Rowerem do celu :-)

Rower znacznie utatwia dojazdy w miescie, pozwala jezdzi¢ na wycieczki i moze
pomdc w poprawianiu kondycji. Jako jeden z najbardziej praktycznych i ekonomicznych
Srodkéw transportu jest potgczeniem przyjemnego z pozytecznym. Poznajmy blizej jego
zalety, zeby czesciej z niego korzystad, czerpigc petng rados$¢ z jazdy.

Jak wybrac rower, ktory najlepiej spetni nasze oczekiwania?

Na poczatek przyjrzyjmy sie réznym rowerom i ich przeznaczeniom, aby dowiedzieé sig, ktéry spetni
nasze wymagania. Wspodfczesnie mamy wiele typoéw rowerdw do wyboru, a réine rozwigzania
techniczne i pozycje w czasie jazdy sprawiajg, ze mozna znalez¢ najlepiej dostosowany do swoich
potrzeb.

W dojazdach do szkoty czy pracy najlepiej sprawdzi sie rower miejski, z niskg ramg utatwiajgca
wsiadanie, koszykiem na plecak lub torbe i biegami umieszczonymi w piascie tylnego kota. Na takim
rowerze jezdzi sie w wyprostowane] pozycji, rozgladajac sie dookota dla bezpieczenstwa, czesto
zatrzymujac sie i ruszajgc. Niezawodnosci przy réznych warunkach pogodowych sprzyja prosta
konstrukcja. Opony sg dosy¢ gtadkie, ale bieznik nadaje sie do jazdy w deszczu. Rower miejski ma
zazwyczaj hamulec dziatajacy przez poruszenie pedatami do tytu, co jest prawie bezawaryjne i nie
wymaga regulacji. Moze tez by¢ wyposazony w kilka biegéw, ktére zmienia sie w czasie jazdy lub na
postoju. Brak zewnetrznych przerzutek sprawia, ze jazda jest prostsza, a rower rzadziej wymaga
serwisu i nie szkodzi mu mokniecie na deszczu, czego nie zawsze da sie unikng¢. To idealny Srodek
transportu w miescie, do krotkich dojazdéw. W wielu sytuacjach okazuje sie wyraznie szybszy niz
B s B samochdd czy autobus.

Jednak niekoniecznie nadaje sie do dtuzszej i rekreacyjnej jazdy. Przy
wyprostowanej pozycji caty ciezar ciata spoczywa na dosy¢ szerokim siodetku,
co po pewnym czasie staje sie meczace. Dlatego myslagc o diuzszych
wycieczkach warto zainteresowac sie rowerem trekkingowym. Réwniez nadaje
sie do jazdy po miescie i moze mie¢ podobne rozwigzania techniczne, ale
pozwoli odbywac dituzsze wycieczki. To dobry kompromis dla kogo$, kto
potrzebuje roweru nie tylko na dojazdy. Bardziej wszechstronny, czesto wyposazony w amortyzator i
uniwersalne opony pozwala spokojnie jezdzi¢ po nieutwardzonych drogach. Nacisk masy ciata rozktada
sie miedzy kierownicg a siodetkiem, wiec kilkugodzinna jazda nie powinna by¢ problemem. Kierownica

pozwala na trzymanie na rdézne sposoby, zeby dionie mogty odpoczgé. Jest wiele mozliwosci
konfiguracji przerzutek, hamulcéw czy ramy. Rower trekkingowy jako kompromis taczacy wiele zalet
doskonale sprawdzi sie zaréwno w codziennych dojazdach jak i wycieczkach w malowniczym
otoczeniu.

Dla bardziej wymagajgcych rowerzystéow, o konkretnych oczekiwaniach
od roweru najlepiej sprawdzi sie rower goérski, szosowy, lub przetajowy,
popularnie zwany gravel. Sg to bezkompromisowe konstrukcje, ktére
najlepiej czujg sie w przeznaczonym dla nich terenie. Rower gorski jest
jednak czesto wybierany do jazdy na co dzien. Dzieki amortyzatorowi, grubym oponom i wyjgtkowo
mocnym hamulcom pozwala z fatwoscig przejechac kazda droge i kraweznik. Ale zdecydowanie lepiej

nada sie do dynamicznej jazdy. Z kolei rower szosowy, kolarzéwka, jest przeznaczony do
profesjonalnego urzytku. Nie kazdy jest przyzwyczajony do jazdy w bardzo pochylonej pozycji, ale to
wbrew pozorom najbardziej optymalne przy pokonywaniu dtugich dystanséw. Kierownica barankowa
z pionowymi klamkomanetkami moze by¢ trzymana na kilka sposobow, zeby plecy nie meczyly sie



