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Oddaje w Twoje rece przygotowany przez naszych
specjalistow poradnik, ktory w krotki i przejrzysty sposob
utatwi Ci wejsScie w Swiat kolarstwa. Poruszymy temat
treningdw, odzywiania, podstawowych elementow
wyposazenia, narzedzi oraz podpowiadamy jak ubrac sie
na rower w zaleznosci od pory roku i pogody. To
prostsze, niz myslisz!

o'

Wszelkie tresci zamieszczone na tym e-booku (teksty, zdjecia itp.) podlegaja ochronie prawnej na podstawie przepisow ustawy z
dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (tekst jednolity z 2006 r., Dz.U. nr 90, poz. 631 z pozn. zm.). Bez
zgody autora (Radostawa Tectawa lub Bartosza Mankowskiego) zabronione jest m.in. powielanie tresci, ich kopiowanie, przedruk.
Zabronione jest dalsze rozpowszechnianie, o ktorym mowa w art. 25 ust. 1 pkt b ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie
autorskim i prawach pokrewnych.
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KOLARSTWO - JAK ZACZAC?

Kolarstwo jest dosc szeroka dyscypling, na ktorag sktada sie wiele odmian. Z tych
sportowych mozna wyroznic:

W kolarstwo szosowe
B kolarstwo torowe
M przetaje

B enduro

B cross-country

B downhill

B
:-“
L

B freeride

B dirt jumping

Nazwatem je sportowymi, bo moga nam
sie kojarzyc z rywalizacja na zawodach.

Jednak rower nie musi stuzyc¢ tylko
do scigania. Gtowne przeznaczenie
roweru to transport. Dojezdzamy
nim do:

Q09

pracy szkoty uczelni

o

sklepu znajomych




Powstato tez wiele stacji z rowerami aglomeracyjnymi. Czes¢ osob jezdzi po
prostu dla przyjemnosci, a sg i tacy, ktorzy na rowerach zwiedzaja swiat. Nie jest
wazne co nas motywuje do jazdy na rowerze. Wazne, zeby czerpac z tego radosc
i robic to bezpiecznie.

P A wiec jak zaczaé?

Chcac nabrac¢ kondycji na rowerze, trzeba po prostu zaczac jezdzic. W zaleznosci
od poziomu wyjsciowego naszej kondycji moga to by¢ diuzsze lub krotsze
wyjazdy rowerowe. Wystarczy sprawny rower i kask (nie jest obowiagzkowy, ale
jestem zdania, ze warto go nosi¢). Do tego jak jezdzi¢, aby zqubi¢ tkanke
ttluszczowa jeszcze przejde w jednym z kolejnych rozdziatow, a teraz zajme sie
sama poprawa kondycji.

tygodni poprawi¢ wyniki i wejs¢ w regularny rytm treningowy.
Zatdzmy, ze jesteS pracujaca osoba, ktdéra moze poswieci¢ na
trening 3-4 dni w tygodniu. Wiecej czasu masz w weekendy, a w
dni powszednie mozesz sobie pozwoli¢ na krotkie, okoto 60-80
minutowe przejazdzki. Na poczatek przygody z kolarstwem to
wystarczajaca ilosS¢ czasu. Do treningu nie bedzie Ci potrzebny
zaden zaawansowany zegarek, pomiar mocy, czy komputer
rowerowy. Podstawg, na ktorej oprzemy nasz trening bedzie
pomiar tetna. Najtansze zegarki z pomiarem tetna takie jak
Sigma Id.Go mozna miec juz za nieco ponad 100zt.




P Jak obliczy¢ strefy treningowe?

Ustalanie doktadnych stref treningowych nie jest na tym etapie niezbedne, ale z
pewnoscia pomoze w przyblizonym dobraniu wtasciwej intensywnosci treningu.
Im doktadniej bedziemy w stanie okresli¢ dane strefy tym nasz trening stanie sie
bardziej efektywny.

Metod pomiaru jest kilka. R6znig sie czasem
Powinni$my wiec badania, a takze sposobem wyliczania
przeprowadzic test, ktory poszczegdlnych stref. My zaproponujemy

nie jest niestety zbyt metode stworzong przez trenera Joe Friela ze
przyjemny, bo bedzie

trzeba sie mocno zmeczyc.

Stanéw Zjednoczonych. Polega ona na
Jedli jec Y Slimy o wykonaniu rozgrzewki na rowerze przez okoto
_Karierze” kolarza-amatora 10-15min, nastepnie przejechaniu 30 minut z
to wypadatoby sie maksymalnag intensywnoscia, ale rowno
przyzwyczai¢ do pewnego rozktadajac sity. Tak, aby od poczatku do
poziomu bolu. konca testu pedatowaé¢ ze  zblizona
intensywnoscia.

Zdajemy sobie sprawe, ze jest to trudne dla
poczatkujacych, ktorzy czesto robig pierwszy
taki test w zyciu. Mozemy jedynie poradzic¢,
aby nie zaczynac zbyt mocno, bo 30 minut to
dosc¢ dtugi wysitek. Tetno z ostatnich 20 minut
testu jest w przyblizeniu naszym tetnem na
progu LT, a na podstawie wyniku jesteSmy w
stanie oszacowac nastepujace strefy:

B Strefa 1 — aktywna regeneracja ponizej 81%

B Strefa 2 — podstawowa wytrzymatosc¢ 82-89%

B Strefa 3 - Tempo 90-93%

B Strefa 4 — Prég mleczanowy 94-99%

B Strefa5-V02max 100-102%

B Strefa 6 — Wydolnos¢ anaerobowa 103-106%

B Strefa 7 — wysitek maksymalny / sprint powyzej 106%




> Przyktadowy wynik

Zatozmy, ze wynik z ostatnich 20 minut wyniost 170 uderzen na minute.
Poszczegolne strefy beda przedstawiac sie nastepujaco:

® Strefa 1 — ponizej 138 ar)

® Strefa 2 — 139-151 _,j* e

® Strefa 3 - 153-158 L A 4

® Strefa 4 — 160-168 PR VRS . o
W Strefa 5 - 170-173 7 i D %
B Strefa 6 — 175-180 & 2

® Strefa 7 — powyzej 180 /4 P,

Test wykonac najlepiej na trenazerze lub na odcinku,

na ktorym bedziemy w stanie przejecha¢ pdétgodzinna trase

bez koniecznosci zatrzymywania sie na Swiattach i skrzyzowaniach
oraz z mata iloscia ostrych zakretdw. Jazda powinna byc¢ jak najbardziej ptynna.
Najlepiej poprzedzi¢ go dwoma tygodniami reqularnych przejazdzek od 30 do 60
minut, aby zmniejszy¢ ryzyko kontuzji i lepiej zaplanowac roztozenie sit. Idac na
test prosto ,,z kanapy” nie bedziemy mie¢ pojecia na jaki wynik nas stac |
prawdopodobnie wykonamy go nie tak jak nalezy.

