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TIME for ACTION

Jak efektywnie
jezdzi¢ na rowerze?

Wydaje sie, ze trening na rowerze to nic prostszego. Wystarczy wsigé¢, odepchnac sie noga od ziemi, zakreci¢ pedatami — i juz.
Gotowe. Nic jednak bardziej mylnego! Trzeba wiedzie¢, jak temat ugryz¢

Po pierwsze: musimy okresli¢ swoj cel. Chcemy schudngé? Godzina jazdy na rowerze spala okoto 400 kalorii. A moze tylko zazyé
troche ruchu dla zdrowia i utrzymania zdrowej masy ciata? Jesli to drugie, to na spokojnie mozemy wybra¢ sie catg rodzing na
niedzielna przejazdzke w celach rekreacyjnych i za dtugo nad tym nie rozmyslac. Jesli zas przymierzamy sie do celu numer jeden...

Zacznijmy od podstawowej, omawianej przez nas juz wielokrotnie zasady. Nie ma chudniecia bez deficytu kalorycznego. Jesli nawet
bedziemy jezdzi¢ na rowerze do upadtego, ale jednoczes$nie nadrabiaé czekoladg i burgerami, waga bedzie uparcie stata w miejscu.
Musimy pamietac o zdrowym odzywianiu, by uzyska¢ pozadane efekty — bez tego ani rusz!

Po obowiazkowym wspomnieniu o jedzeniu (kto zrobit sie gtodny?), mozemy
juz przej$é¢ do omawiania zasad efektywnej jazdy na rowerze. Po kolei:

A/ czas treningu i regularno$é

Zazwyczaj przyjmuje sie, ze dopiero po okoto trzydziestu minutach organizm
zaczyna spalac tkanke ttuszczowa, dlatego dobrze jest, by nasza jazda na rowerze
trwata minimum 35 minut. A maksimum? Nie warto podchodzi¢ na samym
poczatku do tematu ambicjonalnie, zeby szybko sie zniecheci¢. Rownie dobrze
mozemy wyskoczy¢ na rower na 35 minut, na 45, jak i na 60 lub 90. Wazne jest
tylko, by jezdzi¢ na rowerze regularnie i jak najczesciej. Zamienmy autobus do pracy
na rower, jesli mozemy. SpedZzmy wspdlnie czas z rodzing na rowerach. Podjedzmy

rowerem do sklepu na zakupy. Kropla drazy skate, jak to mowia.

B / sposéb jazdy

Mozemy podejsé do zagadnienia dwojako. Albo zrobié trening LISS — czyli staraé sie
jechaé w miare spokojnym, jednostajnym tempem przez dtuzszy czas i na dtuzszym
dystansie, spalajac tkanke ttuszczowa; albo zrobi¢ trening interwatowy — czyli np.
jecha¢ szybko przez dwadziescia minut, a pdzniej spokojnie przez kolejne
dwadziescia. Tez spalamy tkanke ttuszczowa, ale robimy to szybciej i jednoczes$nie
rozwijamy naszg kondycje i forme fizyczng. Trening interwatowy poniekad mozna
robi¢ w miescie (prébujac zdazyé na $wiattach), ale bezpieczniej jest robi¢ go na
trasach rowerowych, gdzie wiemy, ze jest bezpiecznie. W konicu rozpedzenie sie,
a potem hamowanie ze wzgledu na niespodziewang przeszkode

i niebezpieczenstwo jest receptg na katastrofe.
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C / dystans

Tak naprawde rowniez zalezy od treningu, ktory robimy i czasu, ktory na niego
poswiecamy. Jednak nie powinnismy ba¢ sie tez dtugich dystanséw: budujemy
dzieki nim swojg site i wytrzymatos¢, a rower ma to do siebie — w przeciwienstwie
do biegu — ze zawsze mozemy cho¢ na chwile zdja¢ nogi z pedatow i cieszy¢ sie po
prostu wiatrem we wtosach i ,skradziong” chwila odpoczynku bez wyrzutow
sumienia, ze stoimy w bezruchu i z zadyszka. Co wiecej, dtuzsze dystanse
pokonywane na rowerze sg ,bezpieczniejsze” dla kolan, jako ze — dzieki korzystaniu
z siodetka — nasze stawy nie sg tak obcigzone jak, powiedzmy, podczas biegania czy
treningu plyometrycznego (tj. z duzg iloécig skakania).

