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Bezpiecznie w gory
na rowerze

Kolarstwo gorskie, jako sport uprawiany w kontakcie
z przyroda, sprzyja zdrowiu, pozwala cieszyc sie
zyciem i doborowym towarzystwem. Przedstawione
ponizej porady maja za zadanie sprawic, by jazda
rowerem po goérach byta bezpieczna, przyjazna dla
Srodowiska i nie powodowata konfliktow.

1 | Zdrowo na rowerze

Kolarstwo gérskie jest sportem
wydolnosciowym. Obcigzenie serca

i uktadu kragzenia wymaga dobrego stanu
zdrowia i realistycznej oceny wtasnych
mozliwosci. Nie spiesz sie i stopniowo
zwiekszaj intensywnos¢ i dtugosé
wycieczek rowerowych. Niewtasciwe
roztozenie sit i wysitku podnosi ryzyko
wypadku i obniza przyjemnos¢ z jazdy na
rowerze gérskim. W przypadku stabej
kondycji, a takze po przebyciu choroby

i w starszym wieku, dobrze jest udac sie
z wizytg do lekarza sportowego, ktory
pomoze oszacowac¢ indywidualne granice
dopuszczalnych obcigzen organizmu.
Pamietaj: Dobry poziom wytrenowania,
wynikajacy z regularnego uprawiania
sportow sitowych i wydolnosciowych,
znacznie zwieksza tez przyjemnosc

z aktywnosci gorskiej!



2 | Starannie zaplanuyj trase

Cennym zrédtem informacji przy planowaniu odpowiadajgcej twoim umiejetnosciom i kondycji wycieczki
rowerowej, jest literatura fachowa, mapy, Internet oraz porady ekspertéw. Zawsze dostosuj plany do
mozliwosci grupy, zapowiadanej pogody i panujacych warunkéw. Uwaga: Gdy jestes sam, nawet drobne
nieprzewidziane sytuacje moga doprowadzi¢ do powaznych probleméw. Baczng uwage zwrd¢ na prognoze
pogody, poniewaz deszcz i chtdd, ale réwniez upat zwiekszaja ryzyko wypadku. Nie ma ujednoliconej skali trudnosci
gorskich tras rowerowych, dlatego w nieznanym terenie zacznij od tagodniejszych wyzwan, tak aby dysponowac
zapasem sit i umiejetnosci, w razie gdyby trudnosci okazaly sie wyzsze niz sie spodziewates. Podczas wycieczki

W grupie, wszyscy rowerzysci muszg by¢ w stanie kondycyjnie i technicznie sprostac¢ trudnosciom trasy, tak aby
nikogo one nie przerosty.

3 | Jedz bylko po nadajacych sie do tego trasach

Nie jezdz po tgkach, poniewaz powoduje to ’5 <5/
przyspieszong erozje. Uzywaj jedynie nadajgcych sie A " DINPAEL

do kolarstwa gorskiego drég i sSciezek. Respektuj 0 H4
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miejscowe reguly i ograniczenia ruchu, aby uniknagé
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konfliktéw z wtascicielami gruntéw i innymi ;
turystami. Skréty i jazda poza droga sa ///
niedopuszczanle i absolutnie nie sg ,cool”, poniewaz 4
prowadzg do zniszczenia przyrody, czyli naszego pola

dziatania.



4 | Sprawdz swqj rower

Przed kazda jazdg skontroluj hamulce, ci$nienie powietrza w kotach, mocowanie két i przerzutki.
Nienaganny stan roweru gwarantuje coroczny przeglad techniczny w fachowym serwisie. Zadbaj o zdrowa
pozycje podczas jazdy. Niektére elementy roweru, zwtaszcza hamulce i amortyzatory, sg skomplikowanymi
mechanizmami, przy ktérych lepiej nie majstrowa¢ samodzielnie. Przed wiekszg wyprawg warto oddac rower do

serwisu.

5 | Odpowiednie wyposazenie

Odziez chronigca przed utratg ciepta, deszczem i wiatrem,
a takze zestaw naprawczy i apteczka zawsze powinny sie
znalezé w plecaku, tak samo jak telefon komérkowy
(europejski numer alarmowy 112), latarka i co$ do
zjedzenia i picia. Rekawiczki i okulary chronig rece i oczy.
Mapa lub GPS bardzo utatwiajg orientacje.