Majac juz obliczone strefy treningowe mozemy przejs¢ do planu treningowego.

Jak wyzej wspomniatem dwanascie tygodni to wystarczajaca iloS¢ czasu, aby
zauwazy¢ znaczaca roznice w poprawie kondycji.




P Plan treningowy

Tydzien 1 Tydzien 2 Tydzien 3 Tydzien 4
Poniedziatek
Wtorek 30min S1 40min S1 15min 31 +20minS2+  5min 51 + 35min 52
5min $1
Sroda
10min S1 + 10min S2 +
10min S-1 + 10min S2 . . _ 10min S1 + 30min S2 +
Czwartek + 10min S1 5min S1 + :Iﬂmln S2 + 35min S2 10min S1
10min S$1
Pigtek
Sobota
Niedziela 45min S1 55min S1 45min S1 60min S1
Tydzien 5 Tydzien 6 Tydzien 7 Tydzien 8

Poniedziatek

30min S1 + 20min

10min S1 +4x3minS3/ 10minS1+10minS3+ 10minS1 + 5x5minS3/

Wtorek 52 3min S1 + 10min S1 10min S1 4min S1 + 10min S1
Sroda
Czwartek 50min S2 60min S2 60min S2 60min S2
Pigtek
Sobota
Niedziela 70min S1 75min S1 80min S1 90min S1




Tydzien 9 Tydzien 10 Tydzien 11 Tydzien 12

Poniedziatek

10min S1 + 3x10min S3 10min S1 + 5x2 5S4 /

Wtorek 65min S / 5min S1 + 5min S1 2min S1 + 20min S1 90min 51 + 52
Sroda
Czwartek 70min S1 60min S2 65min S2 70 min S2
Pigtek
Sobota
Niedziela 80min S1 90min S1 + S2 100min S1 + S2 120min S1 + S2

P Jak jezdzié szybciej?

Jesli bez problemu przeszliSmy przez 12-tygodniowy plan
wstepny mozemy teraz dotozy¢ nieco obciazen,
zwiekszy¢ dtugosc lub intensywnosc treningow. Wszystko
zalezy od naszego celu i stabych stron. Trzeba sobie
zdawac¢ sprawe, ze z kazdym kolejnym miesigcem nasze
postepy beda spowalniaé, a trening bedzie wymagac
duzo wiekszej personalizacji, abysmy mogli dalej sie
rozwijaC. Bez obaw. Po 3 miesigcach forma wciaz bedzie
rosng¢ dos¢ szybko, ale ten progres mozemy jeszcze
bardziej przyspieszy¢ dodajac treningi o wyzszej
intensywnosci. Jesli chcemy jezdzi¢ na rowerze szybciej
to niestety trzeba przyzwyczai¢ sie do bdlu, ktory jest
nieodtaczna czesciag intensywnych treningow.

Czy z czasem bedzie tatwiej? Nasza gtowa troche sie
przyzwyczai, ale chcac caty czas podnosi¢ nasz poziom
sportowy musimy po prostu zaprzyjazni¢ sie z tym
uczuciem dyskomfortu, bolu i zmeczenia.




JAK JEZDZIC NA ROWERZE ZEBY SCHUDNAC?
"-\/—\

Naszym celem wcale nie muszg by¢ zawody sportowe. Mozemy po prostu chciec
zrzuci¢ zbedne kilogramy. Do tego rower nadaje sie idealnie. Co prawda
bieganie spala wiecej kalorii, ale przy nadwadze i nieodpowiedniej technice
biegu znacznie bardziej obcigza nieprzystosowane do wysitku stawy.

v/

Przyjmuje sie, ze wystarczy jezdzié
lub w ogdle podejmowacé wysitek 3

razy w tygodniu po 30 minut, aby
poprawic¢ zdrowie i kondycje. Jest to
prawdg i startujac ,od zera”
zdecydowanie wptynie to na nasza
kondycje.

D Czy 30 minut czasu wystarczy, aby rozpoczat sie proces spalania tkanki
ttuszczowej?

Czesto pojawiajacy sie mit sugeruje, ze tkanke ttuszczowa zaczynamy spalac po
30 minutach aktywnosci fizycznej. Nie jest to prawda, poniewaz juz od
pierwszych minut organizm zaczyna korzysta¢ zardwno z tluszczu,
weglowodanow, ATP i innych zwiazkow energetycznych, wykorzystujac wszystkie
szlaki metaboliczne, w ktdre nie bedziemy sie w tej chwili zagtebiac.




Od intensywnosci naszego wysitku zalezy, ktory z tych szlakow bedzie
najmocniej angazowany. Na poczatek zalecamy treningi oscylujgce w granicach
80-90% tetna na progu, czyli w naszym powyzszym przyktadzie bedzie to strefa
1-2. Mozna tez przyjac 70-80% tetna maksymalnego.

P> Jak w praktyce schudnaé na rowerze?

Polecamy na poczatek zastosowanie 12-tygodniowego planu wprowadzajacego,
ktory przestawilismy w poprzednim rozdziale. Bazuje on gtownie na strefach
wysitkowych, ktore najbardziej nas interesujg, a przy tym nie jest monotonny i
zahacza o wyzsze intensywnosci, ktore przyczynig sie do wzmocnienia miesni,
zwiekszenia maksymalnej pojemnosci ptuc i utraty kilku centymetrow w pasie.

