Wolisz ciggle powtarzac te same btedy czy odnosic kolejne
sukcesy? Jesli jestes zadowolony z tego, jak jezdzisz, to tak
trzymaj. Jesli chcesz jezdzic lepiej, bezpieczniej lub szybciej,
to musisz Swiadomie trenowac umiejetnosci, dzieki ktorym
ten cel osiggniesz.

Krok po kroku. Kiedy juz idziesz poéwiczy¢, skup sie na
jednej konkretnej rzeczy. Patrz we wtasciwym kierunku
na zakretach, skacz nisko, obcigzaj zewnetrzny pedat czy
co tam jeszcze. Staraj sie robic te jedna rzecz coraz lepie;j.
Kiedy juz bedziesz robit jg dobrze, nie myslac o tym, auto-
matycznie, przejdz do nastepne;j.

Nie pozwol, aby zte nawyki wziety gére. Kazdy robi btedy,
zwtaszcza kiedy dopiero sie uczy. Ale jesli stale powtarzasz
te same btedy, to po pewnym czasie przechodzg one w na-
wyk. Zty nawyk.

Badania dr Wendy Wood z Texas A&M University wska-
zuja metody radzenia sobie ze ztymi przyzwyczajeniami.
Oczywiscie dr Wood zapewne miata na mysli raczej palenie
czy PlayStation, ale jej wskazowki doskonale pasuja tak-
ze do treningu kolarskiego. Wyobraz sobie, ze za kazdym
razem, kiedy chcesz wykonac¢ skok na wielkiej podwajnej,
patrzysz w doét i skok sie nie udaje.

2 Sprobuj sprawié, aby uleganie ztemu nawykowi byto
trudniejsze. Mozesz przyczepi¢ dodatkowy kawatek
plastiku do ostony szczeki w kasku zintegrowanym,
zeby uniemozliwi¢ patrzenie w doét. Jesli masz odruch
niepotrzebnego naciskania klamki, chwy¢ gripy silnie
wszystkimi palcami - chyba ze naprawde masz powad,
zeby zahamowac.

2 Zmien otoczenie. Jesli kilka razy zatrzymates sie na
krawedzi, to raczej juz nie skoczysz. Odpusé, sprobuj zndéw po jakims czasie albo poszukaj gdzie
indziej podobnego miejsca do skakania. Jesli twoj umyst wpadt w jakies koleiny, nowe miejsce czy
sytuacja moze pomac z nich wyskoczy¢.

2 Szybkie nagrody dziatajg znakomicie! Kiedy wreszcie uda ci sie ten skok albo przynajmniej skoczysz
bez gapienia sie w dot, zafunduj sobie czekoladowy baton.

Wiecej informacji na www.duke.edu/-wwood/Quellette Wood.1998.pdf.
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Pocwicz pozycje ataku. Zobacz strona 52.

Mysl o tym, co chcesz osiggnaé, a nie o tym, czego chcesz uniknac.
Jesli bedziesz sobie powtarzat: ,Nie gap sie w dot!”, to jak myslisz,
gdzie skierujesz wzrok? Wielu treneréw zaleca powtarzanie jak
mantry pozytywnego przestania: ,Przeskocze! Przeskocze!”.

Najpierw doktadnosé, potem predkosé. Nie baw sie w rakiete zie-
mia-ziemia. Nie mysl, Zze nauczysz sie czegos, zanim sie rozwalisz.
Jesli pracujesz nad nowg technika, opanuj jg najpierw przy matej
predkosci w tatwym terenie. Chodzi o to, Zzeby wyrobi¢ sobie po-
prawne odruchy i reakcje. Jesli bedziesz od razu jechat szybko,
w twojej technice pojawig sie btedy, ktére potem trudno bedzie
wyplenié (nie wspominajac o tym, ze bedzie to niebezpieczne). Po-
wies sobie na lodéwce hasto: ,Najpierw precyzja. Potem predkosc”.

Pomysl o zatrudnieniu trenera

Z tej ksiagzki sporo sie nauczysz, ale nic nie
zastapi wykwalifikowanego instruktora jaz-
dy. Taki trener pomoze ci:

4 Trenowac w twoim wtasnym stylu. Dobry
instruktor dociera do ucznia, ttumaczac
pewne rzeczy, demonstrujac je i podczas
¢wiczen praktycznych.

