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CZAS NA 70.EDYCJETOUR DE POLOGNE

TRENOWAC, TRENOWAC, TRENOWAC | STARTOWAC —TO BYLA MYSL PRZEWODNIA NASZEJ GAZETY, BO W TEN SPOSOB
ZACHECALISMY WAS DO AKTYWNEGO STYLU ZYCIA.

kutecznie, co wida¢ po

liczbie uczestnikéw ma-

ratonéw i po tym ci si¢
dzieje na $ciezkach rowerowych,
lesnych duktach, a nawet szosach.
Pewnie, nie przypisujemy sobie
zastug, ale milo patrze¢. Dokad
zmierzamy? Ano, tym razem za-
checamy, zeby trenowad... troche
mniej. Nie zartujemy! No chyba
Ze treningiem nazywamy tez sie-
dzenie przed telewizorem. A war-
to, przynajmniej przez najblizszy
tydziend. Wszystko za sprawa Tour
de Pologne, ktére w sobote rusza
we Wiloszech. 1 cala ,zabawa”
zaczyna si¢ od naprawde dwéch
mocnych uderzed. Ba! Wszyscy
eksperci i sami kolarze podkresla-
ja, ze tak trudnego wyscigu jeszcze
nie bylto. Bedzie wigc tym razem.
— Mam nadziejg, ze w tym roku
wreszcie wygra Polak. "Pasuje ide-
alnie" — $mieje si¢ Cezary Zama-
na. Wiecie o co chodzi? O pelne
dziesi¢¢ lat odkad w 2003 roku
Crzarek, jako ostatni Polak, wy-

REKLAMA

» Czy Rafat Majka bedzie
nastepca Cezarego Zamany i
wygra TdP?

gral najwicksza impreze kolar-
ska w Polsce. Pézniej kilku bylo
catkiem blisko. Ba! Michatowi
Kwiatkowskiemu rok temu za-
braklo zaledwie kilku sekund. Ale
zabraklo i nikt wyczynu Czarka
nie powtérzyl. Moze do teraz? —
Dlaczego nie? O Polakach w tym
sezonie wyjatkowo glosno. I stusz-
nie, chiopaki jezdza naprawdg¢ do-
brze, wiec szanse sa bardzo realne
— méwi Maja Wloszczowska. Na-
sza wicemistrzyni olimpijska z Pe-
kinu w kolarstwie gérskim czgsto
jest gosciem Tour de Pologne, ale
tym razem czekajg ja starty w za-
wodach Pucharu Swiata, wiec
raczej nie uda si¢ polaczy¢ tego
z kibicowaniem kolegom. Inna
sprawa, ze juz w sobot¢ o Mai
moze by¢ glosno, bo sama przy-
znaje, ze w Andorze celuje w po-

dium.

TDP BEZ ,KWIATKA”
Wracamy jednak do Tour de Po-
logne i Polakéw. Wspomniany

Michat Kwiatkowski

jednak nie bedzie startowat i to

wezesniej

spora strata. Tym bardziej, ze
od poczatku sezonu ,Kwiatek”
fantastycznie reklamuje polskie
kolarstwo. Mlody kolarz Omega
Pharma-Quick Step ma jednak
w nogach Tour de France, gdzie
walczyt naprawde dzielnie, wigc
nie ma si¢ co dziwi¢, ze mlody or-
ganizm woli odpoczaé. A Michat
pewnie jeszcze wiele razy przynie-

sie nam mnéstwo radosci.

MAJA APETYT NA
ZWYCIESTWO

Sa jednak inni. Rafat Majka w te-
gorocznym Giro dTralia udo-
wodnil, ze faktycznie radzi sobie
z presja bycia liderem duzej grupy
na taki wyscig. A i ma odpowiedni
»motor”, czego efektem bylo miej-
sce w pierwszej dziesiatce tego wy-
$cigu. Od tamtej pory wiasciwie
si¢ nie $cigal, ale wiemy z dobrych
zrédel, ze na nasz tour przyjedzie
w naprawde wielkiej formie. To

oznacza, ze staé go nawet na zwy-
cigstwo. Kto jeszcze? Liczymy na
najbardziej do§wiadczonego Pola-
ka w zawodowym peletonie, czyli
Sylwestra Szmyda. Kolarz hisz-
pariskiego Movistaru nie ukrywat
rozczarowania brakiem miejsca
w ekipie na ,Wielka Petle”, wigc
przyjezdza troch¢ podrazniony.
I sam zapowiada wprost, ze chce

wygra¢ Tour de Pologne.