— ‘-— dtuzszym pochyleniem. Ten typ roweru nadaje sie tylko do jazdy po idealnie
gtadkich drogach, ale waskie opony z ogromnym cisnieniem, aerodynamiczna
pozycja i lekka rama odwdzieczajg sie matymi oporami w czasie jazdy.
_ Kolarzowka pozwala jechac szybciej niz inne rowery, warto ja mie¢ gdy chce
P sie pokonywac¢ imponujace odlegtosci, trenowac i budowac wytrzymatosé.
Natomiast rower przefajowy, ktdry na pierwszy rzut oka wyglada podobnie,
rozni sie gtownie oponami. Sg szersze, z bieznikiem, dzieki czemu nie ma
problemu z jazdg po szutrowych i nieutwardzonych sSciezkach. Gravele cieszg
¥ sie coraz wiekszg popularnoscig, poniewaz pozwalajg odbywaé diugie
wycieczki, nadajg sie na kazda
droge i sg efektywniejsze od
rowerow trekkingowych.

: Ale to nie koniec. Teraz
zapoznajmy sie z podstawowymi rzeczami, o ktérych warto
wiedziec ...

Jak sprawic, aby jazda zawsze byta

wygodna i czuc sie dobrze na rowerze?

Wybranie roweru, ktéry najlepiej odpowiada naszemu stylowi jazdy i potrzebom to nie koniec.
Jazda na kazdym z nich moze by¢ wygodna, pod warunkiem, ze zadbamy o jego stan techniczny i
dopasowanie konkretnie do nas, co nazywa sie bikefittingiem. Na czym to polega? Przy uzyciu
podstawowych narzedzi mozna zmieni¢ wysokos$é siodetka, kierownicy i ich ustawienie. Szczegdlnie
jeslijazda wydaje sie niewygodna, lub pojawia sie bdl, warto zgtebié ten temat. Sg jednak pewne reguty,
dzieki ktédrym rower ustawiony jest najbardziej intuicyjnie i nie powinien powodowaé dyskomfortu przy
dtuzszej jezdzie. Siodetko, ktérego wysokosé zmienia sie szybkozamykaczem nie moze by¢ ustawione
zbyt nisko. Jesli siedzac dotykamy palcami stép ziemi, to najprawdopodobniej nie ma co zmieniad.
Kolarze na wyscigach, ktérym niezbedna jest petna efektywnos¢ przez wiele godzin jazdy ustawiajg
siodetko wyzej, aby noga w dolnej pozycji krecenia prawie sie prostowata. Jednak przy bardziej
amatorskiej jezdzie, z czestym zatrzymywaniem sie, byloby to meczgce. Zdecydowanie warto
natomiast przyjrzec sie katowi, w jakim ustawione jest siodetko. Zazwyczaj ustawia sie je poziomo, ale
gdy czuje sie zbyt duzy ucisk na jego przodzie lub tyle, lekkie pochylenie, ustawiane srubg pod spodem,
moze znacznie pomoéc. Z kolei wysokos¢ kierownicy zalezy od tego, gdzie najczesciej jezdzimy. W
miescie gdzie trzeba zachowad ostroznosé i duzo sie rozglagda¢, powinna byé ustawiona wyzej,
natomiast przy dtugich trasach lepiej sprawdzi sie nizsze ustawienie, dzieki ktéremu zmniejszy sie opér
powietrza, ale tez docigzenie siodetka, przesuwajgc lekko nasz sSrodek ciezkosci do przodu. W
internecie na szczescie nie brakuje poradnikéw, ktére wyjasnig jak poprawnie zmieni¢ wysokosé
kierownicy, pamietajgc o dokreceniu kazdej sruby. Ostatnig rzecza, ktéra znaczne moze poprawic
komfort jazdy jest regulacja kata klamek hamulcowych i manetek przerzutek. Klamki powinny by¢
skierowane lekko w dét, tak aby trzymajac rece jak do hamowania nadgarstek byt prosty, a nie zbyt
mocno zgiety. Prébujac rdéinych ustawien tych czesci w
rowerze mozna znalez¢ najlepsze i cieszy¢ sie zdecydowanie
wygodniejszg jazdg, na idealnie dopasowanym do nas
sprzecie.