6 | Zawsze zaktadaj kask

Pod gorke czy z gorki, zawsze jedZ w kasku! W razie wywrotki lub kolizji, kask moze uchroni¢ przed urazami
glowy, lub wrecz uratowac zycie. Zwr6¢ uwage na dobre dopasowanie kasku i przed kazdg jazdg sprawdz czy jest
zapiety. W nowoczesne plecaki rowerowe na ogét sg wbudowane ochraniacze grzbietu, ktére zapobiegajg urazom
kregostupa. Na trudne trasy warto zatozyc tez ochraniacze kolan i tokci. Pamietaj, ze po leSnych drogach jezdzisz
czesto szybciej niz samochodem - ale bez paséw bezpieczenstwa i poduszki powietrzne;!

7 | Piesi maja pierwszenstwo

Miej wzglad na pieszych turystéw. Odpowiednio
wczesnie zwolnij i daj zna€ ze nadjezdzasz. Jesli
trzeba, zatrzymaj sie. Przyjacielskie ,,Cze$c”
wspomaga akceptacje. Podrézuj w matej grupie
i unikaj bardzo uczeszczanych szlakéw. Traktuj
innych uprzejmie i z szacunkiem. Krétka informacja
ilu rowerzystéw jedzie jeszcze za tobg i zwykte
.Dzieki” wywiera szczegolnie dobry wptyw na twojg
karme.

Doprawdy
nie ma za co méj drogi.
Mitego dnia!

Tysigczne
dzieki mity panie!




8 | Panyj nad predkoscia

Zawsze dostosuj predkosc jazdy do sytuacji.
Jedz uwaznie i badz gotéw do hamowania,
poniewaz w kazdej chwili moze sie przed
tobg pojawié nieoczekiwana przeszkoda.
Technike jazdy i hamowania mozesz
opanowac na kursach kolarstwa gérskiego.
Piesi i zwierzeta przemieszczajg sie wolniej od
Ciebie, jedz wiec tak, aby zawsze by¢ dla nich
widocznym. Pamietaj, ze na luznej zwirowej
nawierzchni droga hamowania jest dtuzsza, a
samo hamowanie trudniejsze niz sie wydaje.

9 | Nie pozosbtawiaj Sladow

Hamujac w kontrolowany sposéb, tak aby nie zrywa¢ przyczepnosci, chronisz drogi i Sciezki, a takze nie
przyczyniasz sie do erozji gruntu. Zabierz ze sobg Smieci i nie hatasuj. Hamowanie z wyczuciem ma pozytywny
wptyw rowniez na twoje bezpieczenstwo. Prawidtowej techniki jazdy i hamowania mozesz sie nauczy¢ na kursach
kolarstwa gorskiego. To ze zabieramy ze sobg wiasne $mieci jest oczywiste. Zwiezienie w doline $mieci
pozostawionych przez innych, jest zachowaniem godnym nasladowania.

10| Licz sie ze
zwierzebami

Zmierzch to pora, w ktérej dzikie
zwierzeta wychodzg na zer. Aby im nie
przeszkadza¢ w positku, podrézuj za
dnia. Do zwierzat zblizaj sie w tempie
piechura. Jesli przejezdzasz przez
pastwiska, zamykaj za sobg bramy

w ogradzajacych je ptotach. Przy
zwierzetach unikaj szybkich i
gwattownych ruchow. W lesie zachowu;j
sie spokojnie i nie réb niepotrzebnego
hatasu.




Maty poradnik

By wycieczka rowerowa byta udana, bedziesz potrzebowaé, oprécz
odpowiedniego wyposazenia, rowniez dopasowanego do ciebie roweru.
Przemierzajac géry na rowerze, znajdujesz sie z dala od cywilizacji - o to

przeciez w tym chodzi. W razie awarii powinienes wiec dysponowac

umiejetnosciami, ktére pozwola przywrdcic¢ twdj rower do dziatania.

Wszystko jest kwesbia dopasowania

Jesli siedzisz na rowerze w prawidtowe]j pozycji, to jazda sprawia radosc¢. Ten, kogo nieustannie boli krzyz, kto
wieczorem wraca do domu z bélem karku lub komu nieustannie dretwiejg konczyny, musi przemyslec¢ swojg
pozycje na rowerze.

Wysokos¢ siodetka i odlegtos¢ od kierownicy

- Siodetko ustawione jest na idealnej wysokosci, gdy siedzgc na nim w pozycji wyprostowanej, z pietg opartg na
pedale, ktérego korba ustawiona jest na przedtuzeniu rury podsiodtowej, masz noge wyprostowang w kolanie.

- Odlegtosc od kierownicy zalezy od pozycji siodetka i dtugosci wspornika kierownicy i moze byc¢ regulowana przez
zmiane tych dwdch elementéw. Odstep od siodetka do wspornika powinien by¢ réwny mniej wiecej dtugosci
przedramienia.

