Dane aktualne na dzien: 17-04-2025 10:09

Link do produktu: https://silesiabook.pl/od-rowerzysty-do-kolarza-podrecznik-poradnik-ksiazka-ebook-p-1424.html

Opis produktu

OD ROWERZY

OD ROWERZYSTY DO
KOLARZA podrecznik
poradnik KSIAZKA +

EBOOK

Cena

Klasa
Przedmiot
Rodzaj

Jezyk publikacji
Rok wydania
Nosnik

Autor

Oktadka

Tytut

Wydawnictwo

ISBN

119,00 zt

brak informacji
Przedmioty zawodowe
pakiet

polski

2023

ksiazka papierowa
Arkadiusz Kogut
twarda

Od rowerzysty do
kolarza Podrecznik krok
kroku

Wydawnictwo SQN

9788383304908

Zestaw zawiera ksigzke drukowang oraz ebook do pobrania w 3 formatach: pdf,

epub, mobi

wygenerowano w programie shopGold


https://silesiabook.pl/od-rowerzysty-do-kolarza-podrecznik-poradnik-ksiazka-ebook-p-1424.html

EBook

ARKADIUSZ KOGUT

ARZA

PODRECZNIK
KROK PO KROKU

Chcesz odkry¢ tajniki kolarstwa ale, nie wiesz od czego zaczgc¢?

Jesli tak, to jestes we wtasciwym miejscu !

v 368 stron w kolorowym zadruku, twarda szyta oprawa z folia matowa i lakierem 3D, biaty papier 100g, tasiemka
v spdjrz na kolarstwo oczami Arka Koguta - pierwszego polskiego trenera kolarstwa z licencjg UCI

v w ksigzce poruszono najwazniejsze informacje dla poczatkujgcych kolarzy

v seria 5 pytan do ... - do specjalistéow w temacie bikefittingu, odziezy kolarskiej, dietetyki, treningu

v odpowiedzi na najczesciej pojawiajgce sie pytania wsrdéd kolarzy

v specjalny rozdziat o kobiecej pasji do dwdéch kétek

wygenerowano w programie shopGold



v wywiady z Tomaszem Marczyniskim oraz Katarzyng Niewiadomg

Dodatkowo otrzymujesz:

v dostep do 30 dniowego planu treningowego dzieh po dniu (umieszczony w ksigzce kod QR)

Od rowerzysty do kolarza

(ksigzka drukowana + ebook)
Podrecznik krok po kroku
Arkadiusz Kogut

e |SBN: 97883304908
e Oktadka: twarda

e Rok wydania: 2023

e Liczba stron: 368

e Format 235x165 mm
e Jezyk: polski
e Stan: NOWA

Celem tej ksiazki jest, abys$ odkryt/odkryta czym dla Ciebie moze stac sie kolarstwo !

Od rowerzysty do kolarza. Podrecznik krok po kroku to pierwszy tak obszerny przewodnik na polskim rynku, stworzony
z mysla o pasjonatach roweru, ktérzy chca czerpac z kolarstwa jeszcze wiecej frajdy i satysfakcji. Zebrane w jednym miejscu
skondensowane informacje sprawia, ze pokochasz kolarstwo od nowa - bez wzgledu na to, czy zaczynasz dopiero swoja
przygode, jestes juz zapalonym kolarzem, czy wracasz po diuzszej przerwie.
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Podrecznik dla poczatkujacych kolarzy zawiera wszystko to, co chciatbym Ci powiedzie¢ na poczatku Twojej
rowerowej przygody, gdybysmy spotkali sie na wspéinym treningu - Arkadiusz Kogut - pierwszy polski trener z
licencja UCI

Zdecydowanie jestes adresatem/adresatka tej ksiazki, jesli:

v marzysz o pokonywaniu dtuzszych dystanséw i stawianiu czota nowym wyzwaniom na rowerze (niezaleznie jakim!)

v chcesz zrozumied tajniki wyboru sprzetu i optymalizacji treningéw

v szukasz sprawdzonych rad dotyczacych diety i regeneracji dla kolarzy

v aspirujesz, by Twoja jazda byta bardziej efektywna i mniej obcigzajgca

v zalezy Ci na bezpieczenstwie i chcesz unika¢ kontuzji

v szukasz jednego, sprawdzonego zrédta wiedzy o kolarstwie, bo masz wrazenie, ze rézne Zrédta podaja sprzeczne informacje