2 Mozna przyjac, ze aby spalic 1kg
1kg - 7000kcal energii ttuszczu musimy wytworzyC ze

t= 14 godzin zmagazynowanej tkanki
ttuszczowe] okoto 7000kcal
‘ll energii. Daje nam to 14 godzin

0,071 kg - 500kcal energii jazdy zakladajac, ze w  ciagu
’ ; godziny spalimy 500kcal.
t= 1 godzina

8 Edl
-




Jak juz wspomnieliSmy odchudzanie to ztozony proces, na ktory wptyw ma wiele
czynnikow, wiec jest to tylko przyblizona ilos¢ wymaganego czasu. Wartq
zapamietac, ze zaden wysitek fizyczny nie zmniejs:zy naszej. tkank_l Huszczow_ej
jesli nie zadbamy o odpowiednie odzywianie. Zywienie i trening, a ta_kze.
regeneracja to kluczowe elementy, ktére wptywaja nie tylko na kondycje i
osiggane wyniki, ale rowniez na naszga sylwetke i mase ciata.

—
S
==
" e
: Podstawowe zatozenia, ktére pozwola nam zrzucié
U zbedne kilogramy mamy juz omdwione. Do tej pory
- wszystko powinno by¢ jasne i przejrzyste.
- Przejdzmy teraz do znacznie trudniejszego tematu,
& czyli odzywiania, ktére ma wspoméc nasze wysitki

W walce z podskorna tkanka ttuszczowa.




P Cojesé, aby schudnaé?

Dieta niskoweglowodanowa, ketogeniczna, biatkowa, gtodowki,
srodziemnomorska, Dabrowskiej, wegetarianska, OMG i wiele, wiele innych. Jest
mnostwo diet, ktore potencjalnie moga pomdc nam zgubi¢ zbedne kilogramy.
Wiele z nich przynosi niestety tylko krotkotrwate efekty, a po odstawieniu ich
mamy zapewniony efekt jo-jo i bityskawicznie odzyskujmy utracone wczesnie;j
kilogramy. Stosowanie takich rozwigzan to nie tylko strata czasu i nerwow.
Ryzykujemy tez naszym zdrowiem.

Niewatpliwie najbardziej racjonalnym

rozwigzaniem jest wprowadzenie Najlepszym wyjsciem
ZrOwnowazonej diety, indywidualnie bedzie umowienie sie na
dopasowanej do naszych potrzeb, ktora wizyte do doswiadczonego
uwzgledni wszelkie nietolerancje dietetyka sportowego,
pokarmowe lub alergie, a po pewnym czasie ktory przygotuje plan
przestanie by¢ dieta, do ktorej musimy sie zywieniowy skrojony do
stosowac, a stanie sie po prostu nowym naszych potrzeb.

stylem odzywiania, ktory pozostanie z nami
na zawsze.




Nie ma uniwersalnych diet, ale sa pewne zatozenia i grupy produktow, ktore
sprawdza sie u 95% osob i dadza pozytywne efekty w postaci nizszej masy ciata,
lepszego samopoczucia i poprawy stanu zdrowia.

> Nawyki i przyzwyczajenia

Nie ma rzetelnego przegladu prac naukowych, ktory jednoznacznie
potwierdzitby, ze jedzenie pieciu positkow dziennie jest lepsze, niz trzech, czy
czterech. Wazna jest jednak regularnosc¢, ktora utatwi nam utrzymanie nawyku
przygotowywania positkow. Jesli wybierzemy 5 positkdw bedziemy z pewnoscia
musieli poswieci¢ wiecej czasu na przygotowanie ich. Z kolei przy pracy
zawodowej i treningach nie bedziemy pewnie w stanie tak dopasowac trzech
positkow, aby wples¢ w jadtospis positek przedtreningowy i potreningowy.

Z requty bardzo dobrym
rozwigzaniem na poczatek
przygody z odchudzaniem bedzie
przygotowanie i spozycie 4
positkow dziennie. Ich
kalorycznos¢ moze by¢ zblizona
do siebie, ale ostatni jedzony 2-3
godziny przed snem powinien by¢
nieco mniejszy. Chyba, ze jest to
positek zaraz po treningu.




Nastepnie powinnismy okresli¢ jaka jest nasza catkowita przemiana materii. Jest

wiele wzordw, ktore mozna znalez¢ w Internecie. Niektore zegarki sportowe
takze potrafia monitorowac¢ nasza aktywnos¢ w ciagu dnia i catkiem doktadnie
okresli¢ zapotrzebowanie. Bardzo dobrym sposobem jest tez policzenie kalorii,
ktore spozywamy w ciagu dnia. Jesli na przyktad w ciaqu tygodnia spozywamy
dziennie 2500kcal +/- 300kcal, a nasza masa ciata utrzymuje sie na zblizonym
poziomie, czyli nie tyjemy, ani nie chudniemy to mozemy zatozy¢, ze mniej wiecej

nasz bilans energetyczny jest zerowy.

P> Deficyt kalorii

Musimy wiec doprowadzi¢ do deficytu kalorii,
Zmniejszajac__dzienng_racje pozywienia o0
okoto 400-500 kcal. W tym przypadku
powinniSmy  przygotowac¢  sobie  plan
zywieniowy na okoto 2000kcal.

Moze zabrzmi to dziwnie, albo nawet
niedorzecznie, ale wiekszo$s¢ osdb majacych
problem nadmierng masa ciata spozywa zbyt
mato Kkalorii i ma bardzo spowolniona
przemiane materii. Oni do funkcjonowania
potrzebujg po prostu znacznie mniej enerqii,
bo ich organizmy tak sie dostosowaty do
niewielkiej ilosSci pozywienia jaka otrzymuja.

Jesli nalezycie do
grupy osob z nadwaga,
a pomimo aktywnego
trybu zycia catkowita
przemiana materii
oscyluje w granicach
1500-1700 kcal to
ciezko bedzie od tego
odjac jeszcze 500kcal.
Jedzac 1000-1200kcal
osiagnelibysmy
odwrotny do
zamierzonego efekt.




B Co wiec zrobi¢ w takiej sytuacji?

Nalezy stopniowo zwieksza¢ kalorycznosé, a nastepnie ustabilizowac ja na
pozadanej ilosci, aby potem byto z czego ,urywac”. Trudno w kilku, czy nawet
kilkudziesieciu zdaniach opisa¢ szczegdtowo caty proces, dlatego pomoc
dietetyka moze okazac sie niezbedna. Z czasem mozemy jednak dojs¢ do
wniosku, ze jest to najlepsza inwestycja w siebie, jakiej dokonaliSmy w zyciu.

P> Rodzaj i jakos¢ jedzenia

Podstawe kazdej diety, czy jak to wolimy nazywac: ,stylu odzywiania” powinny
stanowi¢ warzywa. S3g najlepszym zrodtem witamin i mineratow. Maja niewiele
kalorii, sporo wody i doskonale wypetniaja zotadek dajac uczucie sytosci.

