Kiedy w 1988 roku, majac zaledwie 10 lat, za-
czynatem moja przygode z kolarstwem, niewie-
le o nim wiedzialem. Che¢é zajgcia si¢ jakims
sportem wyczynowym oraz fake, ze mieszkalem
w Bydgoszczy, gdzie byly produkowane rowery
dla naszej kadry startujacej w Wyscigu Pokoju
i mistrzostwach $wiata, byty bodZcami do zapi-
sania si¢ do bydgoskiego Rometu. Przez pierwsze
lata w Romecie nauczylem si¢ przede wszystkim:
podstaw planowania treningu, technik jazdy oraz
systemu rozgrywania wyscigéw. Z perspektywy
czasu widze jednak, ze moja wiedza opiera si¢
gléwnie na do$wiadczeniu — wlasnym i przeka-
zanym przez starszych kolegéw oraz treneréw,
samodzielnym analizowaniu réznych zagadnien
treningu, a przede wszystkim na efektach zasto-
sowania metody préb i bledéw.

O wielu elementach, czasem wrecz drobnych
szczegdtach, jednak bardzo istotnych, jak odzy-
wianie, czy specjalistyczne metody treningu, do-
wiedziatem si¢ dopiero, gdy bytem we Whoszech,
juz jako mlodziezowiec, a nawet pézniej, jako
zawodowiec.

Kolarstwo to bardzo cigzki sport. Mysle, ze
najcigzszy. Dlatego nalezy wyeliminowa¢ ryzyko
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popetnienia bledéw w przygotowaniu do startéw.

Bledy bowiem moga pézniej mie¢ bardzo nieko-
rzystny wplyw na zdrowie kolarza. Jezdzac duzo
po Polsce, mam kontakt z wieloma nie tylko mto-
dymi zawodnikami i widz¢ spore braki w podsta-
wach przygotowawczych. Odnoszg tez wrazenie,
ze praca z mlodzieza wyglada coraz gorzej i jest
coraz mniej kompetentnych 0séb majacych do-
$wiadczenie i umiejgtno$é przekazania wiedzy.
Kolarstwo wciaz si¢ zmienia. To nie tylko jazda
na rowerze. Pojawiaja si¢ nowe trendy, badania
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dazace do poprawienia wydolnosci i wynikéw
zawodnikéw.

Ta ksigzka, mam nadziej¢, bedzie pomocna
dla 0séb, ktére juz jezdza na rowerze, startuja lub
maja ochotg wzia¢ udziat w jakichkolwiek amator-
skich zawodach kolarskich, oraz — a moze szcze-
gblnie — dla oséb, ktére dopiero chea rozpoczaé
swoja przygodg z rowerem.

Autor przedstawia elementy formacgji kolarskiej,
budowe czlowieka i jego poszczegélne uktady ma-

jace duzy wplyw na nasza wydajno$¢, biomecha-
nike czy podstawy zywieniowe. W dalszej czesci
znajdziemy réwniez: rodzaje treningu, planowa-
nie pracy i podzielenie jej na poszczegélne cykle.
Wszystko to stosujemy my, zawodowcy.

Nie mam watpliwosci, ze ksiazka ta, gdyby
ukazata si¢ 20 lat temu, bytaby dla mnie duzym
utatwieniem na mojej kolarskiej drodze, i wierzg,
ze bedzie nim dla kazdego, kto regularnie jezdzi

Heoks Sl

rowerem.



Wszyscy kolarze majg jeden wspélny cel: by¢ tak
dobrymi, jak tylko moga. Jednak aby ten cel osia-
gna¢, musza najpierw dojsé¢ do kilku mniejszych,
prowadzacych do tego jednego, najwazniejszego.

Wspdlczesne kolarstwo jest jednym z naj-
bardziej mierzalnych sportéw — mozna w nim
zmierzy¢ niemal wszystko. Z tego powodu
w ostatnich latach dyscyplina ta zaczela korzy-
sta¢ z licznych badan naukowych, dzigki ktérym
udato si¢ opracowac¢ solidne podstawy teoretycz-
ne treningu. Mozna je z duzym powodzeniem
zaadaptowac': zaréwno w treningu amatorskim,
jak i zawodowym, przez co praca wspétczesnego
zawodnika w wielu przypadkach jest poszukiwa-
niem ograniczeni organizmu kolarza oraz préba
ich przekraczania.

Mam nadzieje, ze dzigki tej ksiazce sportowcy
myslacy powaznie o kolarstwie poznaja mechani-
zmy i procesy chemiczne, jakie zachodza w orga-
nizmie kazdego z nas podczas jazdy wyczynowej,
oraz naucza si¢ nimi zarzadzaé. Chociaz nikt i nic
nie zastapi fachowej opieki trenerskiej, to tresci
zawarte na nastgpnych stronach poruszaja wiele
kwestii, o ktérych dowiedzialbys si¢ od zawodo-
wego trenera.