D / bezpieczefistwo

Wiemy, ze ludzie nie lubig jezdzi¢ w kaskach, ale jednak zalecamy ich rozwazenie.
Nie zawsze zdazmy zahamowac na czas, nie zawsze jest to wystarczajgco tagodne
hamowanie, by nie upas¢ na jezdnie, nie zawsze samochdéd da rade nas wymingé.
Lepiej dmucha¢ na zimne, prawda? Podobne kontrowersje wzbudza jazda
w stuchawkach — jakkolwiek kazdy trening zawsze jest przyjemniejszy z muzyka, to
przy predkosci, jakg rozwijamy podczas jazdy na rowerze, pozbawienie sie zmystu
stuchu moze okazac sie katastrofalne w skutkach. Musimy zadac¢ sobie pytanie, co
cenimy bardziej — chwilowe odprezenie czy nasze zdrowie?

Jestescie juz uzbrojeni w podstawowa wiedze, jak powinien wygladaé trening

na rowerze - czy jednak wiecie, jaki rower wybrac do tego treningu?

Czytajcie dalej!
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TIME for ACTION

Jaki typ roweru
kupic?

Czes$¢ 0s6b zatrzymata sie na czasach, kiedy rowery dzielity sie gtdwnie na ,damki” oraz ,gérale”. Oczywiscie, byt to podziat tatwy i
przyjemny, jednak juz zwykta wycieczka do sklepu rowerowego rozwiewata ztudna nadzieje, ze wybor bedzie réwnie prosty. Czy
jednak rzeczywiscie nie da sie wybra¢ odpowiadajacego nam roweru bez godzin spedzonych na tzw. researchu i przekopywaniu sieci

w poszukiwaniu informacji?
Da sie. Poniewaz od pomocy Wam jeste$smy my.

Po pierwsze: musimy okresli¢ swoj cel. Chcemy schudng¢? Godzina jazdy na rowerze spala okoto 400 kalorii. A moze tylko zazy¢
troche ruchu dla zdrowia i utrzymania zdrowej masy ciata? Jesli to drugie, to na spokojnie mozemy wybraé sie catg rodzing na
niedzielng przejazdzke w celach rekreacyjnych i za dtugo nad tym nie rozmyslac. Jesli zas przymierzamy sie do celu numer jeden...

Mozliwosci jest wiele. Przyjrzyjmy sie, co moze obecnie przykué nasza uwage
na rynku rowerowym i czym charakteryzuje sie jaki rodzaj roweru:

A |/ rower crossowy

stuzy do jazdy po asfalcie, terenie i zwirze, dlatego tez nada sie i na lesna $ciezke -
dzieki dobrym amortyzatorom - i na miejskg wycieczke. Wyglada sportowo,
zazwyczaj bez btotnikéw czy bagaznika. Ma przemyslang rame (17, 19 lub 21 cali
do wyboru) i duze, 28-calowe kota o szerokosci od 38 do 44 mm. To wtasnie dzieki
tym kotom rowerowi crossowemu tatwo utrzymac statg predkosé, zwtaszcza przy
oponach typu semi-slick. Zanim zrazicie sie nieznang nazwa, pozwolcie nam
wyttumaczyé, co ona doktadnie znaczy! Chodzi o to, ze opony gtadkie na gérze
i terenowe po bokach — to wtasnie one sg przyczyng uniwersalnego charakteru

roweru.

