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Informacje zawarte w niniejszej publikacji nie
moga by¢ traktowane jako profesjonalna pora-
da. Nie zastepuja wiec odpowiedniego treningu
pod okiem specjalisty, a jedynie go uzupetniaja.
Kazdy rodzaj ¢wiczen wigze sie z ryzykiem. Wy-
dawca stanowczo doradza czytelnikowi wzigcie
pelnej odpowiedzialnosci za swoje bezpieczen-
stwo i przystapienie do wykonywania ¢wiczen
i realizacji planéw treningowych wylacznie ze
$wiadomoscig wiasnych ograniczen. Zanim
rozpoczniesz trening, upewnij sie, ze sprzet,
ktorego bedziesz uzywal, jest sprawny, a takze
nie podejmuj ryzyka przekraczajacego twoje
do$wiadczenie, umiejetnosci, wytrenowanie
oraz sprawnos¢ fizyczng. Zanim zaczniesz sto-
sowac zalecenia opisane w niniejszej ksigzce,
powinienes skonsultowa¢ sie z lekarzem i uzy-
ska¢ jego zgode.

Autor i wydawca nie ponosza odpowiedzial-
nosci za szkody istraty powstate w wyniku
stosowania instrukcji oraz sugestii zawartych
w niniejszej publikacji. Cho¢ autorzy i wydaw-
ca dolozyli wszelkich staran, aby zawarte w tej
ksigzce informacje byly rzetelne i kompletne, nie
ponosza oni zadnej odpowiedzialno$ci za moga-
ce pojawi¢ sie btedy, niescistosci, przeoczenia
lub niezgodno$ci.

Adresy internetowe i inne informacje podane
w ksigzce byty aktualne w chwili oddawania tek-
__stu do druku.

Dedykuje te ksigzke
mojej wspanialej zonie Claire
oraz dzieciom Noah i Esme,
bez ich wsparcia jej napisanie bytoby niemozliwe.
A takze Nikowi Cookowi, ktdry sprawit,
ze kazde zawarte w niej stowo jest bardziej
zrozumiate.
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Kierownice

Na rynku wystepuje zdumiewajaca réznorodnos¢
ksztaltow i rozmiaréw kierownic. Tradycyjnie to sze-
rokos¢ jest glownym parametrem podlegajacym usta-
wieniom, ale ksztalt i rozmiar réwniez majg znacze-
nie. Ogoélnie przyjmuje sig, Ze szerokos$¢ kierownicy
dla kolarzy szosowych powinna by¢ réwna szeroko-
$ci ramion. Ten parametr mozna zmierzy¢ zaréwno
na rowerze, jak i poza nim. Na rowerze boczna (ze-
wnetrzna) strona ramion powinna znajdowac sie
w jednej linii z kciukiem/palcem wskazujacym na
ostonie hamulca. Dokonujac pomiaru poza rowerem,
zmierz odleglo$¢ miedzy wyrostkami kostnymi na
koncu obojczyka - tzw. wyrostkami barkowymi, sta-
nowi to réwniez dobra wskazéwke przy wyborze od-
powiedniej szerokosci kierownicy.

Wazne jest, aby wykona¢ ten pomiar prawidlo-
wo, poniewaz zbyt szerokie ulozenie rak prowadzi
do zmeczenia i dretwienia w dioniach oraz ma duzy
wplyw na prowadzenie roweru, ograniczajac jego
zwrotnos¢. Zbyt waskie ustawienie dloni moze by¢

z kolei meczace dla tricepsow, ktére musza wytrzymac
wigksze niz zwykle obcigzenie, i wplywa na prowadze-
nie roweru, ktéry w waskim ustawieniu jest wrazliwy
na kazdy drobny manewr kierownicg.

Wyjatkami od tych ogdlnych zasad sg kolarze gor-
scy, ktorzy — chcac mie¢ wigkszg kontrole nad rowe-
rem - jezdza z szerokimi kierownicami, oraz sprinte-
rzy torowi, ktérzy wolg wezsze kierownice, utatwiajace
im manewrowanie migdzy zawodnikami. Niektdrzy
specjalisci od szosowych sprintéw réwniez stosuja ta-
kie rozwigzania.