Z tej ksiazki dowiesz sie jak:

v dobiera¢ sprzet kolarski adekwatny do Twoich potrzeb i warunkéw

v planowac treningi, by osiggac zatozone cele i nieustannie sie rozwija¢

v stosowac diete, ktéra wspiera wydolnos¢ i przyspiesza regeneracje

v wykorzystywac techniki jazdy, ktére zwiekszaja Twojg predkos¢ i kontrole nad rowerem

v do kolarstwa podchodzg kobiety, w specjalnym rozdziale poswieconym tylko ptci pieknej

v chroni¢ sie przed najczestszymi urazami kolarskimi

v ustawi¢ rower pod swoje mozliwosci

v ubrac sie na rower i co mie¢ w kolarskiej garderobie

Dodatkowo poznasz odpowiedzi na najczesciej pojawiajgce sie pytania poczatkujgcych kolarzy oraz dowiesz sie jak

wypowiadaja sie na temat kolarstwa znani specjalisci i kolarze zawodowi, w tym m.in. Katarzyna Niewiadoma, Tomek
Marczynski i Karol Domagalski.

wygenerowano w programie shopGold



)
5
[4

Lo

E
oo

=
c
o

=
<

2
]

N

R
o

=

[
5]

Krotkie i tatwe jazdy, ktére pomagaja w regeneracji miesni, sa waznym ele-
mentem planu treningowego, chod niestety czesto zaniedbywanym. Tymcza-
sem forma rosnie wtasnie podczas odpoczynku, a przejazdzki regeneracyjne
przyspieszaja odbudowe organizmu i pgjawienie sie zjawiska superkompen-
sadji, czyli odbudowy formy z nadwyzka.

Grafika 4. Przyktad treningu regeneracyjnego
Aktywna regeneracia w terenie plaskim
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Wskazéwki do treningu:
Przejazdzka odpoczynkowa w S1, srednia kadencja okoto 85-90 w tere-
nie ptaskim, regeneracja.
Celem jazdy jest przyspieszenie procesow regeneracyjnych, zwiekszona
syntezaglikogenu po wysitku i regeneracjapsychiczna.
Subiektywne odczucie wysitku: 1/10.

Trening na sitowni obejmuje podnoszenie ciezaréw i éwiczenia wielostawowe
jak przysiady, wchodzenie na stopien, odwodzenie nég czy martwy ciag, kté-
re poprawiajg site miesni uzywanych w kolarstwie. Jedli dopiero zaczynamy
przygode z sitownialub dawno nie uczeszczaliémy na zajeciaz ciezarami, war-
to zaczac od lekkich éwiczen na gorne i dolne partie ciata, podczas ktérych
bedziemy w stanie wykonac 15-20 powtdrzen w jednej serii. Nastepnie, po
6-8 tygodniach takich ¢wiczen, z fazy adaptacji anatomicznej przechodzimy
do fazy hipertrofii, potem do budowania sity maksymalnej i na koricu do fazy
dynamiki/eksplozywnosci. W trakcie sezonu kolarskiego, to jest wiosna i la-
tem, réwniez warto podtrzymywac efekty wypracowane na sitowni, éwiczac
przynajmniej raz w tygodniu.

Trening kolarski na niskiej kadencji: jazda na duzym przetozeniu z niska ka-
dencja, zwykle na podjazdach.

