. Utrzymuj sprint przez 10-12 sekund lub
dtuzej — jesli mozesz — a nastgpnie odpoczywaj,
jadac spokojnie przez 3—5 minut. Rozpoczynaj
program ¢wiczen od pigciu powtérzen, z kazdym
tygodniem podnoszac ich liczbg o jedno lub dwa,
az osiagniesz zadowalajacy ci¢ rezultat.

Starsi zawodnicy powinni wspoméc powyzszy
schemat treningiem sitowym, nawet latem. Wolne
powtdrzenia sa doskonatym stymulantem szybko-
kurczliwych widkien migsniowych.

Pamigtaj, aby zawsze:

* trzymad najnizsza pozycj¢ kierownicy, ale za-
chowujac mozliwo$¢ stalego kontrolowania
roweru;

* naciska¢ na pedaly w pozycji stojacej, czujac
prace migéni ledZzwi, dolnych partii plecéw
i nég, przy réwnoczesnym utrzymywaniu
roweru w pozycji pionowej pozostajac w po-
zydji stojacej tak dtugo, jak bedziesz mégt,
dzigki czemu wigcej sity przeniesiesz z ciata
na pedaty;

* utrzymywa¢ plynna technike pedatowania;

* nie ogladac si¢ za siebie, nawet jesli ustyszysz
odgtos kraksy — patrz nadal przed siebie
i utrzymuj state tempo;
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* jesli kto$ dotknie swoim kotem twojego tyl-
nego kota, nie przejmuj si¢ — jadac z przodu,
jesli utrzymasz tempo, wyjdziesz z takiego
zdarzenia bez szwanku, podczas gdy drugi
najprawdopodobniej upadnie;

* utrzymywa¢ prosta lini¢ jazdy, nie skrecaj;

* nie da¢ si¢ zablokowa¢ innym zawodnikom,
w szczegdlnosci gdy z jednej strony krawez-
nik znajduje si¢ blisko twojego toru jazdy.

Dlaczego Mark Cavendish uwazany jest
za najlepszego sprintera na swiecie?

Wiele os6b zadaje sobie podobne pytanie, bo to raczej
niespotykane, aby w tak mtodym wieku komukolwiek
wezesniej udato sie opracowac te technike do perfekgji.

Cavendish swoj talent zawdziecza przede wszystkim
naturalnym zdoInosciom. Testy wykazaty, ze potrafi
on wytworzy¢ nawet do 1680 watow, ktdre podzielo-
ne przez wage 69 kg (stan z maja 2009 — przyp. aut.)
daja 24,35 wata na kilogram wagi ciata. Mimo moje-
go negatywnego nastawienia do mierzenia sukceséw
kolarskich ta metoda przyznam, ze rzeczywiscie jest to
bardzo dobry wynik. Mato tego, jest to wynik na tyle
dobry, ze wykracza poza wszystkie standardowe tabele
pordwnawcze uzywane przez treneréw.

Drugim waznym czynnikiem jest jego niska pozycja,
zmniejszajaca w sposéb naturalny opér powietrza. Robi
to, trzymajac rownoczesnie gtowe podniesiong na tyle
wysoko, aby mdc obserwowac droge i sytuacje wokét
siebie. Opanowat tez wiele innych technik, ktore wydaja
sie z pozoru banalne i niewarte zachodu, a jednak umie-
jetnos¢ pedatowania, prowadzenia roweru oraz balansu
i utrzymania réwnowagi s3 absolutnie bez zarzutu.

Praca domowa, ktéra zawsze odrabia przed wyscigiem,
jest szczegdtowe planowanie taktyki. Wiele moze sie od
niego nauczy¢ nie tylko kolarz sportowiec, ale i kolarz tu-
rysta. Dzigki szczegétowemu poznaniu i zapamietaniu
nawet najdrobniejszych szczegétéw trasy udaje mu sie
bowiem przewidzie¢ wszystkie czekajace go trudnosci:
podjazdy, miejsce na sprinty, niebezpieczne fragmenty,
przewidzie¢, kiedy bedzie musiat spozy¢ positek regene-
rujacy lub zel energetyczny.

PICIE Z BIDONU
| ODBIERANIE PRZEDMIOTU

Picie z bidonu, a nawet juz samo si¢ganie po bu-
telk¢ wymaga prze¢wiczenia. Chwila nieuwagi,
spuszczenie wzroku z drogi i moze si¢ zdarzy¢ do-
stownie wszystko. Jeszcze bardziej skomplikowane
technicznie jest odbieranie butelki od osoby stoja-
cej na poboczu, zwlaszcza na tzw. bufetach, czyli
punktach, na ktdrych zawodnikom podawane sg
napoje i batony energetyczne, owoce itp.

Wykonujac t¢ technike, trzymaj si¢ nastgpu-

jacych zasad:

* W przypadku si¢gania po bidon znajdujacy
si¢ na ramie roweru nie spuszczaj wzroku
z drogi — powinienes na tyle zna¢ swoj rower
i to, co si¢ na nim znajduje, aby wiedzie¢,
gdzie siega¢ po napdj, a takze czy jest to bez-
pieczne.