Od autora

Autor podczas sesji treningowej.

Nie chcg jednak si¢ zatraci¢ w naukowym po-
dejsciu do kolarstwa, gdyz praktyka pokazuje,
ze nie przynosi to zbyt dobrych efektéw, o czym
w 2010 roku przekonat si¢ brytyjski Team Sky.
Wraz z koricem sezonu odeszli bowiem z niego
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wszyscy francuscy kolarze, ktorzy francuskiej ga-
zecie ,LEquipe” powiedzieli: ,Kolarstwo polega
na jezdzie na rowerze. Kiedy wkracza do niego za
bardzo nauka, mig$nie przestaja mie¢ znaczenie.
A przeciez najwazniejsze powinny by¢ treningi’.
Poza naukowymi podstawami bedg si¢ zatem starat
pokazad trening od najbardziej praktycznej strony.

Kolarstwo warto uprawia¢ z kilku powodéw:
w celu kontroli wagi, czy poprawy wydajnosci
ukladu krazenia — w tym samego serca i ukta-
du oddechowego. Ta dyscyplina moze tez by¢
srodkiem odstresowujacym, wydtuzajacym zycie,
sposobem na podniesienie naturalnej odpornosci
organizmu, rozwdj sity fizycznej, a nawet okazja
na zdrowe pokonywanie dystansu dom — praca.
Nie oznacza to, ze mniej ambitny rowerzysta nie
moze skorzysta¢ z porad zawartych w tej publika-
¢ji. Wiele kwestii poruszonych w ksiazce stanowi
niezbe¢dne wsparcie nawet amatorskiego trenin-
gu, w ktorym kazdy start w zawodach mozna za-
stapi¢ dowolna, dtuzsza wyprawa krajoznawcza,
bedacy swego rodzaju sprawdzianem poziomu
wytrenowania i zdobytych umiejetnosci.

Czym ta ksiazka na pewno nie jest? Na pewno
nie bedzie ona — i niech nikt tego nie oczekuje
— cudownym planem treningowym, ktéry od
razu pozwoli na wygrywanie wszystkich wysci-
géw lub pokonywanie najdtuzszych i najtrudniej-
szych tras krajoznawczych. Wielokrotnie podkre-
$lam — Ze kazdy jest inny, ma inne predyspozycje
fizyczne i psychiczne. Sprawia to, ze kazdy plan
treningowy wymaga indywidualnego podejscia,
ktérego zadna publikacja ani strona internetowa
nie zapewnia. Tak jak nie ma dwéch identycz-
nych o0séb, dwoéch identycznych organizméw
i umystéw, tak samo nie moze by¢ dwéch iden-
tycznych planéw treningowych, obciazenia tre-
ningowego, technik, styléw i poziomu rozwoju.

Ksiazka nie powie ci takze, jakiej firmy rower
wybra¢ lub jakie kota si¢ przydadza, gdyz te ele-

menty zaleza od osobistych preferencji, grubosci
portfela oraz konkurengji, ktéra bedziesz uprawia.

Uktad rozdzialéw ma na celu wprowadzenie
czytelnika krok po kroku w tajniki tego sportu.
Publikacja zaczyna si¢ od zupetnych podstaw:
fizycznych i fizjologicznych, przez ustawienia
roweru, diet¢ oraz przygotowanie fizyczne i psy-
chologiczne. Solidne podstawy pozwola przejs¢
do treningéw — ich planowania i kontrolowa-
nia. To pozwoli opracowaé dobry plan, ktéry
bedzie przynosi¢ mozliwe do zmierzenia efekty.
W dalszej czgdci ksiazki znalazly si¢ informacje
o technikach, przygotowaniu do zawoddw i ele-
mentach strategii, ktore sa zwiericzeniem kazdego
treningu.

Aby osiaga¢ coraz lepsze rezultaty, trzeba nie-
ustannie analizowa¢ to, co sie robi. Kolarze to
nie bezmyslne maszyny wprawiajace dwa kota
w ruch, ale ztozone mechanizmy angazujace w to,
co robia: strategi¢, planowanie, kontrolowanie
i zarzadzanie. Dlatego musza skoncentrowad sig
na nauce, rozwijaniu i pozytkowaniu zdobytych
nowych umiejetnosci. Wskazdéwki, z kedrymi za-
pozna si¢ czytelnik, maja pozwoli¢ na odkrycie
jego mozliwosci, przygotowad do intensywnego
uprawiania sportu, ale przede wszystkim majg
pokazad, jak jezdzi¢ szybciej i bezpieczniej.