Grafika 5. Przyktad treningu sitowego
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Wskazéwki do treningu:
Rozgrzewka: 20 min. S1-52. W trakcie rozgrzewki wykonaj 5 min. w S4
w kadencji 60-65.
Powtérzenia: 5 x 3 min. na 106-110% FTP (tetno S5) w kadendji 55-60.
QOdpoczynki po 3 min. wS1ikadencji 85-90.
Teren: podjazd lub teren ptaski, ale z jazda pod wiatr.
Sposodb wykonania: pedatuj tylko poprzez naciskanie pedatéw w dét, nie
podciagaj do géry. Gérna czesc ciata powinna by¢ rozluzniona, pracuj wy-
tacznie nogami. Pozycja siedzaca, ewentualnie ostatnie 20-30 sekund na
stojaco.
Zwracaj uwage ha state, réwne napiecie mieéni nég!
Po ostatniej przerwie odpoczynkowej wykonaj: 3 x 1 min. S3, kadencja
100- 110, minuta przerwy miedzy powtdérzeniami.
Do korica treninguw S1-52 i komfortowej kadencji.
Subiektywne odczucie wysitku: 7-8/10.
Celem treningu jest wzrost mocy generowanej poprzez miesnie nég i p6z-
niejsze przetozenie jej w innych treningach na wyzszy rytm pedatowania.
Wazne sa minutowe rozkrecenia nog na koricu treningu, poniewaz zwiek-
szaja one wrazliwos¢ miesniowa. Krétkie, intensywne przyspieszenia
moga zwiekszy¢ wrazliwos¢ miesni do skurczu, co poprawi ich zdolnosc
do generowania mocy w krétkim czasie.
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z bodzZca sitowego. Samorozciaganie wedtug zrodet naukowych nie zapobiega
kontuzjom, natomiast trening sitowy w okreslonych zakresach ruchu juz tak.

Osiagniesz lepsze efekty podczas wszystkich treningéw. Praca z ciezara-
mi powoduje powysitkowy wyrzut anabolicznych hormondéw - testosteronu
i hormonu wzrostu. W przypadku kolarzy, u ktérych wysoka intensywnosc
¢wiczen powoduje wzrost kortyzolu, czyli hormonu katabolicznego, odpo-
wiedni trening sitowy bedzie sprzyjat regeneracji i adaptacji do wysokich ob-
ciazen. Réwniez u 35-letnich i starszych amatoréw bedzie miat bardzo pozy-
tywny wptyw, poniewaz w tym wieku hormony anaboliczne sajuz na nizszym
poziomie, a trening sitowy bedzie je naturalnie stymulowat.

Jesdli nie pracowates/as ze swoim ciatem w sposéb sitowy (sitownia, kaliste-
nika, praca nad miesniami gtebokimi) przez dtuzszy czas, prawdopodobnie
twdj uktad miesniowy jest staby. Kolarstwo szosowe to sport, w ktérym mamy
duzowysitku, ale niewiele ruchu. Przez wiekszo$¢ czasu nasza pozycjajest po-
chylona, siedzimy na siodetku i poruszamy niemal wytacznie miesniami nog,
stawami biodrowymi i kolanowymi, na dodatek w jednej osi.

Uprawiajac jakakolwiek dyscypline sportowa, zawsze powinnismy dazy¢
do zbalansowanego rozwoju. Nawet kolarze zawodowi zwracaja duza uwage
na ogdlny rozwdj ciata. Wiedza, Ze to przyniesie dtugofalowe efekty, réwniez
w postaci lepszych wynikéw nawyscigach.

Teraz zastandw sie, jak wyglada twéj typowy dzier. Wstajesz rano, poszyb-
kim éniadaniu wsiadasz do samochodu (pozycja siedzaca) i pedzisz zatatwiaé
swoje sprawy. Intensywny dzier w biurze lub na spotkaniach biznesowych nie
pozwala na regularne, petnowartoéciowe positki czy nawadnianie organizmu,
nie méwiacjuz o krétkich éwiczeniach w ciagu dnia. Spedzasz w pozycji siedza-
cej kolejne kilka godzin. Po powrocie z pracy wygospodarowujesz pare chwil
narower i znow spedzasz czas... na siedzaco! Positek potreningowy i kolejne
aktywnosci zwykle réowniez nie wymagaja intensywnej pracy z ciatem w roz-
nych zakresach ruchu, czesto zapominasz tez o stretchingu. Idziesz spa¢, a na-
zajutrz wszystko sie powtarza. Wyobraz sobie, ze w trakcie kilku kolejnych lat
takiego stylu zycia nie tylko beda cie pobolewac plecy, ale réwniez odczujesz

spadek wydolnosci na rowerze, a z czasem pogtebia sie twoje garbienie i dys-
balans mies$niowy (rozbudowane miesnie nég, a gérna czesé ciata jak u koma-
ra). Jesli twoj dzierh wyglada podobnie do tego, ktéry opisatem, porawziac sie
za siebie i zapewnic sobie komfortowe uprawianie ukochanego sportu przez
lata, przy okazji dbajac o fajna sylwetke i dobre samopoczucie na co dzien.