N

Na surowo lub gotowane mozna jes¢ praktycznie do woli. To doskonata

przekgska pomiedzy positkami.

Im wiecej i bardziej zrdoznicowane, tym lepiej, ale podstawowa grupa powinny
by¢ zielone warzywa lisciaste takie jak:

B Satata

B Rukola

B Szpinak

B Botwinka

B Jarmuz

B Rukiew wodna
B Rzezucha

B Pietruszka



Kolejna niezbedna grupa produktow, z ktora jednak nie powinnisSmy przesadzac
sg owoce. Co prawda maja wiecej kalorii oraz zawieraja fruktoze - cukier, ktory
szybko przyswaja sie i trafia do krwioobiegu, dlatego nie mozna ich jeS¢ w
dowolnej ilosci, ale nie mozna sie ich bac.

Banany to najchetniej spozywany owoc w trakcie treningdow i na zawodach
kolarskich.

W czasie treningu dobrze
sprawdzajg sie daktyle i suszone
owoce.

Latem warto siegnac po
arbuza, melona, mango i kiwi.

Grejpfruty w réznych Jesieniag i zima po cytrusy
odmianach polecamy takie jak mandarynki czy
przez caty rok. pomarancze.

Nie zapomnijmy tez o najwiekszej bombie witaminowej,
czyli owocach lesnych.




DIETA DLA KOLARZA — NA CO ZWROCIC UWAGE?

T ——

Dla kolarza, ktory spedza po kilka lub kilkanascie godzin w tygodniu na rowerze,
odpowiednia dieta ma kluczowe znaczenie. Jedzenie jest naszym paliwem i tak
samo jak nawet najszybszy samochdd nie pojedzie bez odpowiedniej ilosci
paliwa, tak tez kolarz nie da rady wykonac ciezkich i dtugich treningow bez
dostarczenia odpowiedniej iloSci jedzenia.

P Aco z jakoscia tego paliwa?

Aby wyciagna¢ maksymalne osiaggi z samochodu rajdowego nie mozemy go
przeciez zala¢ zwykta benzyna 95. Analogicznie jest ze sportowcem. Nie liczy sie
tylko i wytacznie ilo$¢, ale tez jakos¢ spozywanego jedzenia.




Bl Pochodzenie

Mowiac jakosS¢ wazne jest tez
pochodzenie zywnosci, czyli jej
zrodto. Nawet  najzdrowsze
warzywa moga zawiera¢ w sobie
znaczne ilosci metali ciezkich
oraz pestycydow. O miesie |
antybiotykach lepiej nie
wspominac.

B Forma

Drugi aspekt jakosci odnosi sie
do tego w jakiej formie wystepuje
dany produkt. Czy jest Swiezy,
mrozony czy byt wczesnie]
oddany jakiejs wstepnej
obrobce? Pamietajmy tez, ze
odpowiednia podaz witamin i
mineratéw oraz wiasciwe
roztozenie sktadnikow
odzywczych w danym positku
oraz catym jadtospisie maja
kluczowa role w budowaniu
formy sportowe,;.




P 0dpowiednie zasoby glikogenu

Glikogen to cukier magazynowany w ﬂb “\il)
naszych miesniach i watrobie. Nastepnie A L
jest on przeksztatcany w glukoze, ktéra -~ & A(IJ*»
wraz z Kkrwig trafia miedzy innymi do 0
pracujacych miesni. Podczas dtugich i N

intensywnych treningdw lub wyscigéw
nasze zasoby glikogenu moga zostac
praktycznie wyczerpane do zera. Tuz po zakonczonym starcie powinniSmy

wiec od razu przystapi¢ do odbudowy glikogenu.

Badania pokazuja, ze zaraz po wysitku najlepiej
przyswoi¢ weglowodany proste (na przykiad 1 sis
napoj izotoniczny), a maksymalnie godzine 20  oiee

yznie] winnism zy¢ juz normaln
pézniej powinniSmy spozy¢ juz normalny Y ErOTEN

positek sktadajacy sie z weglowodandw
ztozonych (kasze, ciemne makarony lub ryz) z
niewielkim dodatkiem biatka (chude mieso,
rosliny straczkowe, tofu).




> Odpowiednia podaz kalorii u zawodowych kolarzy

Wyczynowy zawodnik potrafi spalic w ciggu intensywnego dnia wyscigowego
nawet do 5000-6000 kcal. Taka ilosC jedzenia bardzo trudno dostarczyc, tym
bardziej gdy wiele godzin spedza sie na siodetku. W tej sytuacji trzeba postawic
na produkty wysokoenergetyczne, ktore jednak nie obcigza mocno uktadu
trawiennego. Najbardziej energetycznym sktadnikiem odzywczym sg ttuszcze.

Sposrod dostepnych ttuszczy najlepie;
postawiC na orzechy, nasiona chia,
siemie Iniane oraz oleje roslinne bogate
W niezbedne nienasycone kwasy
ttuszczowe.




P Suplementy w diecie kolarza

Wiekszos¢ dietetykdw oraz osob zajmujacych sie badaniem zywnosci jest zdania,
ze przy odpowiednio zbilansowanej diecie nawet osoba aktywnie trenujaca jest w
stanie dostarczy¢ wszystkie niezbedne witaminy i mineraty w odpowiednich
iloSciach. Sa tylko dwa wyjatki, ktore dotycza amatorow, ktdrzy swoja pasje
dzielg z praca od 8:00 do 16:00, czesto w zamknietym pomieszczeniu oraz
wegetarian. Te wyjatki to witamina D3, ktdérga nasz organizm samodzielnie
syntetyzuje, ale potrzebne jest do tego promieniowanie stoneczne.

Jesli wiec wiekszos¢ dnia spedzamy w domu
lub biurze, a nasza skdra nie jest wystawiona

na dziatanie promieni stonecznych to jest przed samodzielnym wiaczaniem

duze prawdopodobienstwo, ze wystapi u nas suplementacji zachecamy jednak

niedobdr tej witaminy. do przeprowadzenia badania,
ktore pokaze jak powazny jest

niedobor oraz do konsultacji

Wegetarianie, a przede wszystkim weganie otrzymanego wyniku z lekarzem

powinni koniecznie witaczy¢ suplementacje lub dietetykiem, ktéry zaproponuje
witaming B12, ktorej jedynym sensownym odpowiednie dawki suplementu.
zrodtem jest mieso. Kobiety wegetarianki Oczywiscie ~w  potgczeniu  z

witaming K2, ktdéra pomaga w

powinny tez zwrocic szczegolng uwagg na przyswajaniu witaminy D3.

poziom zelaza, hemoglobiny i hematokrytu.