Poza tym, mamy Michata Gota-
sia, Tomka Marczyriskiego, Bar-
tosza Huzarskiego czy Przemka
Niemca. Ten ostatni jednak byt
juz mocno zmeczony we Frangji
i trudno przewidzie¢ czy zdazy
odpoczaé. Inna sprawa, ze i tak
nie  wymienili§my  wszystkich
bialo-czerwonych, ktérzy beda
rywalizowali. Wystartuje przeciez
grupa CCC Polsat Polkowice oraz
reprezentacja Polski, a i w zagra-
nicznych grupach jest jeszcze kilku
naszych. I niemal kazdy rusza na
tras¢ z mysla o tym, aby si¢ po-

kazac z jak najlepszej strony. Spo-
dziewamy si¢ wicc walki kolarzy
z naszego kraju nie tylko w klasy-
fikacji generalnej, ale tez, a moze
przede wszystkim, na poszczegdl-
nych etapach.

A walczy¢ bedzie z kim, bo

Tour de Pologne chyba jeszcze
nigdy nie miat takiej obsady.

Sir Bradley Wiggins, Vincenzo
Nibali, Ivan Basso, Michele
Scarponi, Fabian Cancellara

— te nazwiska zna kazdy fan
kolarstwa. I wszyscy oni rusza

na tras¢ Tour de Pologne.
Cickawe tylko czy beda walczyli

o zwyciestwa? Jesli tak i jesli sa

w naprawdg wielkiej formie,
reszta moze mie¢ problemy.

Z drugiej strony, Tour de Pologne
to impreza, ktéra czesto sama
kreuje nowe gwiazdy. Jak bedzie
tym razem? Przekonamy si¢

w ciagu najblizszych dni. A wy —
przed telewizory albo kibicowaé
na tras¢! Uméwmy sig, Ze to tez
forma treningu!
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WITAMY NA PODLASIU!

WIELU Z UCZESTNIKOW MERIDA MAZOVIA MTB MARATHON WCIAZ JEST MYSLAMI W PIEKNYM KAZIMIERZU DOLNYM
CZY NALECZOWIE, ALE CZAS JUZ NA KOLEJNE WYZWANIE! TERAZ BIERZEMY NA TAPETE BIALYSTOK | SUPRASL.
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» 10 km czaséwka w Biatymstoku

» Etap niedzielny w Supraslu

aczynamy w sobote w

stolicy Podlasia. Start o

16 przy ulicy Wt. Ragi-
nisa. Kolejno$¢ ruszania na trasg
czaséwki zalezy od osobistych
zgloszen w biurze zawodéw. Co
wazne, dzieci do 13 roku zycia
rusza od godziny 17:45, tak jak
dorosli co pét minuty. Dystans to
10 kilometréw. Jest o co walczy¢,
bo w zawodach o tytul Mistrza
Jazdy Indywidualnej na czas pula
nagrdd to trzy tysiace ztotych.

SUPRASL

Dzied pdzniej czeka nas ,nor-
malny” maraton. W Supraslu
bedzie tez zorganizowana klasy-

fikacja mieszkaficéw tego mia-
sta. Organizatorzy zapowiadaja
wylonienie najlepszego w kate-
gorii Open na dystansach Hob-
by, Fit, Mega i Giga z podziatem
na ple¢. Suprasl to tez kolejna,
juz szésta w tym roku edycja
ligi Auto Land, wi¢c zawodnicy
maja szans¢ na kolejne punkty.
A tutaj pula nagréd to 5 tysiecy
ztotych! Co jeszcze musicie wie-
dzie¢ o tym maratonie? Start w
niedziele o 11 przy ulicy 3 maja
w centrum, tam tez zlokalizowa-

ne jest biuro.

TRADYCYJNIE RODZINNIE

Nie zabraknie tez oczywiscie

atrakgji dla wszystkich tych, kté-
rzy jeszcze ie czujg si¢ na sitach,
zeby sprébowad smaku rywaliza-
¢ji. Chociaz... w Merida Mazovia
MTB Marathon kazdy znajdzie
co$ dla siebie. Zreszta, za chwi-
l¢ sami o tym przeczytacie, bo
dystanse s3 podzielone tak, zeby
nawet kto$, kto od dawna nie
widzial roweru z bliska dal so-
bie rad¢. Tym niemniej, warto
przyj$¢ na nasza imprez¢ catymi
rodzinami, bo wszyscy b¢da mie-
li co robi¢. Takze, a moze przede
wszystkim najmtodsi. Wszystko
dlatego, ze od tego roku na kaz-
dych zawodach naszego cyklu
czekaja rowerki biegowe Puki.