Majac podstawowe narzedzia i wystarczajgco duzo odwagi,
mozna réwniez sprobowaé serwisowac i regulowac rower,

zeby mechanizmy lepiej pracowaty. Nie trzeba od razy
wszystkiego rozmontowywac i idealnie czyscié, ale proste



przesmarowanie taficucha co pét roku bedzie wyraznie odczuwalne. Przerzutki i hamulce tez mozna
poprawic¢ z natychmiastowym efektem lepszego dziatania. Znéw z pomocga przychodzg filmiki, dzieki
ktorym mozna sie wiele nauczyé. Mozna tez zleci¢ to serwisowi, ale naprawde warto prébowac
samemu, zeby cieszy¢ sie jazdg na lepiej dziatajgcym rowerze i miec satysfakcje, ze sie czegos$ nauczyto.
Ale jest tez jeszcze jedna czynnosé, o ktdrej nie wolno zapominaé. Kontrolowanie ci$nienia w oponach
jest obowigzkiem kazdego szanujgcego sie rowerzysty. Warto sprawdzi¢ maksymalne cisnienie, do
jakiego mozna napompowac kota, napisane na brzegu kazdej opony. Biorac to pod uwage i pompujac
prawie do gornej granicy znaczne zmniejszamy opory toczenia i nie musimy tak czesto uzupetniaé
powietrza. Z kolei na wycieczki po lesie lub bezdrozach lepiej napompowac mniej, aby kota zapewniaty
wiasciwg amortyzacje. Warto wyposazy¢ sie w pompke stacjonarng pokazujgca cisnienie i kontrolowaé
je na przykfad raz na trzy tygodnie, zeby jezdzi¢ z mniejszym wysitkiem lub odpowiednig amortyzacja.

Zdrowie a rower.

Co do tego, ze jazda ma pozytywny wptyw na zdrowie nie trzeba nikogo

o przekonywaé. Ruch na $wiezym powietrzu, poprawianie wydolnosci

organizmu, jednym stowem same zalety. Jezeli jednak chce sie potraktowad

to, jako element regularnych éwiczen, z pomocg moze przyjsé nowoczesna

technologia. Nawet najtansze opaski sportowe, ktére pokazujg tetno i jego

wykres pozwalajg na monitorowanie jazdy. Chcgc zaobserwowaé postep w

treningu mozna co jakis czas pokonywac tg samg trase z podobng $rednig

predkoscig, niekoniecznie przy duzym wietrze. Coraz nizsze Srednie tetno za kazdym razem bedzie

mogto swiadczy¢ o postepach i coraz lepszej kondycji. Regularna jazda na rowerze, jak zreszty kazda

aktywnos¢ ma jeszcze jeden pozytywny efekt. Tetno spoczynkowe, czyli takie jakie jest gdy nie

podejmuje sie wysitku zazwyczaj miesci sie w przedziale 60-70bpm. Regularna aktywnos$¢ poprawia

wydolnos¢ organizmu, dzieki czemu ten wynik sie obniza. Serce jest przystosowane do ogromnej, ale

nie nieskoniczonej liczby uderzen w ciggu catego zycia, wiec jesli kazdego dnia mniej uderzen wystarczy

do funkcjonowania, bedziemy w lepszej kondycji. Jazda rowerem poprawia tez samopoczucie,
szczegolnie gdy rano gdzies dojezdzamy — obudzeni i petni entuzjazmu.

Na co wiec czekac?

We Wroctawiu powstaje coraz wiecej s$ciezek
rowerowych, wiec nic nie stoi na przeszkodzie odbywania
dtuzszych badz krétszych wycieczek. Szczegdlnie godne
polecenia sg nabrzeza rzeki, gdzie mozina pokonywad
kilometry jadac watami przeciwpowodziowymi. Nie
brakuje réwniez zacienionych parkdw w rdznych czesciach
miasta. Mam nadzieje, ze przeczytanie tego artykutu
okazato sie pomocne. Gorgco zachecam do czestego
korzystania z roweru i dbania o jego stan techniczny.
Kajetan Garbicz

Tak wygladal pierwszy dzien

w ktorym pojechatem rowerem do pracy




