4.1. Referat Elzbiety L.obacz-Bacal

»»Rowerem po zdrowie”

Od dawien dawna istnieje prze§wiadczenie iz rower to ogolnodostepny, dwukolowy przyjaciel
cztowieka. Kt6z z nas zdaje sobie sprawe, ze udajac si¢ na rowerowa wyprawe za miasto, ze jezdzac
rowerem po zakupy czy na poczte dbamy zar6wno o swoje zdrowie jak i wyglad oraz dobre samopoczucie.
Podczas jazdy na rowerze poprawiamy funkcjonowanie ukladu oddechowego oraz uktadu krazenia,
zapewniajac swojemu organizmowi gruntowng wentylacje. To z kolei podnosi naszg sprawnos¢ fizyczng
1 wydolnos$¢ catego organizmu. W efekcie rosnie nasze zadowolenie i ch¢¢ do zycia. Rower stanowi jedna
z najczesciej wybieranych form rekreacji w Polsce. Nic w tym dziwnego, skoro nasza ojczyzna obfituje w
przepigkne krajobrazy i tereny zielone. Shuizy jako doskonaty $rodek lokomocji dla indywidualnej
i zbiorowej turystyki. Jest stosunkowo tani, tatwy do prowadzenia oraz pozwalajacy dotrze¢ do okolic
niedostgpnych dla samochodu. Ponizej przedstawie porady dotyczace wlasciwego sposobu i eksploatacji
roweru, technike jazdy kolarza i sposobu pedatowania, ubioru, Zywienia oraz cyklu treningowego.

Nalezatoby jednak na wstepie krotko przedstawi¢ histori¢ naszego przyjaciela. Pierwsze szkice
pojazdu przypominajacego dzisiejszy rower odnaleziono podobno wsrdd notatek Leonarda da Vinci.
Niestety naukowcy nie maja pewnosci co do autentycznosci tego rysunku. Pierwszy udokumentowany
prototyp roweru pochodzi z 1816 roku, skonstruowany przez niemieckiego barona Karla von Drais de
Sauerbruna. Urzadzenie to nazwane zostalo maszyna do biegania, a w 1818 roku maszyna ta zostala
opatentowana, byt to oficjalnie pierwszy dwukotowy, sterowany prze czlowieka pojazd. Od tamtego czasu
rozpoczela si¢ era rowerowa, ktora z biegiem czasu byla ulepszana. W 1933 roku powstal prototyp roweru
gorskiego. Natomiast XX wiek to okres stabilizacji. Doskonalono woweczas juz tylko konstrukcje, migdzy
innymi poprzez zmniejszanie wagi pojazdu, wykorzystywanie nowych materialbw do jego budowy,
wprowadzenie lepszych amortyzatoréw czy hamulcow. Dzi§ dla uprawiania ¢wiczen fizycznych warto
poleci¢ rower, bowiem ten prostej konstrukcji pojazd, ktory zostat wynaleziony dla naszej wygody przez
Francuza, de Sivraca w 18wieku. Jazda na nim jest mozliwa dzigki pracy naszych migsni. I nieprawdg jest,
ze tylko nog, lecz calego ciata. Nieprawda jest rdwniez, ze rower deformuje sylwetke. Trzeba tylko zadbac
o prawidlowa pozycje i rower wlasciwy dla naszej budowy ciata. Dzi$ technika pozwala nam na dobor
roweru pod wzgledem danej potrzeby, tzn. jesli mamy potrzebe poruszania si¢ trasami miejskimi, mamy
w pojazd gorski. Procz tego mamy do wyboru min. rower trekingowy, szosowy, torowy, transportowy,
sktadany.