Wystarczy, ze wasza pociecha ma
okoto dwéch latek i juz moze sig
wspaniale bawi¢ na specjalnie
przygotowanym torze do nauki,
zabawy i zawodéw. Swietna zaba-
wa i przy okazji nauka gwaranto-

wana!

ETAPY

Jesli chodzi o trudnos¢ trasy to w
6-stopniowej skali organizatorzy
ocenili dystans hobby (8 km) na
tréjke, fit (26 km) na czwérke,
a mega (60 km) i giga (89 km)
az na piatke, czyli ,jest niezle”.
Wszystko dlatego, ze na trasie
czeka na was wiele podjazdéw o
réznym poziomie trudnosci. Z

drugiej strony, nie zapomniano
o wrazeniach estetycznych dla
tych, ktdérzy beda mieli chwile,
zeby si¢ rozejrze¢. Bedzie wigc
pickny las, malownicze jeziorko
i doliny rzek. No i informacja
dla zmeczonych, czyli bufety! Te
zlokalizowano na 17, 43 i 69 km.
A ie wedlug prognoz pogody za-
nosi si¢ na wyjatkowo ciepte dni
to warto z tych miejsc skorzystaé.
Ba! Warto wybra¢ si¢ do Suprasla
wezeéniej, bo to wyjatkowe miej-
sce. Ba! Perla Puszczy Knyszyn-
skiej. W opisach zachgcajacych
do przyjazdu wyczytalismy zda-
nie, ze ,az chce si¢ tu ciagle wra-
ca¢ i odkrywa¢ tajemnice”. Coz,

co$ w tym jest, wigc gdybyscie
mieli wigcej czasu to naprawdg
warto wpas¢ tu cho¢by na chwi-
le. Zeby si¢ zachwyci¢ i wrécié
na dluzej. To w koricu miejsce,
gdzie zderzajg si¢ rézne kultury,
narodowodci i religie. Drewnia-
ne kosciotki, cerkwie, kapliczki.
Do tego wiele innych zabytkéw
z Patacem Buchholtzéw (dzisiaj
miesci si¢ tam Liceum Plastycz-
ne), Ratuszem Miejskim i frag-
mentami jednego z nielicznych
w Polsce parkéw secesyjnych na
czele. Céz, rozmarzyli$my sie, ale
naprawdg warto pozna¢ to miej-
sce doktadniej. Na rowerze, ale

nie tylko.

PODSUMOWANIE: PIEKNE MIEJSCA, PIEKNE IMPREZY

KAZIMIERZ DOLNY, PULAWY, NALECZOW - OJ, TO BYLA NAPRAWDE SOLIDNA PORCJA EMOCJI | RYWALIZACJI.
A NA MIEJSCU BYtO WSZYSTKO — SEONECZNIE, DESZCZOWO, SZYBKO, WYMAGAJACO, t ATWO, ALE TEZ CZASEM
NAPRAWDE TRUDNO.

iej réznorodnosci szuka

wielu ze startujacych i wha-

$nie taka dostali w tych

trzech miejscach dziedd po dniu.

,Dzigki Wam atmosfera byla jak

zawsze rodzinna i radosna. Z wielka

przyjemnoscia  wyr6znilismy  ko-

szulkami Fair Play az 20 osdb, kté6re

pomagaly na trasie innym zawod-
nikom.