4 Od razu sie dowiesz, co robisz dobrze,
aco zle. Rzadko kiedy udaje sie cos zrobic
za pierwszym razem. Dobry trener bez
problemu oceni, co jest OK, a nad czym
musisz jeszcze popracowac.

4 Bedziesz robit postepy o wiele szybcie;j.
Nie tra¢ czasu przez zte nawyki. Kiedy
bedziesz umiat zrobic cos idealnie, na-
bierzesz pewnosci siebie.

Czas i pienigdze poswiecone na doskonale-
nie umiejetnosci daja o wiele lepsze wyniki
- i wiecej frajdy - niz wymiana sprzetu na
lepszy. Zachecamy do uczenia sie z instruk-
torem, przynajmniej na poczatku. Wiecej
o programach treningowych Lee na www.
leelikesbikes.com.

Jazda rowerem gorskim

afl

Lee prezentuje hamowanie podczas zajec w swojej akademii rowerowej
w Nathrop w stanie Kolorado



Celuj wyzej

Kiedy pierwszy raz wsiadtes na rower gorski, wszedtes na niekonczaca sie Prawdziwa jazda jest wtedy, kiedy przygoda

droge pracy nad sobg i $wietnej zabawy. Najprzyjemniejsze s3 te chwile, spotyka si¢ z umiejgtnosciami

gdy twoje umiejetnosci okazuja sie wystarczajace, zeby sprosta¢ wyzwaniu.

Gdy stajesz sie coraz lepszy, stajg przed tobg wieksze wyzwania - i od- STR ACH
wrotnie. Poczatkujacy i mistrzowie czuja takiego samego kopa. Kiedy po
raz pierwszy uda ci sie przeskoczyc¢ niewielka podwdjna, bedziesz miat takie
samo poczucie triumfu jak Brian, kiedy po raz czwarty zwyciezat w mistrzo-
stwach $wiata.

Stopniowo bedziesz coraz lepiej radzit sobie w terenie. Zdobedziesz
pewnosc siebie i nauczysz sie wspdtpracowac z podtozem tak, jak surfer
z fala. Choc¢ twoje kung-fu zmienia sie w zaleznosci od sytuacji (mozesz by¢
znakomitym zjazdowcem, ale skoczkiem do kitu), to prawdopodobnie wiek-
sz0$¢ czasu spedzisz na jednym z trzech mozliwych poziomoéw. Umiejetnosci —>

Przygoda —>»

Poziom 1 - trasa rzadzi

Nie czujesz sie pewnie na rowerze, nie wierzysz, ze uda ci sie przejechac te trase. Twoje miesnie s caty
czas spiete. tapiesz za klamki hamulcéw, kiedy tylko rower zaczyna jecha¢ w dét. Przeszkody pokonujesz
w s$limaczym tempie, czesto zatrzymujesz sie lub latasz nad kierownica. Na zakretach nie jeste$ dosc po-
chylony, a ciagte hamowanie sprawia, ze nie pokonujesz tukéw sprawnie.

Na poziomie 1 jezdzi sie nerwowo, spazmatycznie i - szczerze moéwiac - nie ma sie z tego ani grama
radochy. Styszysz, jak doswiadczeni rowerzysci méwia o ptynieciu po trasie, o fruwaniu nad przeszkodami,
i zastanawiasz sie, o co im chodzi. No dobra - czasem nawet masz ich za wariatow.

To przykre, ale wiekszos$¢ wtascicieli roweréw goérskich nigdy nie przekracza tego poziomu. Albo
pozostaja wiecznymi poczatkujacymi, albo daja sobie spokdj i jezdza po drogach. Jesli czujesz, ze to
wtasnie twdj poziom umiejetnosci - nie podawaj sie! Naprawde nie na tym polega kolarstwo gorskie.
Prawdziwa jazda jeszcze przed toba.