Podstawowym celem w rozwoju sitowym kolarza amatora powinno by¢ za-
pewnienie balansu miesniowego, poprawienie postawy ciata i odbudowanie
czuciagtebokiego, czyli propriocepcji. Wszystko to przetozy sie na wzmocnie-
nie miesni posturalnych (core) oraz specjalistycznych (dwugtowe ud, czworo-
gtowe ud, posladkowe, tydki, prostownik grzbietu).

Zobacz co znajdziesz w poszczegélnych rozdziatach ksigzki

Wstep. Co zyskasz, czytajac te ksiazke?
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Poznasz tu odpowiedZ na podstawowe pytanie, ktére warto sobie zada¢, zanim rozpoczniesz przygode z kolarstwem - "co daje
nam jazda na rowerze?". Dowiesz sie tez, co sktonito mnie do napisania podrecznika.

Rozdziat 1 Rodzaje rowerdéw i akcesoriéw rowerowych

Szosa, gravel, MTB, a moze rower elektryczny? Poznaj zalety i wady kazdego z nich, aby wybra¢ najlepszy dla siebie. W czesci
poswieconej akcesoriom opowiem ci o tym, ktdre elementy sa niezbedne, by jezdzi¢ bezpiecznie, oraz ktdre pozwalaja czerpad
z kolarstwa jeszcze wieksza frajde.

Rozdziat 2 Bikefitting

Zawartem w nim najwazniejsze zasady dotyczace zajmowania odpowiedniej pozycji na rowerze. Dowiesz sie, kiedy i czy warto
udac sie do profesjonalisty, aby wyregulowa¢ rower w sposéb uwzgledniajacy ograniczenia naszego ciata, jego elastycznos¢
oraz osobiste preferencje. Tekst opisujacy wizyte u bikefittera przygotowat specjalista w tej dziedzinie - Jarek Dymek.

Rozdziat 3 Odziez kolarska

Znajdziesz tu cenne wskazdéwki dotyczace tego, co ubra¢ na trening w zaleznosci od pory roku oraz jakie elementy warto
posiadac w kolarskiej garderobie.

Rozdziat 4 Trening kolarski
Jak realizowac trening kolarski? Czym jest rozgrzewka i rozjazd? Jak trenowad na trenazerze? Jak tgczy¢ sitownie z rowerem?

Kiedy warto rozpoczg¢ wspdtprace z trenerem? - odpowiedzi na te pytania zawartem w tym rozdziale. Znajdziesz w nim
podstawowe zasady dotyczgce treningu, a takze gotowy 30-dniowy plan treningowy do pobrania dzieh do dniu.
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Rozdziat 5 Technika jazdy

To doktadny opis najwazniejszych zasad techniki jazdy pod gére, z géry i w zakretach. Dowiesz sie miedzy innymi jak dobierac
przetozenia, jak systemowo podejs$¢ do linii obieranej podczas wchodzenia w zakret oraz jak bezpiecznie jezdzi¢ w grupie czy
peletonie.

Rozdziat 6 Jak dba¢ o rower

To kilka praktycznych zasad i wskazéwek dotyczgcych czyszczenia i konserwacji roweru oraz jego komponentéw. Rozdziat ten
zawiera checkliste wyposazenia domowego mini warsztatu rowerowego oraz odpowiada na pytanie, kiedy warto udac sie na
profesjonalny serwis.

Rozdziat 7 Zywienie i picie w kolarstwie

Wieksza cze$¢ obszernego zagadnienia, jakim jest dieta dla sportowca, napisata prawdziwa ekspertka w tej dziedzinie,
dietetyczka sportowa Marianna Hall, ktéra jest réwniez utytutowana zawodniczka w kolarstwie szosowym. Z lektury tego
rozdziatu dowiesz sie takze, jak bezpiecznie schudnad i czy jest to konieczne, by jezdzi¢ szybciej.

Rozdziat 8 Mindset kolarza

Omawiam kwestie zwiazane z motywacja oraz podpowiadam, jak zapobiec wypaleniu i dlaczego przesiadywanie na
sportowych social mediach niekoniecznie jest najlepsza droga do czerpania coraz wiekszej radosci z kolarstwa.