KOMENTARZE NA FORUM

Poznawalismy te wyjatkowe miasta
i trasy wspdlnie, mamy nadzieje,
ze wrocimy tu za rok” — czytamy
na oficjalnej stronie Merida Mazo-
via Marathonu. A co napisali sami
uzytkownicy na forum? ,Dla mnie
to wyscig sprzecznosci, z jednej
strony najwyzsze miejsce na Ma-
zovii ale i utrata sektora, z jednej
strony zjechany do zywego tylni ha-
mulec ale... 1. Niesamowita préba
dla samego siebie - wytrzymatosci,

1

Wyjatkowa
atmosfera

na trasie

w szczegolnosci
w Kazimierzu -
kibice na czele z Panig
z Dzwonkiem, doping
na podjezdzie pod
zamek, a do teqo
mitodziez

techniki jazdy po blocie. 2. Wyjat-
kowa atmosfera na trasie w szcze-
goblnosci w Kazimierzu — kibice na
czele z Pania z Dzwonkiem, doping
na podjezdzie pod zamek (zona
mnie zabije, ze bylem w Kazimie-
rzu bez niej), a do tego mlodziez
na czele z chlopakiem w zielonej
koszulce, ktéry podawal na trasie
wod¢ do obmycia roweru. Pani
z widlami, kedra podobno kolarzy
gonita i krzyczata na obstuge bufetu
si¢ nie liczy. 3. Jak na Mazovig nie-
zle przewyiszenia, karkotomne (jak
na czlowicka bez hamulca) zjazdy
i dzickuje bardzo za mozliwo$¢ pod-
jechania odcinka w Kazimierzu. 4.
Brakowalo mi cho¢ umywalek.
A tak poza tym wszystkim- dzig-
kuje¢ za spotkanie i do zobaczenia
wkrétee” — wpisal Szpakul. ,Z Na-
teczowa zapamigtam: 1. Gling ob-
lepiajaca amorek z przodu i widelec
z tylu (zjawisko pojawialo sig, jesli

tylko zsiadtem z roweru dopoki
dawalem rad¢ jecha¢ byto OK).
2.Widok p. Baranka biegnacego
po gore po tej glinie z rowerem na
plecach... gotym okiem wida¢ bylo
réznice kilku klas. Szacun. 3. Wiele
bardzo dzielnych osob, walczacych
pieszo z oblepiajacym kota blotem
Z teoretycznie sprawnymi maszy-
nami ( byt fadcuch i 2 napompo-
wane opony), ktére ostatkiem sit
i ,godnoscia osobistg” zmierzaly
do mety. Za ukoriczenie Nateczowa
powinien na mecie by¢ wreczany
medal (jak maratonach...). A tak na
marginesie, jeszcze wigkszy szacun
dla wszystkich z FIT. Po raz drugi
(pierwszy byl Olsztyn) dostali naj-
cigzszy fragment trasy. Odcinek bli-
zej Kazimierza byt duzo tatwiejszy.
Okazja do ,rewanzu" w Supraslu
.. tam wszystko powinno wrdci¢
do normy. Najtrudniejsza trasa na
Giga, potem Mega i w koricu Fit

omijajacy najtrudniejszy fragment”
— napisat z kolei Semp. Krétko
méwigc — dzialo si¢. Ale czy nie
o to chodzi? Wiemy, wiemy — po-
$cierane klocki hamulcowe i rowery
oklejone blotem tak, ze nawet te
karbonowe wazyly grubo ponad 20
kilogramoéw. Ale czy to nie jest cos,
co pézniej mona wspominaé mie-
sigcami albo i latami? No i i, ke6rzy
dali rad¢ to prawdziwi bohaterowie.
Parafrazujac reklam¢ — moze nie we
wlasnym domu, ale na wlasnym ro-

werze na pewno!

NAJLEPSI

Poza tym, dzialo si¢ tez duzo
sportowo. W Naleczowie na
przykiad rozegrano piata edycje
ligi Auto Land, a kolarze zdobyli
kolejne cenne punkty. Tym razem
najszybszy byt Roger Glowacki
z Legion-serwis Active Jet Merida

Teamu, a wéréd kobiet — ponow-

nie Agnieszka Sikora z tego same-
go zespotu. Rywalizacja nabiera
tempa w klasyfikacji generalnej
w kategorii mezezyzn dwéch za-
wodnikéw Daniel Pepla i Andrei
Mourygin majg taka sama ilos¢
punktéw, a w kategorii kobiet
z 14 punktami przewagi prowa-
dzi Agnieszka Sikora. Kolejne
edyqja ligi w Supraslu. Céz, bylo
naprawde wyjatkowo, bo i te trzy
miejsca, ktore wymieniliSmy we
wstepie s3 wyjatkowe. Kazimie-
rza reklamowa¢ nie trzeba i warto
tam pojechaé nawet bez roweru.
Ot tak, zeby chlona¢ atmosfere
wyjatkowego miejsca. Naleczowa
reklamowa¢ tez inne trzeba jakos
specjalnie, bo to zaglebie SPA
i stynne uzdrowisko. A i Putawy
warto odwiedzié¢. Krétko méwiac
— umawiamy si¢ tam przy nastep-
nych maratonach, ale zapraszamy
tez wezesniej, choéby i bez okazjil
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RAFAL WILK ZWYCIEZYL W ALASKA CHALLENGE 2013