W tym miejscu warto tez dodac — jako ze wspomnieliémy o rozmiarze ramy — o co
chodzi z tg ,,metalowa rurka” w rowerze. Wtasciwy rozmiar najlepiej sprawdzic¢ ,,na
zywca”, zwtaszcza przy meskim typie roweru (przy ,damce” nie ma to az takiego
znaczenia). Pamietajmy, ze gdy stoimy na pedale i jednoczesnie siedzimy na
siodetku, nasza noga powinna by¢ tylko nieznacznie ugieta. Ale gdy stajemy na
ziemi — stojgc tez w rozkroku nad ramg — pomiedzy naszym ciatem a metalowg rurg
powinno by¢ co najmniej kilka centymetrow przerwy. Pozwoli to unikna¢ bolesnych
wypadkow. Rama nie moze by¢ tez za krétka — sprawdzmy, czy kierownica nie jest
za blisko lub za daleko. I chociaz naprawde, z reka na sercu doradzamy

»przymierzenie” roweru do siebie, podajemy tez ,,zwyczajowy” dobor rozmiardw

ram w zaleznoéci od wzrostu dorostego rowerzysty-amatora:

15 cali — do ok. 155 cm wzrostu / 47 cali — do ok. 165 cm wzrostu / 19 cali — do ok. 175 cm wzrostu / 21 cali — do ok. 185 cm wzrostu.
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B / rower trekkingowy

to tak naprawde rower crossowy, ale przystosowany na dtuzszg trase — stad jego
druga nazwa: rower turystyczny. Posiada bagaznik, btotniki, a nawet uchwyty na
bidon czy matg torbe. Jezdzi sie na nim wygodniej, bo w bardziej wyprostowanej
pozycji dzieki wysokiej kierownicy wielopoziomowej. Czy opony sg wezsze od
crossowych? I tak, i nie. Zazwyczaj nie, ale sg modele i z 26-calowymi oponami.
Takie przydadza sie do szybszej jazdy szosg, ale juz nie beda tak dobrze sobie radzi¢

z wybojami w lesie.

C / rower gorski

stworzony juz wiekszych wyzwan terenowych, czyli z amortyzacja (o skoku 100
mm), ktora nie pozwoli Wam szczeka¢ zebami podczas jazdy na wybojach. Ma
solidng konstrukcje ramy (w rozmiarach 15, 17 i 19 cali do wyboru) i kota
o wielkosci 27,5 cala (ale tez i 26, i 29 — pamietajmy, im wieksze kota, tym
wygodniejsza jazda po nierdwnym terenie; im mniejsze — tym szybsza po
réwnej nawierzchni), wzmocnione dwukomorowymi obreczami, pogrubionymi,
szerokimi oponami i z gtebokim bieznikiem. Te wszystkie udoskonalenia istniejg po
to, by zapewni¢ rowerzyscie jak najwieksza stabilno$¢ na niestabilnej powierzchni.
»Goral” ,géralowi” jednak réwny nie jest. Z tej grupy roweréw mozemy wybrac: typ
ATB (tanszy i przeznaczony do zwyktego, codziennego uzytku), typ XC (lzejszy,
mozemy sie nim $cigac¢ na trudniejszych trasach terenowych ze znajomymi), typ
Trail/All Mountain (w sam raz do turystycznej jazdy gorskiej), typ Enduro (jazdy
gorskie z ostrymi zboczami), typ Freeride/Superenduro (jeszcze ostrzejsze zbocza,
juz zdecydowanie nie dla zwyktych amatoréw gor), a takze typ DH (downbhill — do
dyscypliny sportu, w ktérej juz gtéwnie tylko jedziemy ostro w dét po nieréwnych
zboczach).

D/ rower miejski

konstrukcja ramy utatwia wsiadanie i wygodng jazde w pozycji wyprostowanej.
Mamy wszelkie mozliwe dodatki (jak w rowerze turystycznym), a nawet koszyk na
przewiezienie zakupdw z Biedronki czy Tesco do domu. Przerzutka ukryta w piascie
tylnego kota pozwala zmieniac biegi na postoju.