Rozdziat 9 Kazdy kiedys$ zaczynat... Czyli co chciatbym wiedzie¢ gdybym dopiero rozpoczynat przygode z
kolarstwem

Praktyka ponad wszystko. Wymieniam tu najczestsze btedy, ktére popetniajg poczatkujacy kolarze i podpowiadam jak ich
unikna¢. Do tego w tej czesci znalazty sie odpowiedzi na pytania, ktére zadaty osoby nalezace do mojej grupy newsletterowe;j.

Rozdziat 10 O kobiecej pasji do dwoch kétek

Autorka tego rozdziatu jest Kasia Slezak, ktéra w oparciu o wtasne doswiadczenia oraz inspirujgce historie innych kobiet,
przedstawia kolarstwo z perspektywy pici pieknej. Dowiesz sig, jak do tego sportu moga podchodzi¢ kobiety i jak mezczyzni
moga im w tym towarzyszyc.

Rozdziat 11 W grochach i teczy, czyli kolarstwo z perspektywy mistrzyn tego sportu

Pozostajgc w kobiecych klimatach, z dwdch obszernych wywiadéw poznasz ciekawostki prosto z kobiecego peletonu. Jedna z
najlepszych kolarek zawodowych na swiecie Kasia Niewiadoma oraz mistrzyni $wiata amatorek Alina Mytka opowiadaja o tym,
czym dla nich jest kolarstwo i jakie rady maja dla poczatkujacych kolarek.

Rozdziat 12 Na styku dwéch swiatéw - wywiad z zawodowcem i amatorem

To dwa wywiady, dzieki ktérym spojrzysz na kolarstwo z perspektywy prosa i amatora. Pierwszym z nich jest Tomasz
Marczynski, jeden z najlepszych polskich kolarzy ostatnich lat, opowiada o zyciu na kolarskiej emeryturze. Drugi to kolarz
amator, Pawet Nowaczek, ktéry taczy pasje do kolarstwa z intensywnym zyciem zawodowym i prywatnym.

Rozdziat 13 Dalszy rozwdj

Dla niektérych sama przyjemnos¢ ptynaca z regularnej jazdy w petni wystarczy do wywotania satysfakcji i poczucia spetnienia.
Dla innych bedzie to dopiero poczatek, swoisty prolog do kolejnych wyzwan, ktérych w tym sporcie nie brakuje. W tym
rozdziale pokazuje kilka z drég, ktérymi mozesz podgzac dalej podczas kolarskiej przygody.

Zakonczenie

Krétkie podsumowanie kolarskiej drogi i kilka stéw od autora.

Petny spis tresci
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Podaruj prezent, ktéry rozwija, motywuje i inspiruje

Podaruj swoim bliskim wyjatkowy prezent, ktéry nie tylko dostarczy wiedzy, ale réwniez otworzy przed nimi drzwi do
Swiata pasji, adrenaliny i niezapomnianych przygéd.

Ksigzka , Od rowerzysty do kolarza” to idealny prezent dla kazdego kolarza. Wydana z dbatoscig o kazdy szczegét,
wydrukowana w kolorze na wysokiej jakosci papierze oraz oprawiona w twarda szyta oprawe.

wygenerowano w programie shopGold



Niemal kazdy z nas potrafi jezdzi¢ na rowerze. Uczymy sie tego zazwyczaj
w dziecinstwie i po latach praktyki wydaje nam sie, ze ta aktywnos¢ nie wy-
maga zadnej konkretnej techniki. Wedtug powszechnego przekonania jesli
utrzymujemy réwnowage na dwaoch kétkach, to opanowalismy juz wszystkie
zasady.

Tymczasem aby poruszac sie na rowerze bezpiecznie, szybko i efektywnie,
warto poznaci trenowac podstawowe elementy techniki jazdy w zakretach,
nazjazdachi podjazdach, atakze przyswoic sobie najwazniejsze zasady jazdy
w grupie. Dzieki temu nasz gtéwny cel, czyli jeszcze wigksza frajda z jazdy na
rowerze, bedzie moim zdaniem w zasiegureki.