Rower zwalnia nas od noszenia plecaka. Oto kilka malych wskazowek jak najlepiej korzystac

z tego pojazdu i przygotowac si¢ do wyprawy. Nie zaleca si¢ jazdy na rowerze z plecakiem na plecach,
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gdyz utrudnia to zachowanie réwnowagi, jest meczace i niewygodne. Bagaz umieszcza si¢ w torbach-
sakwach zamieszczonych po obu stronach bagaznika lub plecaku przytroczonym paskami do bagaznika.
Ciezar naszego ciala powinien by¢ roztozony rownomiernie na pigciu miejscach tj. na pedatach, dwoch
ujeciach kierownicy i na siodle. Ustawienie prawidlowej pozycji zaczynamy od ulozenia stopy na pedale.
Powinna by¢ ustawiona w ten sposdb, by wystajaca z boku kos$¢ duzego palca znajdowala si¢ nad oska
pedahlu. Podczas pedatowania nalezy unika¢ "deptania", przy ktérym noga w kostce tj. w stawie skokowym
i w tydce pozostataby "ustalona", tzn. stopa w bucie o sztywnej zeld6wce powinna spoczywa¢ wewnetrzng
poduszeczky $rodstopia doktadnie nad oska pedalu. Podluzna o$§ stopy utozona zas w kierunku jazdy.
Punktem wyjscia dla wygodnej postawy konsekwentnie jest prawo dynamiki pozycjonowania miednicy.
Kiedy miednica jest ustawiona pod prawidtlowym katem, krggoshup nabiera ksztattu litery "S", tworzac
w ten sposob plecy z lekkim, naturalnym zaglebieniem. Istotnym elementem jest ustawienie siodta, aby
jego pozycja byla jak najbardziej zblizona po poziomej, a nastepnie ustawienie jego wysokosci. Kierownica
tez odgrywa znaczacg role. Jej ksztalt, rozmiar i ustawienie skorelowane z szeroko$cig ramion i gibko$cia
warunkuje ergonomi¢ pozycji. Kazdy rowerzysta udajacy si¢ na przejazdzke powinien mie¢ przy sobie
zestaw przyboréw do prostych reperacji pojazdu. Sg to min. klucze, wentyle, klej, tatki do gum. Co do
ubioru, stroj powinien by¢ wygodny, tak abySmy nie czuli problemu z koordynacja ruchow, najlepiej
sprawdzi si¢ ubidr sportowy, tzn. spodenki, T-shirt. Waznym i nieodzownym szczegdlem ubioru rowerzysty
sa tez okulary, ktore chronig oczy nie tylko od blasku stonecznego, ale i od kurzu. Kolejnym elementem,
ktorego nie mozna poming¢ jest kask, ktory chroni nasza glowe przed urazami, ktore moga wystapi¢ po
upadku z rowera. Kolejny dylemat stanowi wybor trasy. Trasa wycieczki rowerowej nie musi prowadzi¢
asfaltowymi szosami. Najmilsze sa drogi polne 1 lesne $ciezki, a przy sprzyjajacej pogodzie- nawet plaza
morska tuz przy wodzie, tam gdzie piasek jest twardy, ubity przez fale. Warunkiem korzystania z takich
szlakow jest dostateczna umiejgtnos¢ jazdy. Na tras¢ wyjezdzamy w miarg wczesnie, aby unikna¢ jazdy w
czasie najwickszego upatu. Jedzie si¢ gesiego, ale tak, aby rowerzysci nie tracili kontaktu. Przy bardziej
stromych podjazdach pod gore zaleca si¢ zejs¢ z roweru 1 podej$¢ pieszo. Znacznie zmniejsza to zmeczenie
1 oszczedza serce. Nalezy zwroci¢ uwage na dostateczne odstepy migdzy rowerami i zachowac specjalng
ostroznos¢, gdyz najwiecej wypadkéw ma miejsce przy zjazdach z gory.