E / rower szosowy

dedykowany bardzo szybkiej jezdzie po utwardzonej, rownej drodze (stad lepiej nie
zaktadac do niego stuchawek i upewnic¢ sie, ze hamulce dobrze dziatajg). Cechami
charakterystycznymi sa: lekka konstrukcja ramy z wygieta kierownicg (wymusza
pochylong, aerodynamiczng sylwetke); 28-calowe kola; cienkie opony o szerokosci
od 23 do 28 mm; brak amortyzatorow; waskie siodetko. ,,Szoséwki” — jak goérale —
tez majg kilka swoich podtypéw. Mozemy w nich wyrdzni¢: triathlony
(przeznaczone na jazde na czas na zawodach), rowery torowe (na wyscigi po torze
— bez hamulcdw, bez przerzutek i z napedem ,,ostrego kota”, czyli nie ma jazdy bez
pedatowania), przetajéwki (z szerszymi oponami — 33 mm, pomagajacymi sprawnie
jezdzi¢ po, zgadliscie, przetajach), rowery gravelowe (z wigkszym przeswitem na
opony i ksztattem kierownicy utatwiajgcym rowniez jazde w terenie, nie tylko po
szosie), rowery fitness (z prostg kierownica, nadajgce sie zaréwno na wycieczki po
bezdrozach, jak i treningi interwatowe lub miejska jazde po asfalcie).
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Skoro juz wiemy, jak dobraé rower w zaleznosci od naszych potrzeb, dobrze jest tez wiedzie¢, jak go konserwowaé. Mozna go
oddaé w rece specjalistow... lub zastosowaé sie do paru prostych krokéw.

zacznij od umycia roweru — wystarczy zwykta miska z cieptg wodg i odrobing ptynu do naczyni. Obrecze, hamulce i rame
umyj mokrg szczotka lub szmatka, a koronki korby i wielotrybu — szczoteczka do zebow. Na koniec, oczywiscie, wytrzyj
wszystko do sucha;

wyczys$¢ tancuch — nawet i benzyna, jesli jest niesamowicie brudny — i nasmaruj go specjalistycznym olejem;

sprawdz hamulce i wymien je u specjalisty w przypadku zuzycia klockéw lub linki; tak samo skontroluj i wyczysé
przerzutki i siodetko;

sprawdz kota, stan detek i napompowanie opon;

regularnie smaruj rower — po kazdym myciu, po dtuzszej trasie i przynajmniej raz na miesigc ogolnie. Zaczynamy od

OBOCNONONO

smarowania przerzutek, potem — tafcucha i kasety. Wszedzie dajemy tylko po kilka kropel smaru, to w zupetnosci
wystarczy. Na koniec zostajg nam tozyska w kotach oraz w kierownicy.

Mamy nadzieje, Zze po przeczytaniu tego artykutu wiecie juz nie tylko, na jaki rower macie juz ogromna ochote, ale i jak o ten
wymarzony rower zadbaé! Takze nie ma co czekaé - kupujcie swéj wymarzony sprzet i... w droge!

2%
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TIME for ACTION

Bol kolan
a jazda na rowerze

Chcielibyémy zwréci¢ uwage na problem, ktdry jest coraz powszechniejszy nie tylko wsrdd oséb starszych, ale i -uwaga -

mtodych. Mowa tu o bélu kolan po przejazdzce. Jest on czestym zaskoczeniem - jak to, rower nie odciaza catkowicie stawow?

Przeciez miat by¢ swietna alternatywa dla biegania!

I rzeczywiscie, jest. Jazda na rowerze w koncu jest aktywn-
oscig sportowa, ktéra najmniej obcigza uktad kostny, a jej
korzysci przeciez mozna dtugo wymieniac. Skad wiec ten bol?
Po pierwsze, moze by¢ on spowodowany ztym ustawieniem
roweru: nieprawidtowo dopasowane do nas ustawienie
blokéw, siodetka czy nawet kierownicy powoduje, ze nasza
pozycja — a zatem i kregostup, i kolana — na tym cierpi. Stawy
sg bardziej obcigzone, sylwetka zgarbiona i juz mamy recepte
na bol wszystkich mozliwych koéci po zakonczeniu jazdy.