TECHNIKA POKONYWANIA ZAKRETOW

Jedni je lubia, inni ich nienawidza. Podczas gdy zaawansowani kolarze wcho-
dzaw zakret 90° z predkoécia 50 km/h, poczatkujacy obawiaja sie przekroczy¢
25 km/h. Réznica czesto nie wynika z generowanej mocy, ale wiaénie z tech-
niki jazdy, w tym przypadku odpowiednio przyjetej pozycji. Jak prawidtowo
pokonywac zakrety, aby robi¢ to ptynnie, bezpiecznie i szybko (oczywiscie na
suchym asfalcie)?

PRAWIDELOWA TECHNIKA

Rece umiesc szeroko na kierownicy (klamkomanetki przy predkosci do 35
km/h, dolny chwyt przy predkosci powyzej 35 km/h). Jesli masz hamulce tar-
czowe, zawsze trzymaj jeden palec na dzwigniach hamulcowych, w przypadku
hamulcéw szczekowych musza to by¢ dwa palce. Gtowa skierowana do gory
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Migdatowi i pozostatym kolegom, dzieki ktérym uczytam sie trenowaé co-
raz ciezej. Czesto scigaliémy sie miedzy soba, a to sprawiato, ze stawatam

sie mocniejsza zawodniczka. Chtopaki pokazywaty mi ten sport z perspek-
tywy takiej zabawy i pchaty mnie do przodu, dzigki nim wierzytam, ze moge
miec coraz lepsze wyniki. Bytam bardzo szczeéliwa, to byt $wietny pocza-
tek tej kolarskiej przygody. Dzisiaj czasem brakuje mi wtasnie takich mo-
mentéw, takich wyjazdéw z ludzmi, ktérzy patrza nie tylko na wyniki, dla

ktorych nielicza sie wytacznie wyscigi, ale po prostu potrafig bawic sie tym

sportem.

Czy te kolarskie przyjaznie przetrwaly do dzis?

Chociaz nasze drogi sie rozeszty, bo jedni écigaja sie dalej, a inni znalezli

nowe zajecia, to pozostajemy w kontakcie. Zawsze mnie cieszy | motywu-
je stowo wsparcia ze strony kolegéw z Krakusa czy gratulacje po dobrze

przejechanym wyscigu. Jatakze ciesze sie kazdymich sukcesem, nie tylko
na kolarskim polu. Po kazdym wazniejszym wyscigu wymieniamy sie wia-
domosciami z Rafatem Majka, ktory rowniez wywodzi sie z tego klubu, co
tez jest dlamnie cenne.

Pochodzisz z pieknych i gérzystych terenéw. Na pewno masz ulubiona trase,
na ktora zawsze sie wybierasz po powrocie dodomu?
Takich tras, do ktérych zawsze chetnie wracam, jest duzo. Zwykle kiedy
jestem w domu i mam troche wiecej czasu, to jade runde dookota Jeziora
Czorsztyniskiego przez Stowacje i wracam przez przetecz. To trasa zapew-
niajaca piekne widoki.

Twoje najwieksze zawodowe marzenie?
Zdecydowanie medal olimpijski.

A te, ktdre juz udato ci sig zrealizowac? Ktére z dotychczasowych osiagnigé
sadla ciebie najcenniejsze?
Ciezko mi powiedzie¢, ktére wyniki sa dla mnie najcenniejsze. Wiadomo,
wygrane duzo dla mnie znacza, jak na przyktad pierwsze miejsce w Amstel
Gold Race w 2019 roku (tojeden z najwiekszych jednodniowych wyscigéw
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Arkadiusz Kogut to pierwszy w Polsce certyfikowany trener kolarstwa UCI. Zatozyciel firmy trenerskiej Way2Champ (od 2011
roku), w ktérej profesjonalni trenerzy pomagaja kolarzom spetniaé sportowe marzenia. Byty redaktor naczelny portalu
bikeworld.pl, redaktor dziatu treningowego Magazynu SZOSA. Prywatnie maz i ojciec. W kolarstwie najbardziej lubi
podnoszenie poprzeczki u siebie i innych oraz przerwy na espresso

»Satysfakcja z treningu jest wazniejsza niz chwilowa przyjemnos¢ z jego odpuszczenia” - Arek Kogut
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