Skok z poziomu 1 na poziom 2

1. Wyluzuj. Odprez sie. To naprawde bardzo wazne - bedziemy ci o tym truli co dwie strony. Jesli
jestes spiety, zostaw to, co robisz, i wrdc za jakis czas, kiedy troche sie rozluznisz. Jesli nie potrafisz
poradzic sobie z napieciem, popracuj nad czyms, czego sie nie boisz. Strach i napiecie sprawiaja, ze
jazda nie daje zadnej przyjemnosci.

2. Nie ruszaj hamulcéw. Chyba Ze masz prawdziwy powdéd do hamowania. ,Jade naprawde szyb-
ko” - nie, to nie jest prawdziwy powdd do hamowania. Kiedy naprawde trzeba hamowac, zréb to
sprawnie.

3. Starajsie utrzymywac wieksza predkosé, kiedy wjezdzasz w trudniejsze fragmenty trasy. Jedz lekko,
gtadko.

4. Uwierz, ze twoj rower potrafi jezdzic. Tak, to jest wtasnie to, co rowery robig najlepiej. Jezdza.

5. Udoskonalaj pozycje ataku. To kluczowa sprawa!

Poziom 2 - udaje ci sie pokonac trase

Dopiero natym poziomie jazda zaczyna by¢ przyjemnoscia. Udato ci sie wyluzowac. Nie uzywasz hamul-
cow miedzy zakretami. Jedziesz ptynnie, przeskakujesz i przelatujesz przeszkody. Na zakretach zwalniasz
hamulce, pochylasz sie i zawijasz jak fachowiec.

Nabrates wprawy i umiejetnosci. Na w miare gtadkiej trasie z zakretami mozesz juz cieszy¢ sie pred-
koscia i ptynac. Ale kiedy trasa robi sie trudniejsza, spinasz sie. Zdarza ci sie ugrzeznac i zsigs¢ z roweru
w trudniejszych miejscach, a kiedy z wiekszg predkoscig uderzasz w przeszkode, fikasz niekontrolowanego
koziotka. Przy stabej przyczepnosci masz ktopoty na zakretach.

Wstep
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Wiegkszos¢ kolarzy gérskich jezdzi wtasnie na tym poziomie, najczesciej w btogiej nieswiadomosci
istnienia kolejnego. Kiedy obok nich $migaja zawodowcy z predkoscia nad$wietlng, w petni kontrolujac
rowery, oni tylko kreca gtowami w niemym podziwie, przekonani, ze to juz czary. Prawda jednak jest
taka, ze naprawde wysokie umiejetnosci nie maja nic wspdélnego z mamrotaniem zakle¢ (w kazdym razie
niewiele).

Skok z poziomu 2 na poziom 3

1.  Wyluzuj. Tak, jeszcze bardziej niz dotad.

2. Wiecej zaangazowania. Przekroczenie wtasnych stabosci wymaga troche wytrwatosci i ikry.

3. Doktadnie przeanalizuj trase. Tym samym torem mozna jechac¢ po wielu réznych liniach. Zobacz,
gdzie najwygodniej zakrecac, gdzie jest gtadko i z gorki, wiec mozna przycisnac i nabrac¢ predkosci.

4. Nie wpadaj na przeszkody. Nie wystarczy, ze po prostu skierujesz przednie koto w dét i pozwolisz
mu jechac tam, gdzie chce. Prébuj odcigzaé, jechac na tylnym kole, bunny hopdéw albo skaka¢ nad
przeszkodami. Kiedy przestaniesz wpadac na wszystko po drodze, od razu uda ci sie zwiekszy¢
predkos¢ i lepiej kontrolowac rower.

5. Depnij, rusz tytek. Kiedy tylko trasa zaczyna biec w dét, depnij troche na pedaty, zeby zyska¢ pred-
kos¢. Niewazne, po czym akurat jedziesz - po kamieniach, pniakach, muldach, zmywarkach do na-
czyn...

6. Wypracuj wtasny styl. Eksperymentuj, sprawdzaj, jakie techniki jazdy najbardziej odpowiadajg twoim
umiejetnosciom, budowie ciata i sprzetu, jakiego uzywasz. Na przyktad jesli nie masz dosyc sity, zeby
przejechac przez kamienie, a za to Swietnie idzie ci na zakretach, mozesz starac sie omijac¢ bokiem
szczegodlnie kamieniste miejsca - to jest OK. Natomiast nie jest OK, jesli sprawnie omingwszy w ten
sposoéb kilka trudnych miejsc, uznasz, ze $wietnie sobie radzisz z kamieniami, a potem wtadujesz sie
prosto na ogromniasty kamulec. Musisz zna¢ wtasne mozliwosci.