Ksztatt
Wigkszo$¢ ludzi jezdzi, korzystajac z kierownic,
w ktdre fabrycznie wyposazony jest rower. Jesli musisz
ja zmieni¢ lub masz problemy z prawidlowym chwy-
tem, komfortem albo prowadzeniem roweru, nalezy
skorzystac¢ z okazji i zastanowic sie nad ksztaltem kie-
rownicy. W idealnym $wiecie powinny o tym decy-
dowac twoj styl jazdy, rozmiar dloni i zasigeg ramion.
Budowe kierownicy pokazano na stronie 60. Po-
zioma cz¢$¢ gérna to miejsce, w ktérym dlonie



spoczywaja przez wiekszos¢ czasu podczas wspi-
naczki. Z tego powodu specjalisci od podjazdéw czg-
sto wola, aby ten fragment byl szerszy, co daje wigcej
miejsca na zmiang pozycji dloni. Czasami preferuja,
by czes¢ gorna byta owalna lub ptaska, aby zoptymali-
zowac chwyt. Z kolei sprinterzy wybiora krotsza czes¢
pozioma, z mocno zaokraglong cz¢scig dolng, aby
podczas jazdy z wezsza kierownicg i w dolnym chwy-
cie unikng¢ uderzania nadgarstkiem lub przedramie-
niem o gérng czes¢.

ZASIEG (REACH) | SPADEK (DROP)
Zasieg i spadek kierownicy to rozszerzenie procesu
dopasowania, ktory opisalem wcze$niej. Oczywiscie,
wielko$¢ i geometria ramy, a takze orientacja, nachy-
lenie i dlugos¢ wspornika kierownicy praktycznie
determinujg spadek i zasieg, ale wybor kierownicy
moze mie¢ subtelny wplyw na te parametry w oknie
dopasowania.

Glebokie kierownice o duzym zasiegu i spadku sg
preferowane przez rowerzystow z dlugimi ramionami,

Pomiar szerokosci kierownicy

NA ROWERZE

Mozna tatwo dokona¢
pomiaru, ustawiajac

sie na rowerze przed
lustrem. Zwrd¢ uwage, ze
$rodek ramienia znajduje
sie w linii z kciukiem/
palcem wskazujacym
spoczywajacym na
ostonie klamkomanetki.
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poniewaz pomagaja im w osiagnieciu dobrej, niskiej
pozycji aerodynamicznej podczas dolnego chwytu. Ko-
larze o krétszym zasiggu ramion zazwyczaj wolg krét-
sze, plytsze kierownice, ktore nie wymagaja od nich
nadmiernego wychylania si¢ lub glebokiego siegania.

Ksztalt i spadek (obnizenie) kierownic zmieniaty
si¢ przez lata, a niektdre z nich maja obecnie mniej
zaokraglone fragmenty tukéw w krzywiznach. Sg to
tzw. kierownice anatomiczne. Cze§¢ rowerzystow je
woli, ale podobnie jak w przypadku siodetek wybor
kierownicy na tym poziomie zalezy od indywidual-
nych preferencji i komfortu.

Wraz z rosnacg popularnoscia kolarstwa szutrowe-
go coraz czesciej spotyka sie kierownice o ekstremal-
nym przekroju. Teoria glosi, Ze flara, czyli specyficzne
odgiecie dolnych chwytdéw, skutecznie poszerza kie-
rownice, co daje wigksza kontrole i stabilno$¢ podczas
zjazdoéw. Widac tu jednak pewien kompromis zwig-
zany z katami nachylenia dzwigni hamulcowych, co
w polaczeniu z bardzo szeroka kierownicg i odgigtymi
chwytami nie wszystkim moze odpowiadac.

POZA ROWEREM

Zmierz szerokos¢ miedzy
wyrostkami barkowymi
(ten spiczasty kawatek
kosci, ktéry mozna wyczuc
w miejscu, gdzie ramie

styka sie z fopatka). e,

barkowy
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Zbyt
szeroko

Zbyt szerokie kierownice wymuszaja
wygiecie nadgarstkéw i zsuwanie

sie dtoni do wewnatrz. Zbyt waskie
kierownice zmuszajg do przesadnego
obejmowania oston klamkomanetek
i zsuwania dtoni na zewnatrz.

ostony hamulcéw




Rodzaje spadkow

KSZTALT KIEROWNICY

Kierownice roznig sie nie tylko
rozmiarami. Zwré¢ uwage na
rozne katy tamania i gtebokos$¢
spadkow.