JAK UBRAC SIE NA ROWER LATEM, JESIENIA I ZIMA?
”\/—\

Odpowiedni ubior dostosowany do danej pory roku oraz warunkow pogodowych
sprawi, ze jazda na rowerze stanie sie prawdziwa przyjemnoscia. Nikt przeciez
nie lubi nadmiernie pocic sie bedac za grubo ubranym gdy Swieci stonce, a
stupek rteci zbliza sie do trzydziestu kresek. Sprawdzmy wiec na co zwrocic
uwage przy doborze odpowiedniego ubioru rowerowego.

P Jak ubraé sie na lato?

Letni ubior nie wydaje sie skomplikowanym
tematem. Koszulka, spodenki i mozna
ruszaC przed siebie. To prawda, ale warto
zwrocic uwage na kilka szczegotow.
Podczas upatow zaktadajmy cieknie,
perforowane koszulki kolarskie, ktore
szybko odprowadzaja pot na zewnatrz.



Dobra koszulka kolarska w porownaniu do bawetnianej nie nasigka potem i nie
przykleja sie do skory. Kroj powinien byc dopasowany, ale nie bardzo ciasny.
Chyba, ze wybieramy sie na zawody. Polecamy koszulki z zamkiem z przodu,
ktory mozna rozpiaC np. na podjezdzie.
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Koszulka bawetniana Koszulka rowerowa
® Nasigka potem ® Odprowadza pot
B Mokra przykleja sie do skory ¥ Nie przykleja sie do skory
® Luzno lezy ® Dopasowany kroj
m Zwiewna W Szybko schnie
® Nie wywotuje uczulen B Zapewnia aerodynamike
Spodenki mozemy wybrac luzne lub typowo kolarskie P

z wkiadka. W spodenkach kolarskich jezdzimy bez
bielizny, wiec wazne jest, aby utrzymac¢ je w
czystosci, aby bakterie sie nie namnazaty. Jezdzimy
oczywisci w kasku. Najrozsadniej wybra¢ modele z
duza iloscia otworow wentylacyjnych, chociaz to nie
zawsze idzie w parze z bardzo dobra wentylacja,
wazne jest tez ujScie wpadajacego powietrza, czyli
skuteczne | wydajne kanaty wentylacyjne. Unikajmy
ciemnych kolorow, ktore nie odbijaja promieni
stonecznych tylko w duzej czesci je absorbuja.




P> Jak ubra¢ sie na wiosne i jesien?

Pora przejsciowa, czyli wczesna wiosna i pozna jesien to niebezpieczne dla
naszego zdrowia warunki. Oprocz tego, ze jest to sezon grypowy to przez nizsza
temperature i mocny wiatr mozemy bardzo tatwo przeziebic sie na rowerze, jesli
odpowiednio nie ochronimy sie przed niesprzyjajacymi warunkami.

Czapeczka pod kask

Koszulka

NN

Spodenki

o

Komin sportowy

Rekawki

TR

Nogawki

Ocieplane rekawki i nogawki
oraz kamizelka
przeciwwiatrowa to dobry
zestaw na poczatek. Warto
tez zadbac o gtowe. Cienka
czapeczka pod kask albo
chusta skutecznie nas
ogrzeja.

Gdy zrobi sie jeszcze zimniej
warto pomyslec 0
dopasowanej i cieptej bluzie
kolarskiej. W potaczeniu z
kamizelka daje sSwietny
komfort cieplny. Na nogi
Wcigz wystarcza jedynie

ocieplane nogawki,
poniewaz pedatujgac caty
czas bedziemy miec

rozgrzane konczyny dolne.

Wybierajgc sie w dtuzsza
podroz warto wzigc ze sobg
ponczo lub spodnie oraz
cienka Kurtke
przeciwdeszczowa. W tych
porach roku deszczowe dni
nie naleza do rzadkosci.



P Jak ubrad sie zimg na rower?

Zima to pora roku kiedy wiekszosc rowerzystow odwiesza swoje rowery na kotek.
Bardziej zapaleni kolarze wsiadaja na trenazery, a czesc¢ wyjezdza do cieptych
krajow, aby moc pojezdzic w bardziej sprzyjajacych warunkach. Sa tez tacy,
ktorzy przez caty rok jezdza na zewnatrz i zadna pogoda nie jest im straszna. Do
jazdy w zime potrzebna jest silna wola, troche techniki i umiejetnosci jazdy po
lodzie oraz oczywiscie odpowiedni ubior.

Zaczynajac od samego dotu. Jesli
korzystamy z pedatow SPD to
warto pomysleCc nad zimowymi
butami. Kupmy o pot rozmiaru
wieksze, niz wybieramy
standardowo, aby do buta
zmiescic grubszg skarpete. Jesli
mamy zwykte buty SPD to dobrym
wyborem, chociaz nie  tak
skutecznym jak zimowe buty beda
ochraniacze neoprenowe, ktore
utrzymuja temperature nogi oraz
chronig przed wiatrem i deszczem.

Grube  skarpetki znacznie
poprawig nasz komfort termiczny.
Dobrym wyborem beda modele
wykonane z wetny merino. Nawet
bardzo dobrze ocieplane nogawki
moga byc tu niewystarczajace.
Ciepte, zimowe spodnie kolarskie
lub jakiekolwiek inne ocieplane to
jedyne skuteczne rozwigzanie.
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Jesli chodzi o ochrone korpusu to najlepiej zastosowac trzy warstwy odziezy.

m Pierwsza to przylegajaca koszulka termiczna, ktora bedzie wydajnie
odprowadzac pot na zewnatrz. Moze byc ona z dtugim lub krotkim rekawem.

B Druga warstwa to ciepta bluza kolarska. Nie musi bycC ani wiatroszczelna, ani
wodoodporna. Wazne, zeby tak jak pierwsza warstwa skutecznie
odprowadzata wilgoc. Mokre ubrania zimg to nasz najwiekszy przeciwnik.

