[image: Jazda Rowerem Górskim]
Brian Lopes


Lee McCormack


Jazda Rowerem Górskim

Fragment





[image: ]
Buk Rower










Dostępne wwersji pełnej



Dostępne wwersji pełnej



Dostępne wwersji pełnej



Dostępne wwersji pełnej



Dostępne wwersji pełnej



Dostępne wwersji pełnej



Dostępne wwersji pełnej



Dostępne wwersji pełnej






Dostępne wwersji pełnej



Dostępne wwersji pełnej



Dostępne wwersji pełnej



Dostępne wwersji pełnej



Dostępne wwersji pełnej



Dostępne wwersji pełnej



Dostępne wwersji pełnej



Dostępne wwersji pełnej



Dostępne wwersji pełnej






Dostępne wwersji pełnej



Dostępne wwersji pełnej



Dostępne wwersji pełnej



Dostępne wwersji pełnej



Dostępne wwersji pełnej






Dostępne wwersji pełnej



Dostępne wwersji pełnej



Dostępne wwersji pełnej



Dostępne wwersji pełnej



Dostępne wwersji pełnej



Dostępne wwersji pełnej



Dostępne wwersji pełnej



Dostępne wwersji pełnej



Dostępne wwersji pełnej



Dostępne wwersji pełnej



Dostępne wwersji pełnej



Dostępne wwersji pełnej






Dostępne wwersji pełnej



Dostępne wwersji pełnej



Dostępne wwersji pełnej



Dostępne wwersji pełnej



Dostępne wwersji pełnej



Dostępne wwersji pełnej



Dostępne wwersji pełnej



Dostępne wwersji pełnej



Dostępne wwersji pełnej



Dostępne wwersji pełnej



Dostępne wwersji pełnej



Dostępne wwersji pełnej






Dostępne wwersji pełnej



Dostępne wwersji pełnej



Dostępne wwersji pełnej



Dostępne wwersji pełnej



Dostępne wwersji pełnej



Dostępne wwersji pełnej






Dostępne wwersji pełnej



Dostępne wwersji pełnej



Dostępne wwersji pełnej



Dostępne wwersji pełnej



Dostępne wwersji pełnej






Dostępne wwersji pełnej



Dostępne wwersji pełnej



Dostępne wwersji pełnej



Dostępne wwersji pełnej



Dostępne wwersji pełnej



Dostępne wwersji pełnej



Dostępne wwersji pełnej



Dostępne wwersji pełnej






Dostępne wwersji pełnej



Dostępne wwersji pełnej



Dostępne wwersji pełnej



Dostępne wwersji pełnej



Dostępne wwersji pełnej



Dostępne wwersji pełnej



Dostępne wwersji pełnej



Dostępne wwersji pełnej



Dostępne wwersji pełnej




Dostępne wwersji pełnej



Dostępne wwersji pełnej

Jazda Rowerem Górskim
Spis treści
Okładka
Karta tytułowa
Wstęp
Rozdział 1
Wybierz swoją broń
Kup dobry rower
Hardtail czy full?
Wybierz rower odpowiedni do twojego stylu jazdy
Jak to jest zgeometrią roweru
Ustaw rower do swojego stylu
Przygotuj rower do jazdy 
Problemy zzawieszeniem 
Rozdział 2
Stań się jednością
zrowerem
Naucz się go dotykać 
Przyjmij pozycję ataku
Równowaga to podstawa 
Utrzymać się między kołami 
Dociążanie, odciążanie 
Wsiadanie izsiadanie 
Rozwiązywanie problemów 
Rozdział 3
Niech wzrośnie twoja moc
Perfekcyjne pedałowanie 
Dodatkowy kop 
Na siedząco 
Na stojąco 
Sprint 
Kręć po zwycięstwo! 
Mistrzowska zmiana biegów 
Rozwiązywanie problemów 
Rozdział 4
Lepiej hamujesz, szybciej
jedziesz
