T: Doskonalenie koordynacja ruchowo-przestrzennej — jazda rowerem

Jest coraz cieplej, wigc przychodzi czas na regularne korzystanie z roweru. Jezeli
jestes$ zainteresowana takim spedzaniem weekendu to ponizszy tekst jest wlasnie dla
ciebie.

Rekord predkosci w jezdzie na rowerze to 334,6 km/h. Ustanowit go Bruce
Bursford na specjalnie przygotowanym, niezwykle aerodynamicznym rowerze
Ultimate. Osiagnigcie tej predkosci byto mozliwe wtasnie dzigki zmniejszeniu oporow
powietrza do absolutnego minimum.

Dlaczego byto to takie istotne? Z prostego powodu — na pokonanie tego oporu
1dzie az 90% Twojej energii w czasie pedalowania.

Wykorzystaj przedstawiong wiedze, aby Twoja sylwetka na rowerze stala si¢
maksymalnie optywowa, a Twoje "deptanie" na pedaty przynosito lepsze efekty.

Rozluznij si¢

Trzymaj gorng czgs¢ tutowia i1 glowe w stabilnej, ale nie
sztywnej pozycji. Rece powinny by¢ zrelaksowane, ale
gotowe do zmiany przerzutki. Rozluznij szczeke - jesli masz
ja Rece w dol, siedzenie w gore

Im nizej kierownica 1 im wyzej siodetko, tym lepsza
aerodynamika. Ale nie przesadzaj - przeciez musisz
oddycha¢ pelng piersig. Ustaw kierownice tak, aby
znajdowata si¢ o 3-5 cm nizej od siodetka.

Praca ramion
Idealna pozycja to taka, gdy ramiona sg pod katem prostym do tutowia. Zapewnia to
mniejsze naprezenie plecow i klatki przy wygodnej, aerodynamicznej sylwetce.

Lokcie trzymaj lekko ugigte, by amortyzowa¢ nierownosci drogi.

Pewny chwyt

Trzymajac rece na dolnych czegsciach kierownicy, az o polowe
zmniejszasz opoOr powietrza. Od czasu do czasu zmien jednak
chwyt, przenoszac dtonie wyzej, by troche rozluzni¢ mi¢$nie
szyi i plecoOw.

Wciaganie powietrza
Oddychaj brzuchem. Na rowerze nie napinasz mig¢sni brzucha,
ale dzieki temu masz pluca petniejsze tlenu. Jesli udami

dotykasz brzucha, to znaczy, ze masz za nisko kierownice.
Unies$ ja - dostarczanie tlenu do ptuc jest wazniejsze niz aerodynamika.



Ustawienie stop

Optymalne przekazywanie napedu wystepuje wtedy, gdy pierwszy staw duzego
palucha jest doktadnie nad osig pedatow. To daje najlepsza kombinacje komfortu 1
mocy.

Zgiete kolana

Nigdy nie blokuj kolan. Dobra wysoko$¢ siodetka to taka, w ktorej pietg ledwo
dotykasz pedatu w dolnej pozycji - w normalnej pozycji stopy bedziesz miat kolano
zawsze zgicte. Blokowanie go powoduje napi¢cie mi¢snia dwugtowego uda, co moze
skonczy¢ si¢ bolesnym skurczem.

Prosta kostka

Stopa w kostce powinna by¢ przez caty czas
zgieta pod katem prostym. Staw skokowy nie
powinien niemal w ogole pracowac. Noge
nalezy zgina¢ jedynie w kolanie. To daje
maksymalne przetozenie sity na pedaty.

Waskie kolana

Trzymaj nogi jak najblizej ramy roweru.
Pomiedzy nig 1 kolanem nie powinno by¢
wiecej niz centymetra przerwy. Zwigksza to
efektywnos$¢ pedatowania, bo przekazujesz
moc bez strat spowodowanych odchylaniem
nog na boki.

Kat siodelka

By znalez¢ idealne ustawienie siodetka, sprobuj pedatowac bez trzymanki na rowerze
umocowanym na stojakach. Jesli czujesz, ze przesuwasz si¢ do przodu lub do tyhu,
zmien kat nachylenia siodetka, az bedziesz pewnie siedzial w siodle.

Nieruchome biodra

Jesli w czasie sprintu krecisz biodrami, zsuwajac si¢ raz na prawa, raz na lewga strone
siodetka, prawdopodobnie masz je ustawione za wysoko. Jesli natomiast Twoje
posladki poruszaja si¢ w gore 1 dot, to znaczy, ze jest zamocowane zbyt nisko.

Srodek ciezkosci

Dobre ustawienie siodetka to sekundy przewagi na finiszu. Tak przesun je do przodu
lub do tytu, by $rodek pedatu byt w pionowej linii z kolanem, gdy pedat jest na
godzinie trzeciej. Daje to maksymalne przetozenie mocy.

Zycze milego i udanego weekendu na dwéch kotkach
Zdjecia z rowerowych wypadow oczywiscie beda mocno celujaco oceniane.