Niezbednym warunkiem udania si¢ wyprawy rowerowej jest zaprawa fizyczna. Pomoze w tym
zestaw ¢wiczen, ktore przygotuja wszystkie partie mig$ni na rowerowy wysilek. W sktad wchodza:
e przysiady, zwykle 3 serie po 12 powtdrzen, dzigki ktorym wycéwiczymy mie$nie ndog, w tym tydki;
e napinanie posladkow w celu uniknigcia bolacych posladkow po kilkunastometrowej przejazdzce,
wykonujac to ¢wiczenie nalezy napina¢ migsnie brzucha i posladkéw starajac si¢ przy tym utrzymac biodra
w jednej pozycji, nie przechylajac si¢ na boki,

e pompki, wzmacniajgc rece przygotowujemy sie w petni do wyprawy, gdyz migsnie ramion odpowiadaja
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w duzej mierze za utrzymanie rOwnowagi,
e plywanie, ktére doskonale rozwija zdolno$¢ oddechowa pluc a co za tym idzie kondycj¢. Bez niej
bedziemy szybciej si¢ meczy¢ podczas jazdy, plywanie to skuteczny trening cardio.

Po takiej serii wstepnych ¢wiczen mozemy $miato wsig$¢ na rower. Nalezy jednak pamigtac, ze
trening kontynuujemy tylko tak dtugo, jak dlugo sprawia nam rado$¢. Waznym elementem tej radosci jest
pokonywanie zmeczenia, wlasnych slabosci- ale nie za wszelka cene. Trening nalezy zmienié, gdy
w miejsce satysfakcji z pokonywania siebie pojawi si¢ monotonia i znuzenie. Jak mozemy unikna¢ tej
monotonii? Ot6z powinniSmy mozliwie czg¢sto zmienia tras¢ treningu a takze w miar¢ swoich sit
1 mozliwo$ci poszukiwa¢ trasy o konfiguracji gorskiej. Starajmy si¢ urozmaica¢ jazd¢ przez zmiane
szybkosci, przejazdu dystansu na czas, gimnastyke goérnej cze$ci ciala wraz z ¢wiczeniami oddechu.
Pamigtajmy rowniez o tym, by konczac trening, spowolni¢ jazde, ktora uspokoi nasz organizm.

Specjalisci uwazaja, ze kolarstwo ma najwigksza warto§¢ aerobowa, to znaczy najistotniej poprawia
podaz i1 zuzycie tlenu, poprawia kondycje i utrzymanie w zdrowiu, zwlaszcza wspomniany uktad
oddechowy czy sercowo naczyniowy. Jednak, zeby w peini nasz organizm dobrze funkcjonowal kazdy
cyklista powinien zadba¢ o zdrowy tryb odzywiania. Dla sprawnego funkcjonowania organizmu ludzkiego
konieczne jest dostarczanie niezbednych sktadnikow odzywczych. Zwlaszcza w warunkach intensywnego
ruchu na §wiezym powietrzu odzywianie musi w pelni odpowiada¢ aktualnym potrzebom, zapewniaé
zachowanie zdrowia i sit. Na poczatek warto przyjrze¢ si¢ naszemu jadlospisowi i wprowadzi¢ zmiany oraz
rozsadnie dobra¢ dostepne w aptece suplementy. Podstawowymi sktadnikami chemicznymi pozywienia s3:
proteiny, tluszcze, weglowodany, sktadniki mineralne, witaminy, btonnik 1 woda. W gléwnym okresie
treningowym tj. kwiecien- wrzesien zazwyczaj poprzedzonym treningami wyrabiajacymi kondycje¢, nalezy
zwroci¢ uwage na spadek masy ciata, jesli natomiast wystepuje nadwaga, sukces mozna osiggnac
zmniejszajac w pozywieniu ilos¢ weglowodanéw a w zamian zwigkszy¢ ilo§¢ protein i jarzyn oraz
podnies$¢ intensywnos¢ treningéw. W sytuacji osob otylych trzeba zmniejszy¢ ilo§¢ protein w pozywieniu.
Nalezy wzmocni¢ nasz uktad odpornos$ciowy, ktory jest najwigkszym sprzymierzencem w walce o zdrowie
i dobre samopoczucie. Specjalici ds. zywienia od dawna podkreslajg istotng role wielu skladnikow
zywieniowych, ktdre pomagaja zahartowac i chroni¢ organizm przed szkodliwymi czynnikami z zewnatrz.
Istotng role odgrywaja tu warzywa i owoce w naszej codziennej diecie. Sg prawdziwym zastrzykiem
energetycznym, ktore swa moc czerpig z naturalnego, wystepujacego w owocach cukru. Regularne picie
soku z owocow cytrusowych wplywa na zwiekszenie odpornosci organizmu. Dziej¢ si¢ tak, dzigki
wysokiej zawarto$ci witamin 1 mikroelementéw, ktére wzmacniaja organizm. Szczegoélnie duza
popularnos$cig cieszy si¢ sok z grejpfruta, ze wzgledu na swoje wartosci odzywcze. Takze woda jest
nieodtaczna czescig zdrowego trybu zycia. Moze jeszcze kilkanascie lat temu nie bylo to takie oczywiste,