NASZ 2-KROTNY ZtOTY MEDALISTA OLIMP1JSKI Z LONDYNU ORAZ LIDER PUCHARU SWIATA W PARACYCLINGU,
ZWYCIEZA W NIESAMOWITYM STYLU W HANDBIKOWYM "TOUR DE FRANCE". W CIAGU 6 DNI ZAWODNICY POKONALI
260 MIL (418 KM) WYCZERPUJACYCH ODCINKOW PRZEZ ALASKE. DRUGI ZAWODNIK NA MECIE STRACIt DO RAFALA
PONAD 38 MINUT. ROZMOWE PRZEPROWADZIt PAWEL Z VELONEWS.PL

MzC: Nie wszyscy
czytelnicy wiedza co to za
wyscig. Powiedz mi czym
jest Alaska Challenge.
Alaska Challenge to najdtuzszy
i najcigzszy wyscig 7 etapowy na
$wiecie dla handbikéw.

MzC: Na trasie miates
bliskie spotkania

z watesajacymi sie
tosiami. Jakie to wrazenie
spotka¢ cos takiego na
swojej drodze?

W pierwszy dziedi zrobitem tre-
ning, objezdzajac tras¢ czaséwki,
w pewnym momencie na $rodku
drogi pojawit si¢ wielki to$ - obra-
zek jak rodem z filmu przystanek
Alaska. £o$ nie mial zamiaru si¢
wycofaé, widzac mnie na rowe-
rze stal sobie spokojnie, wicc i ja
statem. Mialem czas na zrobienie

zdjecia, po sesji fos ruszyl w moja

1

Na jednym z
etapOw byfa rodzina
niedzwiedzi: mama
z dwoma matymi.

strong, ja nie koniecznie panikujac,
cho¢ nie majac za wiele mozliwosci
manewru, szybko si¢ wycofatem.

MzC: Jak rywalizacja?
Czutes ciepty oddech

na karku rywali, czy
odjezdzate$ im od startu

i robites papa?

Rywalizacja bardzo fajna - wigk-
sz0$¢ etapéw jechaliSmy w malej
grupie, badZz we dwojke z Walte-
rem Ablingerem (zotym i srebr-

nym medalist3 z Londynu). Tak
tatwo nie bylo z odjezdzaniem,
cho¢ w niektérych momentach sig
to udawato. Byly tez etapy przy-
pominajace Tour de France z pod-
jazdem do nieczynnej juz kopalni
zlota i nachyleniem si¢gajacym na
niektérych odcinkach 15% .

MzC: Co jeszcze
ciekawego wydarzyto sie
podczas startow?

Podczas startéw byly nie tylko to-

sie. Na jednym z etapéw byla ro-
dzina niedZwiedzi: mama z dwo-

ma malymi.

MzC: W Pucharze

Swiata prowadzisz, teraz
wygrywasz najciezsza
etapowke. Nie zebySmy
narzekali ze to nudne, ale
co jeszcze w tym roku
masz zamiar wygrac?
Aktualnie jestem liderem Pucharu
Swiata, Pozostat jeszcze jeden Puchar

w kanadyjskim Mantane 22-25 sierp-
nia i najwazniejsze zawody, czyli Mi-
strzostwa Swiata w Baie-Comeau w
Kanadzie 29.8-01.09, ktére odbeda
si¢ tydzieri po Finalowych zawodach
Pucharu Swiata. Imprez jest do korica
sezonu jeszcze sporo, ale na pewno to

sq dwa najwazniejsze starty.

MzC: Zyczymy

powodzenia

Dzigkujg i trzymajcie kciuki
Velonews.p!