Aby rozpoczaé kolarski rozdziat w zyciu, nie
trzeba by¢ w konkretnym wieku wieku ani po-
siada¢ szczegdlnych predyspozycji. Na poczatek
wystarczy przede wszystkim silna wola i trochg
wolnego czasu. Oczywiscie w wieku 30 lat ra-
czej juz nie da si¢ osiagnaé rezultatéw pozwa-
lajacych na start w Tour de France. Cho¢ i od
tej reguly zdarzaja si¢ wyjatki. Przyktadem moze
by¢ Tom Zirbel z zawodowej ekipy Garmin-Slip-
stream, z pochodzenia Amerykanin, urodzony
w 1978 roku. Jego powazna przygoda z rowerem
zaczela sig, gdy miat 25 lat, a zawodowcem zo-
stal w wieku 31. Nie powstrzymato go to jednak
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od osiagnigcia kilku spektakularnych sukceséw,
a na arenie migdzynarodowej zablysnat chocby
w 2009 roku, zajmujac czwarte miejsce w mi-
strzostwach $wiata UCI" w jezdzie na czas.

Jesli zdecydujesz si¢ na rozpoczecie regularne-
go treningu, nie szukaj wyméwek na opuszczanie
sesji. Ten sport wymaga oddania. Brak wolnego
czasu na regularne treningi? Zaden problem:
mozna si¢ przesia$¢ z autobusu lub samochodu
na rower w drodze do i z pracy. Mitym zaskocze-
niem bedzie szybka i widoczna poprawa ogél-
nej sprawnosci. Deszcz, wiatr, zimno? Najlep-
szym rozwigzaniem jest zakup odpowiedniego
ubrania. Wspétczesne technologie zapewniaja
ochrong przed niekorzystnymi warunkami at-
mosferycznymi, a nowoczesne materiaty komfort
i wygode w czasie jazdy. Pogoda nie powinna
by¢ wymdwka, zeby pozostaé¢ w domu. Jedynym
usprawiedliwieniem sa wiszace na drzewach sople
lodu i drogi zamienione w §lizgawki, co w pol-
skich warunkach nie jest rzadko$cia. Mieszkancy
duzych miast z pewnoscig znajda tereny odpo-
wiednie na trening w poblizu sieci kolejowej,
tak by w ciagu kilku godzin dotrze¢ na miejsce,
poéwiczy¢ i wréci¢ do domu. Czasem trudno si¢
zmobilizowa¢, zeby wyjs¢ z domu, dlatego war-
to pomysle¢ nad skuteczng motywacja. Mozna
na przyktad znalez¢ partnera na wspélne jazdy
— trudniej wéwczas bedzie zrezygnowad z tre-
ningu. Adepci kolarstwa mieszkajacy w poblizu
toru kolarskiego niech spojrza w lustro. Moze
budowa ciata zdradza predyspozycje do trenowa-
nia konkurencji torowych? Trening na torze to

*

Migdzynarodowa Unia Kolarska (fr. Union
Cycliste Internationale, UCI) — instytucja zajmuja-

ca si¢ propagowaniem kolarstwa, organizowaniem
zawoddw, ustanawianiem standardéw sprzgtowych,
kontrolowaniem zawodnikéw oraz ustalaniem ich list
rankingowych w sportach kolarskich.

takze okazja do wydluzenia sezonu na miesiace
zimowe. W tym sporcie najlepsze jest bowiem
to, ze wigkszo$¢ konkurencji sktadajacych si¢ na
»kolarstwo” mozna taczy¢ ze sobg i tak opracowaé
program treningowy, aby szkoli¢ si¢ we wszyst-
kich, ktére zainteresujg trenujacego.

Ta ksigzka nie powstataby, gdyby nie po-
moc wielu 0s6b. Przede wszystkim chciatbym
podzigkowa¢ moim rodzicom za ich wsparcie
w trakcie przygotowywania tej publikacji. Go-
race podzickowania naleza si¢ takze Sylwestro-
wi Szmydowi i Adrianowi Tekliriskiemu za ich
cierpliwos¢ i czas, jaki poswigcili na przejrzenie
tekstu, oraz bardzo cenne uwagi merytoryczne.
Podzickowania naleza si¢ réwniez: Maciejowi
Ostaszewskiemu, Kraigowi Willettowi, Toma-
szowi Piechalowi (PZKol), Adamowi Wojtkie-
wiczowi, Damianowi Zielinskiemu, Wojtkowi
Zibdtkowskiemu, Magdalenie Bryl z firmy Velo
(przedstawiciela produktéw marki Tacx), Jerze-
mu Szczublewskiemu z ALKS ,,Stal” Grudziadz
(klubowego mistrza Polski w kolarstwie w latach
2003-2011), Tony’emu Lendrumowi, Guyowi
Swarbrickowi, Mike’owi Lauge’owi, Kentowi
Williamsowi, Mike’owi Jensenowi, Jonathano-
wi Turnerowi z Team Sky oraz Mohammedowi
Al Murawwiemu.

Cho¢ kolarstwo wymaga catkowitego oddania,
nikt z nas nie musi by¢ na kolorowych oktadkach
pism sportowych. I tak jeste§my mistrzami.