ale obecnie powszechnie wiadomo, ze powinni§my ja pi¢. Bowiem rozpuszcza pokarm i umozliwia
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transport substancji odzywczych, bierze udziat w reakcjach biochemicznych a co wazne przy rekreacji
rowerowej reguluje temperature ciala. Nalezatoby rowniez zwrdci¢ uwage na potrawy, ktorych powinien
wystrzegac si¢ cztowiek uprawiajacy kolarstwo. Szkodliwe sa wszystkie rodzaje migs konserwowych oraz
koncentraty. Szkodliwa jest takze czekolada i wszystkie jej pochodne oraz wiele herbat, kawy, stone miesa
1 wszelkie potrawy smazone. Najwickszym wrogiem jest za$ alkohol i palenie tytoniu. Nawet kieliszek
wina u osob korzystajacych z tego srodka lokomocji obcigza niepotrzebnie watrobg. Polecane jest za$
mleko i jego przetwory. Zawiera ono bogactwo wszystkich sktadnikow pozywienia.
Wielu sposrod uprawiajacych sport kolarski dla zdrowia czy rozrywki powinno pamigtac i zadba¢ o dietg,
aby jazda rowerem przyniosta rado$¢ zamiast dyskomfortu po nie przemyslanym positku.

Trenujemy dla zdrowia i rozrywki. Naukowcy przekonuja, ze jesli chcemy by¢ mtodzi, zdrowi
i szczgs$liwi wystarczy potgodzinna codzienna jazda na rowerze, aby osiggnac takie wyjatkowe efekty.
Najwazniejsze, zeby jezdzi¢ regularnie, co najmniej trzy razy w tygodniu po 30 minut. Tylko wtedy
osiggniemy pozadane efekty. Rower ma charakter protezy, ktora w naturalny sposob znakomicie utatwia
przemieszczanie si¢ a praktyka uczy nas, ze tworzace organizm ludzki migs$nie, aby moc si¢ rozwijacé
potrzebuja ciagtego dozowania ruchu. Zycie ma taka wlasno$¢, ze zawsze przystosowuje organizmy do
narzucanych im warunkow bytowania. Trzeba tylko pamigtaé, aby stawiane warunki nie byly za wysokie
do wymagan naszego organizmu. Z czasem muszg one by¢ tez stale weryfikowane, aby pobudzajac
aktywnos$¢ nie przekraczaly malejacej z wiekiem naszej sity wegetacyjnej. Rusza¢ si¢ na miar¢ swoich sit
koniecznie trzeba. Aby wiec utrzymac dlugo dobre zdrowie nalezy sta¢ si¢ hobbysta roweru. Przytocze
kilka przykfadow schorzen, na ktére kolarstwo wplywa wrecz zbawiennie:
1. Zapobiega osteoporozie, tzn. aby nasze kosci byly w dobrej kondycji, konieczna jest regularna,
umiarkowana aktywno$¢ fizyczna. Kiedy si¢ ruszamy komoérki budujace kosci pracuja peilng para.
Najszybszy jest trening sitowo- wytrzymalo§ciowy, czyli wlasnie jazda na rowerze. Procz tego rozwija
1 trenuje wszystkie grupy mie$ni oraz poprawia poczucie rOwnowagi.
2. Stanowi terapi¢ w niedomaganiach krggostupa, bowiem wskutek trzech punktéw podparcia rowerzysty
(posladki, rece, nogi) oraz zmniejszeniem wektora cigzaru ciata, zredukowanego dziataniem energii
kinetycznej jadacego kolarza, intensywnie pracuja mig$nie kregostupa. Powoduje to ich wzmocnienie
1 poprawia elastyczno$¢ cato$ci konstrukcji nosnej czlowieka. Wczesniej wymieniona podczas jazdy
rowerem pozycja kregostupa w ksztatcie litery "S", tzn. minimalnie pochylona do przodu z lekko
podniesiong gtowa zapewni wilasciwe ,,samo wciskanie si¢" kregdw i1 zapobieganie wielu patologicznym
zmianom. Rower wptywa takze na elastycznos$¢ kregostupa i stanowi jedng z metod rehabilitacji.
3. Zmusza do pracy wszystkie mig¢snie oraz dba o stawy. Kto si¢ nie rusza, po 20 roku zycia traci rocznie
okoto 0,5 kg masy migéni, ktore zanikaja, ustepujac miejsca tkance thuszczowej. Zas jesli chodzi o stawy,