Kierownica, manebki i klamki

Klamki hamulcéw powinny by¢ ustawione tak, aby nowoczesny hamulec tarczowy dato sie obstugiwac palcem
wskazujgcym - jeden palec spoczywa na hamulcu, pozostate cztery obejmujg uchwyt kierownicy. Przedramie,
nadgarstek, grzbiet dtoni i palec na hamulcu powinny by¢ przy tym ustawione w jednej linii.



Typowe dolegliwosci wynikajace z niewtasciwej pozygji

Dretwienie palcéw stop: Czy buty nie sg zbyt mocno zapiete? Czy bloki SPD ustawione sg we wiasciwym miejscu
pod podeszwg?

Kolana: Czy siodetko jest ustawione na odpowiedniej wysokosci? Czy bloki SPD ustawione sg we wtasciwym miejscu
pod podeszwg?

Siedzenie: Czy wysokos$¢ i nachylenie siodetka sg wtasciwe?

Grzbiet i ramiona: Czy plecak jest dobrze dopasowany? Czy ciezar nie spoczywa na ramionach, zamiast na pasie
biodrowym? Czy rece nie sg maksymalnie wyprostowane? Czy nie jezdzisz z kregostupem wygietym ku przodowi?
Dionie i nadgarstki: Czy klamki hamulcéw sg ustawione pod wiasciwym katem? Czy rece nie sg wygiete w
nadgarstkach? Czy nosisz obraczke lub pierscionek?

Glowa: Czy twdj kask nie jest za mocno zapiety?

Kontrola wyposazenia

Odpowiednie wyposazenie jest bardzo wazne,
zawtaszcza na dtuzszych trasach.

Komunikacja, nawigacja

i pierwsza pomoc

Czy masz telefon komoérkowy? Oznacz skrétem
ICE (in case of emergency) kontakt do osoby,
ktérg nalezy poinformowac w razie wypadku.
Czy masz mape, wysokosciomierz, kompas, GPS
i czotowke?

Czy masz ze sobg apteczke i ptachte biwakowg?
Drobne skaleczenia mozesz od razu opatrzyc.
Ptachta biwakowa skutecznie chroni ofiare
wypadku przed wychtodzeniem.

Sprzet ochronny i prowiant

Czy masz odpowiednie ubranie? Czy zatozytes
rekawiczki i okulary? Czy zapigte$ kask?

Nie zapomnij o kremie przeciwstonecznym

i sztyfcie do warg!

Czy masz przy sobie wystarczajgcg ilos¢
jedzenia i picia, a takze gotowki na
nieprzewidziane sytuacje?

Zestaw naprawczy

Pompka do opon i do amortyzatora (w przypadku roweréw amortyzowanych).

Zapasowa detka i tatki. Upewnij sie czy wentyl pasuje do otworu w feldze, oraz czy klej do tatek sie nadaje.
Klucze do wszystkich Srub, Srubokret krzyzakowy do przerzutki, klucze imbusowe i torx, rozkuwacz do tancucha,
zapinka i sworznie do tancucha (do tancucha 9, 10 lub 11-rzedowego), zapasowe oktadziny hamulcowe, opaska
kablowa (trytrytka) i ,srebrna tasma".

Przeglad roweru
Przed wyruszeniem w droge sprawdz, czy twoéj rower jest sprawny.



Hamulce

Sprawdz czy oba hamulce funkcjonujg bez
zarzutu. Pchajgc rower obok siebie nacisnij
najpierw jedng, a potem drugg klamke
hamulca.

Czy hamulec blokuje koto?

Czy ciSnienie w uktadzie hamulcowym jest
w porzadku? Klamka powinna stawia¢ opor
w 2/3 zakresu ruchu.

Stery, kierownica, siodetko
Czy w tozysku steréw nie ma luzu? Czy nie
wyczuwasz luzéw przy kierownicy lub
wsporniku?

Czy kierownica jest mocno potgczona ze
wspornikiem i rurg sterowg? Aby to sprawdzic
Scisnij przednie koto pomiedzy nogami

i sprobuj poruszac kierownica.

Czy siodetko jest pewnie zamocowane?
Sprawdz czy siodetko sie nie porusza i czy
hydrauliczna sztyca dobrze dziata.

Przerzutka

Czy przerzutka dziata? Sprawdz czy wszystkie
biegi lekko ,wchodzg". Oczys¢ przerzutke, a jesli
trzeba, delikatnie napnij linke za pomocg sruby
regulacyjnej przy manetce

Opony, felgi, piasty

Czy cisnienie w oponach jest w porzadku? Jesli powietrze powoli uchodzi, lepiej od razu wymienic detke.