B Ostatnig warstwa moze byc kurtka z membrana softshell, ktorej zadaniem jest

ochrona przed deszczem i wiatrem, a dzieki specjalnej konstrukcji wtokien
bedzie w stanie przepuscic nagromadzona wilgo¢ wyprodukowana przez nasze
ciato, ktora na zewnatrz kurtki odparuje. Do tego zimowa czapka z membrang
chronigca uszy oraz zimowe rekawiczKki.




@ Ciepto najszybciej ucieka przez palce stop, rak
oraz gtowe dlatego skarpety, czapka i rekawiczki
to bardzo istotne elementy odziezy.

Dobre zimowe rekawiczki powinny maksymalnie
izolowac nasze palce od warunkow zewnetrznych,
ale podobnie jak pozostata odziez nie moga
doprowadzi¢ do tego, ze dfonie zaczna nam sie
poci¢c. Dobre rekawiczki zimowe powinny wiec
,oddychac”, a przy tym chroni¢ szczegodlnie przed
wiatrem.

@Na rowerze czesto korzystamy z telefonu lub
innych urzadzen elektronicznych z dotykowym
ekranem. Aby za kazdym razem nie musiec sciagac
rekawiczek, by moc skorzysta¢ z telefonu
wybierzmy takie, ktére maja na placach wszyta
tzw. ni¢ przewodzaca. To bardzo wygodne
rozwiazanie, na ktore koniecznie zwré¢my uwage
przy wyborze rekawiczek.
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Warunki pogodowe w czasie
jazdy, szczegodlnie w gérach
potrafia sie bardzo szybko
zmienia¢. Wraz ze wzrostem
Wysokosci temperatura
spada. Niespodziewanie
pojawiaja sie deszcze, a
chwile pdzniej wychodzi
stonce. Aby modc szybko

reagowaC na takie zmiany

pogody warto ubierac sie na
cebulke, czyli zaktadac kilka
warstw cienszej odziezy
zamiast jeden grubej
warstwy. Pamietajmy, aby
na dtuzszych wycieczkach
zawsze mie¢ przy sobie
cienka kurtke
przeciwwiatrowa lub
kamizelke. Wazy niewiele,
nie zajmuje miejsca, a moze
nam uratowac zycie.




CO ZABRAC ZE SOBA NA ROWER?
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Jest to dos¢ ogodlne pytanie i wiele zalezy od tego co dla nas oznacza ,na
rower”. Dla jednych bedzie to krotka wycieczka do parku, a dla innych
catodniowa wyrypa lub dtuga wycieczka liczaca ponad 100 lub 150 kilometrow.

P Krotka wycieczka niedaleko domu

Omodéwmy najpierw scenariusz, w ktorym wybieramy sie na krotka wycieczke, na
ktorej nie musimy by¢ w petni wystarczalni, bo w skrajnym wypadku ktos z
rodziny lub znajomy po nas podjedzie albo wrécimy komunikacja miejska. Czy na
taka okolicznos¢ warto wzig¢ ze soba pompke i zapasowag detke? Wymiana
peknietej detki to od 5 do 15 minut w zaleznosci od naszego doswiadczenia oraz
tego, czy opona bedzie z nami wspotpracowac czy nie. Znacznie dtuzej
poczekamy az dojedzie pomoc, wiec nie ma co traci¢ czasu.

Do wymiany przebitej detki potrzebne beda:

tatki lub Detka Lyzki Pompka Multitool
(do drobnych

requlacji)
Z narzedzi to wszystko. Niezbedne bedag jeszcze:

S
-
Przekaski Bidon Kurtka
(drobne) (z woda lub napojem (przeciwdeszczowa)

sportowym)




P> Diugi wyjazd na caty dzien

Wszystkie wczesniej wymienione rzeczy przydadza sie réwniez podczas bardzo
dtugiej wycieczki. Z narzedzi warto dotozy¢ do tego zestawu jeszcze:

Skuwacz do tancucha Zapasowa spinke Rekawiczki serwisowe
(lub lateksowe)

Dodatkowo do jedzenia przyda sie tez:

Drugi bidon Banany Batoniki zbozowe

Suszone owoce Kanapki




Warto pomyslec, zeby takze wziac troche gotowki, aby mdc uzupetni¢ zapasy w
czasie jazdy. Robiac zakupy prawdopodobnie bedziemy zmuszeni pozostawic
nasz rower przed sklepem, zupetnie bez opieki. Przyda sie wiec dobre
zabezpieczenie. Dobre zazwyczaj oznacza ciezkie i niezbyt poreczne. Tak jednak
wcale nie musi by¢. Szukajac solidnego i kompaktowego zapiecia warto zwrocic
uwage na zapiecia sktadane marki ABUS, ktore charakteryzuja sie wysokim
poziomem bezpieczenstwa, a przy tym zajmuja niewiele miejsca.

Zapiecie sktadane Zapiecie tancuch Zapiecie linka

Z ubran przyda sie:

Dodatkowa koszulka Bluza Cienka kurtka
(zaktadajac, ze wycieczka nie
odbywa sie zima)

O kasku i oswietleniu nawet nie wspominamy, bo zaktadamy, Ze jest to podstawa

| kazdy o tym pamieta. Te wszystkie rzeczy rodzg jednak pewien problem: gdzie
to wszystko upchnac?




Bl Plecak, torby oraz sakwy rowerowe

Chcac spakowac te i wiele innych niezbednych elementow wyposazenia trzeba
pomysle¢ o plecaku lub sakwach.

B Plecak ma ten minus, ze caty nasz ekwipunek musimy wozi¢ na plecach. Przy
wysokiej temperaturze i wzmozonym wysitku oznacza to, ze w ciagu Kkilku
chwil bedziemy mie¢ cate mokre plecy, a po kilku godzinach jazdy moga
zaczaC nas bole¢ plecy i ramiona. Jesli jednak uprzemy sie na plecak to
koniecznie spakujmy najciezsze rzeczy na sam dot, a te lzejsze na gore.
Pozwoli to zachowac nizszy srodek ciezkosci i wieksza stabilnoS¢ podczas
jazdy. Na catodniowa wycieczke plecak o pojemnosci do 18 litrow w
zupetnosci wystarczy.

Warto wybierac plecaki z szerokim
pasem biodrowym o0raz pasem
piersiowym. Wazne, aby ciezar
spoczywat na biodrach, a nie
bezposrednio obcigzat ramiona.