Poznaj drogę hamowania 
Panuj nad odruchem 
Hamowanie na tarce 
Rozwiązywanie problemów 
Rozdział 5
Pokonać każdy zakręt
Podstawy każdego zakrętu 
Po właściwej linii 
Kąt pochylenia też się liczy 
Po bandzie 
Zakręty na płaskim 
Przeżyć ujemny profil 
Agrafka 
Z poślizgiem 
Pompuj dla prędkości 
Każdemu zdarza się poślizg 
Rozwiązywanie problemów 
Rozdział 6
Wszystko da się przeskoczyć
Przednie koło wgórę 
Tylne koło
wgórę
Ponad małymi przeszkodami 
Skoki nad dużymi przeszkodami 
Rozwiązywanie problemów 
Rozdział 7
Pompuj inabieraj
prędkości
Czym jest pompowanie?
Gdzie można pompować?
Po co pompować?
Płynność pompowania
Nabieranie prędkości na
pojedynczej hopce
Utrzymywanie prędkości na pojedynczej hopce
Pompowanie tyłem przez podwójną
Pompowanie wzakręcie
Pompowanie na
prawdziwym szlaku
I pamiętaj
Rozwiązywanie problemów
Rozdział 8
Ląduj niczym piórko
Ląduj gładko 
Lądowanie wczasie zjazdu 
Wolny lot na płaskim 
Skok whalfpipe 
Rozwiązywanie problemów
Rozdział 9
Skoki bez wysiłku
Naucz się skakać 
Wybierz własny styl skakania 
Ogarnij każdy skok 
Rozwiązywanie problemów 
Rozdział 10
Przepłynąć każdą
trasę
Widzisz lepiej, jedziesz szybciej
Jedź po najlepszej linii 
Znajdź własną prędkość 
Jedź zrezerwą 
Zaangażowanie 
Osiągnij stan przepływu 
Co cię kręci wkręceniu? 
Rozwiązywanie problemów
Rozdział 11
Warunki ekstremalne
Maksymalne wyboje 
Ślisko 
Sypko imiękko 
Koleiny 
Wąsko 
Rozwiązywanie problemów 
Rozdział 12
Unikanie kontuzji
Kontuzje chroniczne
Kontuzje nagłe
Unikaj kłopotów
Najczęstsze błędy
irozwiązania
Kiedy wpakujesz się wkłopoty...
Pięć najważniejszych
ćwiczeń rowerzysty
Jeździć całe życie
Rozdział 13
Ścigaj się jak mistrz
Wszystko siedzi wgłowie 
Four cross 
Dual slalom
Downhill 
Cross-country 
Super D
Wyścigi 24-godzinne
Rozwiązywanie problemów 
Słowniczek
O autorach
Karta redakcyjna


Tytuł oryginalny Mastering
Mountain Bike Skills
© 2010, 2005 by Brian Lopes and
Lee McCormack
All rights reserved. Except for use
in areview, the reproduction or utilization of this work in any form or
by any electronic, mechanical, or other means, now known or hereafter
invented, including xerography, photocopying, and recording, and in
any information storage and retrieval system, is forbidden without the
written permission of the publisher.
Jazda rowerem górskim,
wydanie drugie
Copyright for the Polish Edition
© 2013
Wydawnictwo Buk Rower
bukrower.pl
facebook.com/WydawnictwoBukRower
Przekład: Jan Halbersztat (wydanie
pierwsze), Anna Siecińska (wydanie drugie)
Redakcja: Ewa Zarzycka
Korekta merytoryczna: Mateusz
„Rudy” Kubiak
Korekta: Matylda Pawłowska
Projekt graficzny: Grażyna
Kozłowska
ISBN: 978-83-64131-12-7
[image: Oautorach]
[image: Oautorach]
Plik ePub przygotowała firma eLib.pl
al.Szucha8, 00-582Warszawa
e-mail: kontakt@elib.pl
www.eLib.pl

OEBPS/img/romb.png





OEBPS/img/strzalka.jpg





OEBPS/img/10.jpg





OEBPS/img/cover.jpg


OEBPS/img/11.jpg
Przygoda

Umiejetnosci