Czy felgi sa w dobrym stanie? Czy felga kreci sie réwno, czy moze ma ,bicie”? Jesli tak, trzeba bedzie koto
wycentrowac lub uméwic sie na wizyte w warsztacie - nie jest to jednak przeszkodag w wyjezdzie.

Czy piasty nie majg luzu? Chwy¢ mocno rame roweru jedng reka, a drugg sprobuj porusza¢ kotem w ptaszczyznie
prostopadtej do ramy.

Awaria. | co teraz?

Ogolnie rzecz biorac, réb przy rowerze tylko to, na czym sie znasz. Regularne odstawianie roweru do fachowego
serwisu oszczedza i czas i nerwy.

Guma (uszkodzenie detki)

wymien detke lub naklej tatke na uszkodzone miejsce.

Uwaga: Poszukaj przyczyny uszkodzenia na feldze lub w oponie (zadziory, ciernie, ...).
Nie masz ze sobg zapasowej detki ani tatek?

1) Zawigz detke mozliwie blisko uszkodzonego miejsca.

2) Wypchaj w tym miejscu opone skarpetkami, trawa, lis¢mi itp.

Rozciecie lub pekniecie opony
Zaklej uszkodzong opone od wewnetrznej strony kilkoma warstwami srebrnej tasmy, lub zakryj dziure kawatkiem
tektury lub plastiku (np. z butelki PET), albo czym$ innym.



Peknieta szprycha
Zaple¢ peknietg szpryche za ktéras z sgsiednich i umocuj srebrng
tasma lub opaska kablowa. Oczywiscie po powrocie natychmiast
wymien szpryche na nowa.

Hamulce hydrauliczne

Tarcza hamulca piszczy — wycentruj zacisk hamulcowy.

1) Poluzuj Sruby mocujgce zacisk (nie odkrecaj ich catkiem)

i szarpnieciem obruszaj zacisk.

2) Zakre¢ kotem i zacisnij klamke hamulca.

3) Trzymajgc mocno zaci$niety hamulec (tu dobrze mie¢
pomocnika), dokre¢ sSruby mocujgce - gotowe.

Metaliczny dzwiek podczas hamowania — wymien oktadziny
hamulcowe. Zatéz rekawiczki, poniewaz przy tej czynnosci mozna
sie poparzy¢.

1) Zdemontuj koto. Na razie zostaw oktadziny hamulcowe

w spokojul

2) Za pomocg ptaskiego przedmiotu (Srubokreta, klucza itp.)
ostroznie rozepchnij oktadziny na boki - ttoczki hamulca zostang
przy tym cofniete do obudowy.

3) Usun zawleczke (jesli jest) i wykrec sruby tgczace obie czesci
zacisku.

4) Teraz mozesz wymieni¢ oktadziny na nowe, ponownie potgczy¢
obie czesci zacisku Srubami i zabezpieczy¢ zawleczka

5) Zamontuj koto. Jesli zacisk nie tapie tarczy od razu, to ,popompuj”

troche klamkg hamulca.
6) Kilkakrotnie ostro zahamuj by przeszlifowa¢ nowe oktadziny -
gotowe!

Ostroznie, tarcze hamulcéw
moga by¢ bardzo gorace!



Zerwanie tancucha

= Za pomocg rozkuwacza usun uszkodzone ogniwo. Upewnij sie, czy taricuch prawidtowo przebiega przez wszystkie
czesci uktadu napedowego i potacz jego korice zapinkg do tancucha. Jesli nie dysponujesz zapinkg, musisz potgczy¢
konce tancucha za pomocg specjalnego zapasowego sworznia.

= Jesli nie masz ani zapinki, ani zapasowego sworznia, mozesz do potgczenia koncoéw tancucha uzyé oryginalnego
sworznia. W takim przypadku pamietaj jednak, ze przy rozkuwaniu nie wolno wyciska¢ go catkowicie z ogniwa.
Usun uszkodzony element, obré¢ rozkuwacz o 180° i z drugiej strony skréconego tancucha wcisnij sworzen
z powrotem na miejsce.

Uszkodzenie przerzutki

Zdemontuj przerzutke, rozkuj tancuch i wyciggnij go z mechanizmu przerzutki. Utéz tancuch na srodkowych
zebatkach z przodu i z tytu, odpowiednio go skré¢ (zeby byt lekko napiety) i zepnij go ponownie.

Uwaga: W rowerach z tylnym amortyzatorem tak napiety tancuch moze sie okazac¢ przy ruchach zawieszenia
zbyt krotki (zablokuj amortyzator lub zwieksz w nim ciSnienie powietrza).
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