B Skawy rowerowe to rozwiazanie naszym zdaniem duzo bardziej wygodne, ale
wymaga, aby rower posiadat bagaznik tylny lub przedni. Sakwy przypinamy
do roweru, ktory zyskuje dzieki temu stabilnos¢, nasze plecy sie nie mecza, a
my jesteSmy szczesliwsi. Czy na pewno? Sakwy to doskonaty wybdr na
stosunkowo tatwe trasy, ktére prowadza drogami asfaltowymi oraz szutrami.
W lesie i na bardzo nierdwnych trasach takie rozwiazanie nie bedzie
najlepszym wyjsciem.




Co wiec wybrac, jesli nie chcemy mie¢ mokrych plecéw, a teren po ktdrym
bedziemy sie poruszac¢ jest dos¢ wymagajacy? Swietnym i ostatnio bardzo
modnym rozwiazaniem beda torby do bikepackingu.

B Torby i torebki do bikepackingu - jest to zestaw mniejszych i wiekszych
torebek, ktore przyczepiamy do kierownicy, siodetka lub na rame roweru. Ich
pojemnos¢ wynosi od jednego do nawet 12 litréw, wiec bez problemu
zmiescimy tam wszystkie niezbedne rzeczy.

Aby skutecznie spakowac sie w te niewielkich rozmiarow torby trzeba albo
posiada¢ lekki i nieduzy objetosciowo ekwipunek, ktory zwykle sporo
kosztuje, albo ograniczy¢ do minimum niezbedny bagaz i po6js¢ na pewne
kompromisy. Oczywiscie dotyczy to tylko ditugich wypraw z biwakiem. Do
jednodniowych, nawet bardzo dtugich wycieczek taczna pojemnosc zestawu
takich torebek (az do 40 litréw) bedzie i tak zdecydowanie za duza.

£
Wielu podroznikow
wykorzystuje ten

typ pakowania przy
planowaniu nawet
Kilkumiesiecznych
wypraw w najdalsze
zakatki swiata!

Bikepacking moze wiec by¢ dobrym
rozwigzaniem, ktore dopasujemy zardwno
do krotkich wypadow do parku, gdzie do
jednej torebki podsiodtowej zmiesScimy:
telefon, klucze, detke, pompke, portfel i
jeszcze co$ do jedzenia, a jesli zechcemy
wybra¢ sie na catodzienng przejazdzke
mozemy dotozy¢ kolejne torebki, ktore
powieksza nasza przestrzen bagazowa
doktadnie o tyle, ile jest nam niezbedne.




PODSTAWOWE NARZEDZIA ROWEROWE
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Gdy juz mocno wsigkniemy w Swiat kolarstwa najdzie nas prawdopodobnie
ochota, aby wiedzie¢ wszystko na temat naszego roweru, by z czasem moc go
ulepszy¢ lub dokona¢ drobnych napraw. Aby dang czes¢ wymieni¢ lub
zamocowa¢ nowe akcesoria rowerowe bedziemy potrzebowa¢ narzedzi
rowerowych. Ich ilos¢ i roznorodnosc¢ jest ogromna, jednak do podstawowych
napraw i ulepszen potrzebujemy jedynie kilku pozycji. Ktore narzedzia kupic¢ na
poczatku i na co zwroci¢ uwage przy wyborze?

> Pompka rowerowa

Wybierajac sie na krotka wycieczke rowerowa, z ktorej w razie czego mozemy
wroci¢ autobusem lub zadzwoni¢ po pomoc nie musimy bra¢ zapasowej detki,
tatek lub pompki recznej. Czy jednak warto przerywac jazde i czeka¢ na pomoc
lub szukaé najblizszego przystanku autobusowego jesli w ciagu 5-15 minut
mozemy sami zmieni¢ detke i ponownie napompowac koto? Wydaje sie, ze nie.
Lepiej zabra¢ ze soba potrzebny sprzet, w tym reczna pompke rowerowa i
samemu poradzi¢ sobie z problemem.




B Na co zwroci¢ uwage przy zakupie pompki podtogowej?

Przede wszystkim zwroémy uwage na jej wykonanie:

mC b 5 Kt * " Pompka do roweru
zy materiat, z kKtorego zostata wykonana to szosoweqBiBllinna mied

tani plastik, czy moze aluminium lub dobrej maksymalne ciénienie od 8
jakosci tworzywo sztuczne? do 12 baréw. Do MTB
wystarczy 5 barow, ale
tutaj warto wybrac taka,

ktora bedzie precyzyjnie
NaStQpnIE SDI’BWdZI"ny maksymalne cisnienie. pgdawaé aktualne

cisnienie.

B Jak wyglada wezyk oraz uszczelki?

Kolejny kluczowy element to koncowka wentyla,
czyli koniecznie musimy wybraé taki model, ktory
bedzie pasowac do naszych wentyli.

Mozna powiedzieé, ze obecnie mamy juz tylko dwa popularne typy wentyli:
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B Presta m Auto

Najlepiej wybra¢ pompke, ktora jest kompatybilna z jednym i drugim typem.
Obecnie wiekszo$¢ modeli spetnia te ceche, ale bywaja wyjatki.

P Zestaw kluczy imbusowych

Tak zwany mutitool, czyli zestaw kluczy przypominajacych szwajcarski
scyzoryk bedzie niezbedny podczas kazdej wycieczki, ale w warsztacie
rowerowym znaczniej bardziej wygodne beda pojedyncze klucze imbusowe.




Zestaw ktorym rozkrecimy i ztozymy niemal caty rower powinien sktadac sie z
kluczy o nastepujacych rozmiarach:

B 1,5mm H2mm H2.5mm B 4dmm B 5mm B 6mm

B 3mm B 10mm

Do tego zestawu warto dotaczyc¢ klucze typu gwiazdka (Torx) w rozmiarach T10;
T15; T20 i T25, a takze Srubokret ptaski i krzyzowy. Do odkrecenia pedatow
moze byc¢ przydatny klucz ptaski 15mm lub uniwersalny klucz francuski.