Kolejna przyczyna przeciazenia stawéw moze byé nadmier-
ny wysitek — jesli bowiem wskakujemy na rower bez uprzed-
niego przygotowania, rozciggniecia, a moze nawet po kilkuty-
godniowym pobycie na kanapie i mamy nadzieje od razu
pokona¢ trzydziesci czy piecdziesigt kilometrow, to mozemy
sie tatwo domysli¢, ze odbije sie to na naszym zdrowiu. Musimy
zwraca¢ uwage na to, by pierwsza jazda nie byta zbyt dtuga
i intensywna. Nie tylko pierwsza — przed rozpoczeciem sezonu
dobrze jest sprawdzi¢ rozne plany treningowe dla rowerzystow
i wybrac ten najlepszy dla nas i naszych faktycznych mozliwos-
ci kondycyjnych i sportowych.

Jesli — pomimo ostrzezen — rzucimy sie ,na gteboka wode”,
moze da¢ nam zna¢ o sobie tzw. wiosenne kolano. Co to
doktadnie? Bol odczuwany w gornej czesci rzepki, czesta
oznaka stanu zapalnego wywotanego przecigzeniem
i utrudniajgcym jazde. Rozwigzanie problemu? Proste: tak
samo, jak w przypadku bolu piszczeli u biegaczy, najwazniejsza
jest regeneracja. Pomac tez mogg zimne oktady, masci przeci-

wholowe i przeciwzapalne.
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Czy zawsze jednak rower lub za ciezki trening sg odpowied-
zialne za bol kolan? Niekoniecznie! Mozna mie¢ wrodzone
problemy z kolanami (np. zZle utozong rzepke czy niepraw-
idtowa prace stawu ze wzgledu na zbyt rozwiniete miesnie
przywodzicieli uda w stosunku do odwodzicieli — lub odwrot-
nie), ale wtedy zazwyczaj jest sie tego Swiadomym; mozna tez
cierpie¢ z powodu... uwaga, niskiej temperatury. Nam moze
by¢ ciepto, jadac w krétkich spodenkach, ale kolanom, ktére

nie sg schowane pod ttuszczem czy miesniami, juz nie.

Skoro juz omdéwilismy mozliwe przyczyny boélu kolan oraz
podstawowy arsenat mozliwosci niwelowania go (masci,
odpoczynek i zimne oktady), czas tez spojrze¢ prawdzie w oczy
— czasem ,,domowe” sposoby nie wystarczg i czas udac sie do
lekarza.

Od razu nasuwa sie podstawowe, poépieszne pytanie: ale jak
to, po co, do internisty? Nie mam czasu! Przeciez i tak nic nie
pomoze. Oczywiscie, jest to mozliwe, dlatego do internisty
zalecamy i$¢ jedynie po skierowanie do ortopedy. Albo tez —
pomijajac juz pétsrodki — prosto do fizjoterapeuty. Lekcewazac
ograniczenia kondycyjne naszego organizmu mozemy nie tylko
nabawi¢ sie ,wiosennego kolana”, o ktorym wspominalismy
wczesniej, ale tez doigrac sie ,kolana skoczka” (tj. zapalenia
$ciegna rzepki) czy zespotu tarcia powiezi. To juz brzmi catkiem
powaznie, prawda? A w takich przypadkach nie do$¢, ze dosta-
niemy prawidtowa diagnoze od specjalisty (Dr Google sie nie
liczy), to jeszcze plan ¢wiczen, ktory pomoze nam wrdci¢ do
petnej, bezbolesnej sprawnoséci. Moga by¢ to np. ¢wiczenia na
wzmocnienie mies$ni czworogtowych uda wykonywane na
berecie (tj. jezu) ortopedycznym.