* Unoszac jedna reke, druga dlon trzymaj na
dzwigni hamulca (w 2009 roku Ezequiel
Mosquera nie zauwazyt czekajacej go na dro-
dze dziury i trzymajac w jednej rece bidon,
a drugg trzymajac kierownicg, nie pokry-
wajac dzwigni hamulca, stracit réwnowage
i spowodowat kraksg).

* Unikaj wyciagania bidonu z koszyka na
ramie, gdy znajdujesz si¢ na czele wigkszej
grupy — czynnos¢ ta zazwyczaj powoduje
wytracenie predkosci. Nie komplikuj zycia
osobom jadacym za toba.

* Odbierajac przedmiot (bidon, torbg z je-
dzeniem) od osoby stojacej na poboczu,
skoryguj zawczasu tor jazdy, aby unikna¢
gwaltownych manewréw zmiany kierunku.

* Utrzymuj wyprostowang sylwetke ciata.

¢ Skoncentruj wzrok na butelce lub torbie, nie
rozgladaj si¢ na boki.

* Odbierz butelk¢ ptynnym ruchem, lekko
uginajac reke w tokciu, inaczej przedmiot
moze wyslizgna¢ sie z reki i upasé.
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Warto t¢ technike éwiczy¢ z kolega z klubu, dru-
zyny lub nawet z kim$ z rodziny. Polecam éwi-
czenie nie tylko prostego podawania butelki, ale
takze z réznych wysokosci, réznych przedmiotéw,

o réznych ksztattach i cigzarze.

\,.. 30 .\ j _J' b
Na tym zdjeciu wydaje sie, ze Tomasz Marczyniski (po lewe))
wypetnia wszystkie punkty, o ktérych mowa obok: korekta
toru jazdy, kontrola hamulcéw, wyciggnieta, ugieta w fokciu
reka i skupiony na butelce wzrok.

STOJKA

Przydatng umiejetnoscia w kolarstwie — szczegdl-
nie torowym — jest stéjka. Polega ona na staniu na
rowerze w miejscu, z obiema stopami na pedatach,
a wigc bez dotykania ziemi. Przydaje si¢ szczegdl-
nie w miescie: na $wiattach nie trzeba stawia¢ nogi
na ziemi; gdy zmieni si¢ $wiatto na zielone, mo-
mentalnie si¢ rusza. Ponadto jezdzac w zimie czy
w deszczu, szybko docenia si¢ praktyczny wymiar
takich umiej¢tnosci — mozna przejecha¢ cale mia-
sto ,,0 suchych butach”, nie brodzac w katuzach
czy $nieznych zaspach.

Stéjka na ostrym kole jest fatwiejsza niz na ro-
werze z wolnobiegiem i jest stosunkowo prosta do
wykonania, gdy:

* rower jest ustawiony réwnolegle do wznie-
sienia (nachylenia toru), z przednim kotem
zwrdconym w jego strong — z tego powodu
wigkszo$¢ torowcdw robi stojke, kierujac
kierownicg w prawo (tor kolarski jest na-

chylony do $rodka, a zawodnicy $cigaja si¢
w kierunku przeciwnym do ruchu wskazé-
wek zegara);

* naciskasz z niewielky sita na pedaly: prawy
— zatrzymujacy ruch do tylu i zmniejszajacy
przechyl roweru w prawo, lewy — zatrzymu-
jacy ruch roweru do przodu i zmniejszajacy
przechyl w lewo;

* rece w tokciach sa wyprostowane, glowa
utrzymana prosto, wzrok skierowany przed
siebie, a nie pod kota.

ZMIANA UBRANIA

Jest to umiejetno$¢ trudna do opanowania, gdyz
szybko i poprawnie wykona¢ ja mozna tylko pod-
czas jazdy ,bez rak”, a wigc gdy si¢ nie trzyma
kierownicy.

Umiejetnos¢ ta wymaga szczeg6lnej uwagi,
dlatego preferowane sg ubrania z petnymi zam-
kami, ktérych nie trzeba przektada¢ przez glowe.
Trzeba by¢ czujnym, aby przy silnym wietrze po-
zostajace luzno czgéci ubrania wkrecily si¢ w kota,
i starad si¢ go wykorzysta¢ jako sprzymierzerica.
Silny boczny wiatr raczej uniemozliwi puszczenie
kierownicy, ale przeciez droga, ktdry si¢ jedzie,
w koncu skreci — a tym samym zmieni si¢ kieru-
nek wiatru, pojawi ostona w postaci murku, $cia-
ny drzew albo si¢ wjedzie do jakiej$ miejscowosci.

JEDZENIE W TRAKCIE JAZDY

Podobnie jak picie jest to technika niezb¢dna do
opanowania w przypadku dtugich tras. Dotyczy
nie tylko spozywania pokarméw statych (batonéw
energetycznych, owoc6éw), ale réwniez zeli.
Gléwne punkty w tej technice sg identyczne jak
w przypadku odbierania butelki, a wigc:
* wyciagajac pozywienie, utrzymuj prosta syl-
wetke, kontrolujac jedna r¢ka kierownice
w jej najwyzszym punkcie;