podczas wysitku zachodzg procesy, dzieki ktorym chrzastka jest lepiej odzywiona i dotleniona. Zapobiega
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to zmianom zwyrodnieniowym stawu.

4. Chroni serce przed miazdzyca, gdyz jazda na rowerze obniza poziom cholesterolu, przede wszystkim
tzw: zlego (LDL), wzrasta z kolei st¢zenie tzw: dobrego cholesterolu (HDL). Dzigki temu zmniejsza si¢
ryzyko udaru moézgu i choréb ukfadu krazenie takich jak zawal serca. Miazdzyca tzw. wiencowka
powoduje zaburzenia w doplywie krwi do mig$nia sercowego, nasila si¢ z wiekiem i jest wynikiem nie
tylko nieodpowiedniego Zywienia i stosowania uzywek, lecz rowniez w znacznym stopniu braku ruchu.
Systematyczny ruch opdznia wystapienie ostrych stanéw wiencowki, ewentualnie zabezpiecza przed ich
nasileniem. Wyprawy rowerowe daja wiele mozliwosci tagodzenia a nawet czasowej likwidacji
niepokojacego bolu. Przy wiencowce istotny jest jeszcze fakt, iz podczas pedatowania impulsywna praca
nodg dziala na nasz krwiobieg jak przystowiowe ;; kucie dzigciola", ktore stopniowo wymusza wlasciwy
doplyw krwi do naszych wewngtrznych organow. Po czym do domu czlowiek wraca zawsze w pelni
odnowiony.

5. Wzmacnia uktad odpornosciowy, tzn. po wysitku liczba biatych ciatek krwi, ktore sg odpowiedzialne za
zwalczanie infekcji, wzrasta trzy a nawet pigciokrotnie. Dzigki temu stajemy si¢ bardziej odporni na
infekcje, a je$li juz zachorujemy, czesto lagodnie je przechodzimy. Poprzez przys$pieszone oddychanie
wzrasta utlenienie krwi a komorki organizmu sg dzigki temu lepiej odzywione i dotlenione.