CAMINADE - STALOWE RAMY PROSTO Z FRANCIJI

STEEL IS REAL - JAK DAWNO StYSZELISCIE TO STWIERDZENIE? CHYBA BARDZO. OBECNIE TOPOWYM MATERIALEM JEST
WLOKNO WEGLOWE, RZADKO SPOTYKA SIE TYTAN, A STAL ODESZtA W ZAPOMNIENIE. ALE CZY NA PEWNO?

a pewno nie. Przekonuje
nas o tym firma Cami-
nade - mioda francuzka

firma, szczycaca si¢ tym, ze swoje
ramy robi w kraju nad Loara. Kusi
nas ona dwoma pigknymi mode-
lami roweréw, ktére niedawno
ujrzaly $wiatlo dzienne. Do wy-
boru mamy fulla o skoku 150mm
nazwanego One4All, ktory jest
ujezdzany w cyklu Enduro World
Series przez Damiena Otona oraz
sztywny 29er o nazwie Simple-
Track. Do sprzedazy trafia w oko-
licach wrze$nia tego roku, niestety
nie u nas. Jednak dla chetnego
to nie powinna by¢ zbytnia prze-

szkoda.

ONE4ALL

Dostepny bedzie w czterech kolo-
rach - pomaradczowym, bialym,
czarnym i niebieskim. Co$ na co

pierwsze zwraca si¢ uwage to nie-

samowita linia ram. Ochlonawszy
po pierwszym zachwycie wpadamy
w kolejny zaglebiajac si¢ w szcze-
gbly. Spawy - po prostu poezja.
Wihasciwym  okresleniem  byly-
by luty, poniewaz polaczenia rur
Reynoldsa wykonywanie sa recz-
nie lutowanym mosigdzem, a na-
stepnie takze recznie wygtadzane.
Wida¢ wysoka dbatos¢ o estetyke,
ale nie tylko, poniewaz Caminade
jest pewna swojej roboty i udziela
na swoje ramy dozywotniej gwa-
rangji, nie tylko dla pierwszego
wihasciciela, ale dla nastgpnych tez.
One4All posiada gwintowany su-
port o szeroko$ci 73mm oraz rure
sterowg o $rednicy 44mm, dzicki
czemu mozemy tam zainstalowad
zaréwno widelce z prosta, jak i ta-
perowana rura sterowa. Przewi-
dziano takze prowadzenie linek dla
regulowanej sztycy, ktéra w opisy-

wanym modelu ma zintegrowany

kotnierz do sztyc o srednicy 30,9
mm. Na razie firma nie umiescita
informagji o szczegétach dotycza-
cych  poszczegdlnych  rozmiaréw
ram. Rama kosztowa¢ bedzie 2190
euro.

SIMPLETRACK

Drugim rowerem zaprezentowa-
nym przez Caminade jest Simple-
Track. Rama dostgpna w takich
samych kolorach jak opisywany
weze$niej model, wyglada prawie
identycznie. Réznica oczywista
- nie ma dampera i dedykowana
jest dla duzych két. Styl jedna po-
zostal niezmieniony i bardzo cha-
rakterystyczny. Zmieniono nieco
material, poniewaz uzyto stali nie
tylko od Reynoldsa, jak w mode-
lu One4All, ale takze Columbusa.
Pozostate parametry w tym szero-
ko$¢ mufy jak i $rednica suportu sa
identyczne. Réznice thwia w szcze-

gotach.  Najwazniejsza zmiana
wystepuje w standardzie tylnej osi.
Zamiast standardowej, natkniemy
si¢ tutaj na rozwigzanie firmowane
przez Syntace x-12 142x12mm
sztywna o§. Przy 29erze ma to sens.
Takze mocowanie przedniej prze-
rzutki zamiast obejmy zaprojekto-
wano na mocowanie bezposrednie
do rury podsiodtowej. Geome-
tria mozna powiedzie¢ klasyczna.
Rama oferowana bedzie w 2 roz-
miarach - S/M dla zawodnikéw
ponizej 176cm oraz M/L dla tych
mierzacych wigeej. W obu przy-
padkach bedziemy mieli do dys-
pozycji 45 cm rurg podsiodtowa,
natomiast rozmiar poziomy gérnej
rury od gléwki do osi sztycy wy-
nosi¢ bedzie 59 lub 61 cm. Cena
1190 euro. Pierwszych dziesigciu
klientéw, beda mieli numerowane
ramy. Ciekawe...
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JAK JEZDZIC? KADENCJA, MOC
GENEROWANA, TECHNIKA JAZDY

ZAZWYCZAJ, KIEDY WSIADAM NA ROWER NIE ZASTANAWIAM SIE JAKA PRZYJAC POZYCJE, JAKIE WYBRAC
PRZELOZENIE, KADENCJE ETC.