7. Udoskonalaj pozycje ataku. Tak, jeszcze bardziej. Masz to robi¢ automatycznie i ptynnie.

Poziom 3 - ty rzadzisz

| 0 to chodzi. Jedziesz ostro, cho¢ na luzie. Nie pozwalasz, zeby przednie koto w cokolwiek uderzyto.
Kazdy spadek jest okazjg do przyspieszenia. Traktujesz trase jak kawatek gliny, z ktérej mozesz ule-
pi¢, co ci sie podoba. W pionie poruszasz sie réwnie sprawnie, jak w poziomie. Potrafisz odcigzac albo
przelecie¢ nad przeszkoda, docigzasz na zakretach. Pedzisz przez najtrudniejsze miejsca, nie tracac
szybkosci ani kontroli nad rowerem.

Jesliosiggniesz poziom 3, mozesz byc z siebie dumny. Wtasnie states sie cztonkiem naprawde eksklu-
zywnego towarzystwa. Ale pamietaj - to, ze potrafisz wskoczy¢ na duzy kamien, a potem jeszcze nabraé
predkosci, zjezdzajac z niego, nie oznacza jeszcze, ze jestes supergosciem. Im bedziesz silniejszy, im wiecej
bedziesz umiat, im lepiej bedziesz potrafit ocenic trase - tym wiecej radosci da ci jazda.

Jestes tak dobry, jak twoje nawyki

W sytuacji stresowej - podczas wyscigu, na nowej trasie czy z potencjalng druga potéwka - za-
wsze zachowasz sie tak, jak kaza ci twoje nawyki. Zwykle jeZzdzisz usztywniony i wyprostowany?
Jesli tak, to w stresie bedziesz jezdzi¢ tak samo. Dlatego warto poswiecic¢ czas na budowanie
dobrych nawykoéw!

Jazda rowerem gorskim



Znajdz swoj styl

Najwazniejsze umiejetnosci zwigzane z jazda na rowerze, o ktérych tu piszemy, s w zasadzie
state, ale to od ciebie zalezy, jak z nich korzystasz. Zdecydowanie musisz trenowac¢ kluczowe
ruchy, ale w miare, jak sie ich uczysz, powinienes odprezyc sie i szukac¢ wtasnego stylu. Jezdzisz
pochylony jak kolarz szosowy czy wyprostowany jak motocrossowiec? Trzymasz sie ziemi czy
latasz wysoko? Omijasz kamienie czy przejezdzasz po nich? Wszystko jest dobre. Musisz tylko
znalez¢ styl, ktory ci pasuje.

Mata uwaga

Kolarstwo goérskie to niebezpieczny sport. Mozna potamac sprzet, mozna potamac kosci. Miedzy innymi
dlatego tak nas to kreci. Pamietaj o granicach swoich mozliwosci, zawsze zaktadaj stréj ochronny, odpo-
wiedni do terenu, po ktérym jezdzisz. Zawsze nos rekawice i kask. Jesli uwazasz, ze na trasie mozna sie
przewrdcic - zaktadaj takze ochraniacze na tokcie i kolana, ostony na tutéw i kask zintegrowany. Naszym
zdaniem warto réwniez pomyslec o goglach.

Nawet najlepsza technika i sprzet nie uchronia przed wszystkimi kraksami i ztamaniami. Jesli co$
sobie zrobisz, sam jestes sobie winien, nikt inny. Jedz ostro, ryzykuj, ale nie badz idiota.

Zapraszamy cie do podniecajacego i dajacego duzo satysfakcji Swiata kolarstwa gérskiego na naj-
wyzszym poziomie. Pamietaj jednak, ze osiggniecie tego najwyzszego poziomu to dtugotrwaty proces.
Badz cierpliwy, ¢wicz umiejetnosci krok po kroku, ciesz sie jazda! Ale najpierw sprawdz, czy twdj rower
nadaje sie do tego, co chcesz z nim robid.

Wstep
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