Jednak — jesli sie przestraszyliscie tylu mozliwych schorzen spowodowanych jazda
na rowerze — mamy co$ na pocieszenie. Rower faktycznie jest aktywnoscig najmniej
obcigzajaca stawy i dlatego, jesli chcecie zazy¢ ruchu, a jednoczesnie cierpicie na
zwyrodnienie stawu kolanowego, nie ma co sie roweru ba¢. Zwyrodnienie stawu
kolanowego jest niczym innym, jak postepujaca degeneracja chrzastki i ubytkiem
mazi w stawie, czesto spowodowang m.in. bieganiem lub podnoszeniem ciezardéw
—tj. dtugotrwatym nadwyrezaniem i przecigzaniem stawow kolanowych. Ortopedzi
czesto zalecajg — oprdcz rehabilitacji — zastrzyki z kwasu hialuronowego badz tez
kosztownga kuracje tabletkami. Do tego, uwaga, rekomendujg jazde na rowerze —
z gtowa, oczywiscie. Poprawia sie wtedy zakres ruchu, stabilno$¢ stawu, chrzastka
sie regeneruje, staw sie ,,nie zastaje”, nie jest obcigzony, a my jestesmy szczesliwsi
dzieki wyrzutowi endorfin, towarzyszacemu wiekszosci aktywnosci fizycznych.
Same pozytywy!

Podsumowujac juz catos¢ artykutu, pragniemy, abyscie zapamietali jedng, podst-
awowg rzecz: sport ma by¢ przyjemnosécig i aktywnoscig, ktdrg uprawiamy dla
zdrowia. Jesli odczuwamy bol podczas treningu, wtedy temu zdrowiu szkodzimy.
Dlatego tez upraszamy Was, by da¢ sobie czas na regeneracje, pare dni odpoczynku
na kanapie i odwiedziny u lekarza, jezeli bol nie przechodzi lub sie nasila. Macie do
wyboru — albo tydzien spokoju, albo miesigc czy dwa poza jakimikolwiek treninga-
mi, jezeli doprowadzicie stawy do naprawde ztego stanu ciggtym przecigzaniem.
Odpowiedzcie wiec sobie na pytanie — co wybieracie?

00
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Chcesz sie dobrze czu¢ w swoim ciele?

Chcesz mie¢ mndstwo energii?

A moze chcesz zadbac o swoje emocje
i samopoczucie?

Jesli chociaz na jedno z pytan odpowiedziates TAK, wybierz karte FitProfit i/lub FitSport.

aktywnych fizycznie oséb przyznaje, ze o tyle wzrasta poziom szczescia u 0séb,
ruch poprawia ich samopoczucie. ktdre éwiczg co najmniej 2 razy w tygodniu.

Cwicz gdzie lubisz, co lubisz i jak lubisz!

Karta FitProfit

www.kartafitsport.pl

Karta FitSport

FitProfit

[y s

Fit So rt

Nielimitowana liczba wejs¢ do réznych obiektow jednego dnia 8 wej$¢ do obiektow w miesiagcu

Brak doptat w ponad 3500 obiektach w Polsce Ponad 2200 obiektéw w Polsce

Ponad 40 réznych aktywnosci sportowych Ponad 35 réznych aktywnosci sportowych

® ® © ©

Ponad 1200 rabatéw na rézne produkty i ustugi Trening w kazdej chwili i miejscu dzigki Strefie VanityStyle

- bez dodatkowych kosztéw

® ® ©®© © ©

Trening w kazdej chwili i miejscu dzieki Strefie VanityStyle
- bez dodatkowych kosztéw

Karta tradycyjna

czy karta w aplikaciji Czy wiesz, ze z aktywna

na telefonie? kartg mozesz korzystac
: ze Strefy VanityStyle?

Mateusz Kowsiski

Pobierz aplikacje VanityStyle na:

e setki treningéw online
& motywujace wyzwania

2 obierz w POBIERZ 2 ) N .
« pr Store }\ Google Play e zdrowe odzywiania

e materiaty samorozwojowe

Dotacz do swiata zdrowia i dobrych emocji!
Skontaktuj sie z opiekunem programu FitProfit w Twojej firmie.



https://www.fitprofit.pl/
https://strefa.vanitystyle.pl/
https://www.kartafitsport.pl/