y¢ moze to blad, orga-

nizm sam dobiera sobie

swoje optimum i mozna
si¢ powolywaé na prawa natural-
ne. Ale optimum lokalne, znale-
zione przez organizm drogg préb
i btedéw nie musi by¢ optimum
globalnym. Zadanie znajdowa-
nia takich punktéw pracy nalezy
do biomechanikéw, lekarzy i fi-
zykéw. Ich naukowe osiagnigcia
przektadaja si¢ pdzniej na osia-
gnigcia sportowe. Poczatkowo
warto wspomnie¢, ze z punktu
widzenia fizyki, praca jest to sita
(F) pomnozona przez przesunie-
cie (S), natomiast moc, to praca
(W) podzielona przez czas, czyli
iloczyn sily i predkosci ruchu
(V). P=W/t=F*S/t =F*V

EFEKTYWNOSC MIESNI

redko$¢ ruchu musi by¢

optymalna, jesli bedzie
zbyt niska lub zbyt wy-
soka, migénie beda funkcjonowaé
z duzymi stratami, co oznacza
duze zmeczenie i niewielka pred-
kos¢ jazdy! Jak wida¢ dla dhuz-
szych ramion korb, kadencja musi
by¢ nizsza, niz dla kréeszych (ilo-
czyn omega i r powinien by¢ sta-
ty). W przesztosci Hill zajmowal
si¢ eksperymentami na mig$niach
i ich skurczu izotonicznym.
W praktyce model migsnia wg
Hilla nie odzwierciedla w 100%
realnego miesnia, ani tez skurcze
nie sg idealnie izotoniczne. Z jego
doswiadczen plynie jednak jeden
kluczowy i prakeyczny wniosek.
Migsnie sa najbardziej efekeywne,
kiedy kurcza si¢ przy obciazeniu
réwnym okoto 30% generowanej
sity maksymalnej. Podobna zalez-
nos$¢ obowiazuje dla predkosci.
30% predkosci maksymalnej daje
najoptymalniejsza pracg. Pred-
ko$¢ w ruchu obrotowym jest to
iloczyn predkosci katowej omega
i dtugosci ramienia r. P=F*omega-
*r=M*omega . Naszym ramie-
niem jest dlugo$¢ korby r, a ilo-

czyn sily i ramienia to moment

force [N] vs rpm

farce

lang term force; pro

» Szkic nr 1: sita generowana krotkotrwale, dtugotrwale przez
kolarza i wytrenowanego amatora w funkcji kadendiji.

pOwWer ¥s Tpm

lang term

» Szkic nr 2: moc ditugotrwale generowana przez profesjonalnego
kolarza i wytrenowanego amatora w zaleznosci od kadengji.

» Szkic nr 3: zaleznos¢ mocy generowanej od predkosci i widok

przetozen.

sity (M). Notacja czesto stoso-
wana w mechanice maszyn. Sila
dziatajaca skutecznie, ma wektor
skierowany pod katem prostym
do ramienia korby. W zalezno-
$ci od potozenia nogi wzgledem
pedatu ta sktadowa skuteczna ma

r6ézng wartosé.

SZKICNR 1

Na pierwszym obrazku pogla-
dowym mamy 3 krzywe. Czer-
wona krzywa reprezentuje silte
generowana  krétkoterminowo.
I tu widaé, ze sita maksymalna
przypada na niewielka predkos¢
obrotéw ramionami korb. Jed-