6. Sprawia, ze odpoczywamy i poprawiamy sobie nastrdj. Bowiem rower ma w sobie taka moc, ktora
pomaga w tagodzeniu psychicznych napig¢, do ktérych mozna zaliczy¢ spadek jakosci snu, pojawienie si¢
stanow lekowych i innych zmian zachodzacych w naszej psychice. Wycieczka rowerowa to §wietny relaks
po ciezkim dniu i niezawodna metoda na chandr¢. Zmusza do zostawienia w domowych pieleszach
codziennych trosk, zwalajacych z nog problemoéw czy $widrujacych dusz¢ psychicznych dramatow.
Podczas jazdy na rowerze mozg wydziela endorfiny, tzw. hormon szcze$cia. Wpadajac bezposrednio na
rozlegle tereny przyrody, pozwalamy, aby nasz umyst ogarnat prawdziwy artyzm natury. Ruch odczarowuje
rozleniwiong psychike cztowieka, wplywa z pewnoscig korzystniej niz bezczynne ogladanie telewizji. Daje
niewspotmierne rezultaty nawet jednostka cierpigcym na stany depresyjne. Brak czynnego wypoczynku
przyczynia si¢ do nadmiernego przecigzenia uktadu nerwowego.

Précz wyzej wymienionych schorzen, kolarstwo pomaga takze straci¢ kilka zbednych kilogramoéw. To
obecnie najlepszy sport jesli chodzi o mozliwo$¢ redukeji tkanki thuszczowej. Spalamy zbedne kalorie,
przy czym w ciggu godziny jazdy mozemy straci¢ nawet 300kcal, czyli tyle ile ma niewielki kotlet
schabowy. To wazne, bo nadwaga czy otylo§¢ sprzyja wielu groznym chorobom jak cukrzyca. Jazda
rowerem wplywa korzystnie rowniez na urod¢ i stan skory. Podczas jazdy pocimy si¢, a wraz z potem
wydalane sg z organizmu substancje toksyczne i zanieczyszczone. Dodatkowy atut naszych wypraw
w sloneczne dni stanowi okazja do opalenia si¢, przy czym korzystnie pozytkujemy czas, nie lezac

bezczynnie na plazy. Z kolarstwa ptynie jeszcze jedna korzy$¢. Rozbudza bowiem zainteresowanie
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tematyka prozdrowotna. Interesujac si¢ sportem, zaczynamy interesowac si¢ innymi, powigzanymi
tematami min.: zdrowym odzywianiem, snem, regeneracja, czyli jesteSmy nastawieni na wigksza dbatos¢
o swoje zdrowie.

Podsumowujac, trening na rowerze moze by¢ jednym z najwspanialszych sposobdéw wyrazania
radosci zycia. W referacie tym pragnetam przedstawi¢ problematyke dotyczaca systematycznego
uprawiania kolarstwa z zacigciem sportowym 1 ukaza¢ réznorakie korzysci z tego wynikajace. Z jazdy na
rowerze moga cieszy¢ si¢ wszyscy, mtodsi, starsi; kolarstwo nie rzuca nam barier wiekowych, z tym, ze
w pdzniejszym wieku musi by¢ bardziej umiarkowane. Trzeba zawsze pamieta¢ o wlasciwym dozowaniu
swoich mozliwos$ci, aby rower mogt w pelni wykaza¢ swoje dobroczynne dla zdrowia dziatanie. Ruch byt
1 jest potrzebg biologiczng czlowieka, jego elementarng podstawa zdrowia fizycznego jak i psychicznego.
Z biegiem zycia problem zdrowego uprawiania jazdy na rowerze powinien zacza¢ interesowac kazdego
cztowieka. Im wcze$niej taka potrzeba zagniezdzi si¢ w glowie, tym dla naszego zdrowia lepiej. Nikt nie
potrafi wytlumaczy¢ tego fenomenu, ale ten, kto raz wciagnie si¢ w kolarstwo, zostaje w nim przez cate

zycie, a zadowolenie po kazdym treningu jest gwarantowane.
OPRACOWALA :

Elzbieta L.obacz-Bgcal

Klub Turystyki Aktywnej

PTTK —,,RYS” w Zarach
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