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Muldy, wiraze, zjazdy - kolarski trening w miescie!

2021-08-02

Pokonywanie nieréwnosci i zakretéow, skoki i bezpieczne ladowanie, balans ciatem, kontrola predkosci - to
elementy techniki jazdy potrzebne kazdemu rowerzyscie, ale takze absolutna podstawa dla
zainteresowanych kolarstwem gérskim. W pracy nad nimi swietnie sprawdza sie pumptrack, specjalny tor
rowerowy, ktéry w Krakowie znajdziemy w parku Lotnikéw Polskich i na Ruczaju. O zaletach tych miejsc
opowiada Szymon Syrzistie, pierwszy mistrz Polski w downhillu.

Wyjasnijmy: downhill, inaczej zjazd, to jedna z najbardziej ekstremalnych odmian kolarstwa gérskiego.
Polega na pokonaniu stromej, technicznej trasy petnej ostrych kamieni, sliskich korzeni, wielkich
skoczni - i to wszystko w jak najkrotszym czasie.

Pierwsze Mistrzostwa Polski w downhillu zorganizowano w 1999 roku. Wygrat je Szymon Syrzistie,
wowczas 19-letni zapalony zjazdowiec, p6zniej wielokrotny medalista krajowych mistrzostw i
uczestnik najwiekszych zawodéw swiatowej rangi. Dzi$ ze swojej bogatej kariery czerpie, by dzieli¢ sie
rowerowg pasjg z innymi - jest m.in. zatozycielem marki JoyRide, najwiekszego w Polsce organizatora
festiwali zrzeszajgcych alternatywne formy kolarstwa, takie jak enduro, downhill czy dual slalom.

Czytaj takze: Rower: aktywnos¢, ktdra taczy pokolenia [WYWIAD]

- Downhill jest sportem dla kazdego, ale pod warunkiem, Zze uprawia sie go z gtowa. Nie mozna rzucad
sie z motykg na stonce - méwi Szymon Syrzistie. | dodaje: - Na nasze szkolenia przychodzg zaréwno
ludzie mtodzi, nawet kilkuletni adepci kolarstwa, jak i osoby dojrzate, ktére na rowerze przezywajq
druga mtodos¢.

- Z downhillem jest jak z kazda dyscypling sportu: najpierw trzeba wypracowac podstawowe
umiejetnosci, na przyktad na pumptracku, a potem mozna stopniowo atakowac trudniejsze trasy -
podkresla. Inna kwestia to sprzet, ktéry musi by¢ specjalistyczny. - Do zjazdéw potrzebny jest rower z
solidnym przednim amortyzatorem i amortyzowang rama. Konieczne sg mocne hamulce. Reszta
czesci takze musi by¢ przystosowana, zeby radzi¢ sobie z przecigzeniami, uderzeniami itd. -
wymienia.

Jak mowi przystowie, nie od razu Krakow zbudowano. Tak samo jest ze szlifowaniem
rowerowych umiejetnosci. | wtasnie dlatego warto polubi¢ pumptracki. Takie tory wyrastaja
dzi$ w polskich miastach jak grzyby po deszczu. Te krakowskie, oddane do uzytku kilka lat temu, z
miejsca staty sie jednymi z najbardziej pozgdanych adreséw wsréd fanéw dwdch kétek - zaréwno
amatoréw, jak i profesjonalistéw.

- Pumptracki ciesza sie wielkg popularnoscia, poniewaz sg Swietng rozrywka dla rowerzystéw
niezaleznie od wieku i poziomu zaawansowania. Kazdy znajdzie na takim torze cos dla siebie.
Pumptrack, jesli korzystamy z niego z glowg i kaskiem, jest miejscem bardzo bezpiecznym. To nie
tylko dobry wstep do innych, bardziej zaawansowanych dyscyplin rowerowej ekstremy, ale tez
ciekawa aktywnos¢ fizyczna dla kazdego - przekonuje Szymon Syrzistie.


https://www.krakow.pl/aktualnosci/251242,202,komunikat,rower__aktywnosc__ktora_laczy_pokolenia__wywiad_.html?_ga=2.58755757.1441889655.1626677140-1329387721.1597929934
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Pumptracki buduje sie z r6znych materiatéw - ziemi, drewna czy asfaltu. Tor w parku Lotnikéw
Polskich jest asfaltowy, a ten w Ruczaju modutowy (z kompozytu). Kazdy pumptrack sktada sie z muld
i zakretéw uformowanych w zamknieta petle. Jazda polega na rozpedzaniu roweru przy pomocy
pompowania, czyli odcigzania i docigzania roweru na nieréwnosciach.

- Do rozpedzania roweru wykorzystujemy site grawitacji i site odsrodkowa. To dzieki nim nabieramy
predkosci, mimo ze nie pedatujemy. Na pumptracku uczymy sie szeregu rzeczy: jak pokonywac
nieréwnosci i zakrety, utrzymywac poprawng pozycje na rowerze, jezdzi¢ na tylnym kole, skakac,
efektywnie hamowaé, generowacd predkos¢ - wymienia Szymon Syrzistie. - To Swietne miejsce, by
popracowac nad czuciem roweru, urozmaici¢ sobie trening czy po prostu spedzi¢ fajnie czas, do tego z
pozytkiem dla naszej kondycji, bo taka petla na pumptracku wbrew pozorom potrafi dobrze zmeczyc<.

Umiejetnosci techniczne zdobyte na pumptracku przydadza sie kazdemu rowerzysScie na prawdziwe;j
trasie rowerowej. - W Krakowie mamy do dyspozycji mnéstwo miejsc z trasami wybudowanymi przez
lokalnych rowerzystéw: Las Wolski, Las Tyniecki, Las Trupi, a nawet profesjonalne trasy rowerowe w
Parku Reduta. Takie bezpieczne $ciezki to idealny wstep do bardziej wymagajgcych tras, ktére
mozemy znalez¢ w bikeparkach - méwi Szymon Syrzistie.

Nawet jesli uwazamy, ze nie dla nas downhill, enduro, cross country, trail czy freestyle, to jazda na
samym pumptracku z pewnoscig przyniesie nam wiele radosci. To dlatego Krakéw wykorzystuje te
infrastrukture w miejskim programie sportowym ,,Cyklokrakowianie”. Obejmuje on trzy bloki
tematyczne: zajecia na pumptracku skierowane do dzieci i mtodziezy w wieku od 5 do 16 lat, zajecia
w terenie leSnym dla dzieci i mtodziezy w wieku od 10 do 16 lat oraz zajecia rowerowe integrujgce
dzieci i rodzicéw (opiekundéw). Waznym elementem zajec jest nauka zasad bezpiecznego poruszania
sie na rowerze w przestrzeni publicznej.

Materiat powstat we wspoétpracy z Szymonem Syrzistie, JoyRide, www.joyride.pl.



https://www.krakow.pl/sport/241775,artykul,cyklokrakowianie.html
http://www.joyride.pl/