P Skuwacz do tancucha

To kolejne niezbedne narzedzie, ktore moze przydac
nam sie zarowno w trakcie jazdy jak i w warsztacie
rowerowym. Stuzy do skracania nowego tancucha
lub do rozpinania go, gdy chcemy zdja¢ do
czyszczenia lub wymieni¢ na nowy, a nie korzystamy
ze specjalnej spinki.

e

D Szczypce do tancucha

Jak juz przy tancuchu jestesmy to warto dodac, ze najlepszym
sposobem na ztaczenie tancucha jest spinka do tancucha. Jest
tatwa w uzyciu i pozwala szybko rozpiac lub spiac tancuch. Aby
byto jeszcze szybciej przydadza nam sie szczypce przeznaczone

do rozpinania fancucha. To proste urzadzenie, wiec nie ma potrzeby, aby wyce-
lowac w te najdrozsze szczypce. Wystarczy sredniej klasy model marki PRO lub

Topeak.




P Olej dotaicucha

Pozostajac w temacie tancuchow oméwmy jeszcze smary rowerowe. Nie
bedziemy podawaé¢ konkretnych marek, ale skupimy sie i kroétko
scharakteryzujemy rozne typy smarow.

Podstawowy podziat to:

B Smary suche B Smary mokre B Smary uniwersalne
(all weather)

Jak sama nazwa wskazuje, suche najlepiej sprawdza sie w warunkach suchych.
Nie brudza tak mocno tancucha jak smary mokre. Z minuséw nalezy wspomniec,
ze jedno smarowanie starcza na znacznie mniej kilometrow, niz smarem
mokrym. Naturalnym sSrodowiskiem dla smardéw mokrych jest btoto, deszcz,
katuze. 0go6lnie mowiac woda i wilgo¢. Bardzo szybko brudza tancuch, ale
trzymajg sie go znacznie dtuzej, niz smary suche. Jednak kto by chciat przez
setki kilometrow jezdzi¢ na brudzacym wszystko tancuchu?

Na koniec smary na kazde warunki. Niby nadajg sie na suche i mokre warunki,
ale prawda jest taka, ze tacza w sobie wszystkie najgorsze cechy dwoch
poprzednich typow. Lepiej po prostu mie¢ w domowym warsztacie zawsze dwa
smary: jeden suchy na stoneczna pogode i drugi mokry na mniej przyjazng aure.




P  Smary do tozysk

Bez dobrze nasmarowanych tozysk nasz rower daleko nie zajedzie, a my
bedziemy narazeni na dodatkowe koszty zwigzane z wymiang_tozysk w suporcie,
piastach, przerzutce tylnej i sterach kierownicy. Przynajmniej dwa razy w sezonie
warto sprawdzi¢, czy na naszych tozyskach jest jeszcze smar. Koniecznie
wybierzmy taki, ktéry bedzie przeznaczony do tozysk. Smar do tancucha bedzie

zbyt rzadki i szybko zostanie wyptukany.
-

! Godnym uwagi smarem

jest: Shimano Grease
‘ Smar Zzmniejszajacy
tarcie.

PREMIUN GREASE

P  Gumowy miotek

Trudno wymieni¢ wszystkie sytuacje, w ktérych przyda nam sie mtotek, ale z
pewnoscia bedzie ich catkiem sporo. Chociazby wybicie korby Hollowtech II,
ruszenie zardzewiatej Sruby czy wybicie tozysk pressfit. Mtotek gumowy
koniecznie musi znajdowac sie w warsztacie. Doswiadczenie pokazuje, ze
przyda sie nie tylko do roweru, ale i przy domowych naprawach lub remontach.

P Klucz do kasety oraz bacik

Niemal zawsze wystepuja razem. Kluczem odkrecamy nakretke trzymajaca
kasete, ktora znajduje sie na bebenku piasty, a bacikiem musimy ja (kasete)
przytrzymac, aby nie obracata sie wraz z kluczem. Kasete Sciggamy nie tylko
podczas wymiany na nowa. Znacznie tatwiej i doktadniej mozemy ja wyczyscic,
gdy mamy ja zdjeta z kota. Sredniej klasy zestaw wystarczy nam na co najmniej
kilkanascie sezondw, a moze nawet na cate zycie.




P Obcinaczki do linek

Zaktadanie linek oraz requlacja przerzutek
i hamulcow to juz troche wyzsza szkota
jazdy, ale tak jak wszystkiego innego i tej
sztuki da sie nauczycC. Zatozone linki trzeba
czyms  przecigc.  Szlifierka  katowa,
szybkoobrotowe mini narzedzie do ciecia -
to wszystko da rade przeciac linke lub
pancerz, ale najlepszym rozwigzaniem jest
to najprostsze, czyli dedykowana
obcinaczka do linek. Znowu troche sie
powtorzymy, ale podobnie jak w przypadku
wielu innych narzedzi jakoS¢ ma znacznie.
Stabej jakosci obcinaczki potrafia sie
wyszczerbic po kilkurazowym uzyciu.

P tyzki do opon

Mate, lekkie, tanie, a przy tym niezwykle przydatne. tyzki do opon to kawatek
tworzywa lub stali (polecamy te z tworzyw sztucznych), ktore pomoze nam w
zdjeciu badz zatozeniu opony na rant obreczy. Zdecydowanie na tyzkach nie ma
co oszczedzac i lepiej wybrac produkt markowy. Tanie tyzki typu ,noname”
potrafig pekac juz przy pierwszym uzyciu.




rower tour onm

Mamy nadzieje, ze ten krotki e-book rozwieje choc¢ czes¢ watpliwosci,
ktore rodza sie w gtowach osob chcacych rozpoczac reqularne treningi
rowerowe!

Kolarstwo to piekny sport, ktory wyrabia charakter, tydke i ptaski brzuch.

Ponadto umozliwia obcowanie z przyroda, pozwala przemieszczac sie na

dos¢ duze odlegtosci, wjezdzac i zatrzymywac sie tam, gdzie nie jestesmy
w stanie wjecha¢ samochodem.

Wyscigi kolarskie z perspektywy zawodnika to niezwykle emocjonujace
przezycie. Jazde na rowerze mozna traktowac jako sport indywidualny |
jako czas spedzony z samym soba lub umowic sie na przejazdzke ze
znajomymi, dotaczy¢ do amatorskiego klubu sportowego czy tez po prostu
przyjechac na popularne w kazdym wiekszym miescie ,,ustawki” kolarskie.
Jest to tez swietny sposdb na spedzanie aktywnie weekend z nasza druga
potowka lub cata rodzina.

Niezaleznie od pobudek warto odkurzy¢ swoj stary rower lub kupic
zupetnie nowy i ruszyc¢ przed siebie na dwdch kétkach!

Sklep
ROWEROWY