nak ten typ ruchu daleki jest od
optymalnej predkosei ruchu. Jak
wspomniano wyzej, zmierzenie
maksymalnej sity pozwala do-
bra¢ obcigzenie aktywnie tak,
zeby sila stale generowana przez
mig$nie nég wynosita okoto 30%
sity maksymalnej. Wniosek prak-
tyczny? Nie nalezy jezdzi¢ na
zbyt niskiej kadencji, powoduje
to mato efektywna prace, szybkie
zmeczenie, a takze uszkodzenia
elementéw chrzestnych i wigza-
dtowych, zwigkszenie wrazliwosci
na nieprawidtowy kat prowadze-
nia nogi podczas pedatowania.
Problem wysokiej kadencji nie
lezy w migs$niach, ale w glowie,
ktéra nalezy odpowiednio wytre-
nowad. Jak wida¢ na pozostatych
krzywych — kolor bialy i zétty,
profesjonalni kolarze generuja
najwieksza site dtugoterminowo,
przy wysokiej kadencji. Na ni-
skiej, nie réznia si¢ znacznie od
dobrze wytrenowanych amato-
réw. Dtlugotrwale generowana,
oznacza site generowana w pracy
tlenowej, przez >21 minut. Jak
wida¢, dla bardzo wolnych obro-
téw, wartos¢ jest niska. Zwiazana
jest z fizjologiczng cechg naczyn
krwiono$nych, ktére zapadaja si¢
pod wplywem ucisku z zewnatrz.
Niedokrwiony migsiedt, szybko
przestaje efektywnie generowad
sitg, akumulujg si¢ w nim mle-
czany, spada pH (zakwaszenie).
Zwigkszenie czgstoéci obrotéw,
umozliwia odzywienie mig$nia
w momencie, w ktorym jest roz-
luzniony, a jego praca ulatwia
krazenie na zasadzie tzw. pompy
migsniowej. Niestety wiaze si¢
to z dodatkowym obciazeniem
uktadu sercowo — naczyniowego,
spada opér obwodowy, wiecej
krwi przeptywa przez migénie
i mozemy poczu¢ duszno$é. Za-
pewne skoczy nam puls, zeby
podtrzymac¢ ciénienie perfuzji.

SZKIC NR 2
Na drugim obrazku narysowatem

1

Nie nalezy jezdzic na
zbyt niskiej kadendji,
powoduje to mato
efektywna prace,
szybkie zmeczenie,
a takze uszkodzenia
elementow
chrzestnychi
wiezadfowych,
zwiekszenie
wrazliwosci na
nieprawidtowy kat
prowadzenia nog
podczas pedatowania.
Problem wysokiej
kadengji nie lezy
w miesniach,
ale w gtowie,
ktdrg nalezy
odpowiednio
wytrenowac.

zalezno$¢ mocy generowanej i ilo-
$ci obrotéw korba na minute (rpm
— revolutions per minute). Mak-
symalna sita generowana dtugo-
terminowo przypada dla znacznie
nizszej kadencji — okoto 50 do 100
na minutg, potem szybko spada.
Naukowcy méwia, ze optymal-
nie jest jezdzi¢ na 100-120 RPM,

a niektérzy kolarze preferuja na-
do 150RPM.
Moc, jest bowiem iloczynem sily

wet momentami

i predkosci, oznacza to, ze mak-
simum mocy przypada dla wyz-
szej czestosci obrotéw ramieniem
korb na minute, niz maksimum
sity. Najbolesniej mozna si¢ o tym
przekona¢ wspinajac si¢ pod gore.
Ostatniego lata, wjezdzajac na
Réwnice i Kubalonke prébowatem
wszystkiego i wlasnie duza kaden-
¢ja data mi wzgledny komfort jaz-

dy w takich warunkach.

SZKICNR 3

Ostatni obrazek bierze pod uwa-
ge zalezno$¢ mocy od predkosci.
Wiemy, ze dla kazdego z przeto-
zen, kadencja przektada si¢ na
predkos¢ roweru. Stad, nalezy
jezdzi¢ tak, aby kadencja zawsze
wynosifa nasze optimum, jakie
by ono nie bylo. Jesli robi sig
stromo, zaczyna wia¢ wiatr, albo
tracimy sily, nalezy zredukowa¢
przetozenie tak, aby operowa¢ za-
wsze w granicy maksimum naszej
efektywnosci. Najmniej wrazli-
we na réznice predkosci s duze
przetozenia. Oferujg one relatyw-
nie szeroki zakres predkosci, przy
keérych jeste$my bardzo efek-
tywni. Stad przy duzych pred-
kosciach, rzadziej trzeba zmie-
nia¢ przetozenia, w poréwnaniu
z podjazdami i urozmaiconymi
trasami gorskimi powiazanymi
z niewielkimi predko$ciami.

REASUMUJAC

Podsumowaniem tego kawatka
mojej pracy, moze by¢ cytat z blo-
ga http://michaelsleen.blogspot.
com : If your legs hurt more
than your lungs, increase caden-
ce. If your lungs hurt more than
your legs, use lower cadence.” Je-
$li Twoje nogi bolg bardziej, niz
pluca, zwigksz kadencje. Jesli jest

odwrotnie, kre¢ wolniej.
Jan Gérski
lekarz medycyny,
http://mathmed.blox.pl/
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