Flara — gravelowy ksztatt kierownicy
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Klamkomanetki

Nie moge uwierzy¢, jak wiele razy ustawialem rower,
w ktorym jedyna rzecz, jaka zmienitem, byta pozycja
klamkomanetek, i zwykle rozwigzywalo to wszystkie
problemy. Pozycja klamkomanetek ma kluczowe zna-
czenie i nie nalezy jej pomija¢. Oslony dzwigni ha-
mulcéw to miejsce, w ktdrym wiekszos$¢ z nas opiera
dlonie podczas jazdy. Liczba rozwigzan inzynieryj-
nych, ktdre zostaly zastosowane do uksztaltowania
dzwigni hamulca Dura Ace lub innych markowych
grup, sprawia, ze jest najdrozszym punktem kontak-
tu z rowerem, a jednak mimo to czesto nie zwracamy
uwagi na jej polozenie.

Umiejscowienie dZwigni hamulca musi umozli-
wia¢ rowerzyscie dostep do klamek hamulcéw, gdy
jego rece znajduja sie na ostonach, a takze gdy prze-
suwaja sie¢ w kierunku dolnego profilu kierownicy.
Producenci roweréw kierujg si¢ tymi zalozeniami
przy ich projektowaniu, wigc rozsadnie jest ustawiac
je zgodnie z przeznaczeniem.

Prosta metodg stosowang przez wielu kolarzy jest
ustawienie koncéwki dzwigni w jednej linii z koricem
spadku kierownicy.

Jesli zauwazysz, ze dzwignie hamulca znajduja sie
blizej poziomej gornej czesci kierownicy i w tym miej-
scu jest ci wygodnie, czujesz si¢ komfortowo, moze to
oznaczad, ze zasieg lub spadek kierownicy jest zbyt

Ustawienie dzwigni hamulcow

Zwrd¢ uwage %V

na rozluznione
i swobodne
utozenie dtoni,
ktore w razie
potrzeby
pozwala tatwo
dosiegna¢

do klamek
hamulcowych.

dlugi lub zbyt gleboki. Nalezy wtedy zmieni¢ mostek
na krotszy lub zamontowac go wyzej.

Rowerzysci gorscy znow stanowig wyjatek, ponie-
waz w ich rowerach dzwignie hamulca s ustawione
w jednej linii z chwytem, ktory zalezy od kata po-
dejscia ramienia do kierownicy, zwykle jest to okoto
30-40 stopni. Taka pozycja pozwala na wygodne ha-
mowanie, zaréwno w siodle, jak i poza nim.

KAT NACHYLENIA DZWIGNI

Nalezy dazy¢ do tego, aby plaski fragment oston dzwi-
gni znajdowat si¢ poziomo lub byt lekko nachylony do
gory. Jesli musisz obracac je tak, aby byly skierowane
ku gorze, $wiadczy to o mozliwych problemach z wy-
sokoscig, zasiegiem lub jednym i drugim.

Potozenie kierownicy

Ustawienie kierownicy pod wzgledem wysokosci i od-
leglosci od siodetka decyduje o zasiegu, ktory czasa-
mi okresla si¢ mianem dlugosci postawy. Jest to naj-
bardziej indywidualny parametr, jaki bierze si¢ pod
uwage podczas procesu ustawiania pozycji, a do jego
ustawienia podchodzi si¢ po okresleniu wysokosci
i odsunieciu siodetka. Poza kilkoma podstawowymi
wytycznymi zalezy ona w duzej mierze od indywidu-
alnej sily, elastycznosci ciala, kondycji dolnej czesci
plecow, odcinka piersiowego kregostupa, barkow, szyi
i ramion - czyli tanicucha kinetycznego calego ciata.

Pozycja kierownicy nie tylko decyduje o zasiegu,
ale takze o kacie pochylenia tutowia lub plecéw. Po-
miar ten stanowi uzyteczny wskaznik ogolnej pozycji
i zasiegu.

Zalecany kat pochylenia tulowia dla rowerzystow
rekreacyjnych wynosi 45-55 stopni. Pozwala to na
przyjecie zrelaksowanej pozycji, zazwyczaj z niewiel-
ka lub zadng réznicg wysokosci migdzy siodetkiem
a kierownicg, oraz na wygodny zasigg ramion. Szybcy
kolarze szosowi maja kat pochylenia tulowia lub ple-
cow wynoszacy od 45 do 30 stopni.

Takie utozenie ciata okreslam jako bardziej agre-
sywne: jest przystosowane do szybszej jazdy, $cigania
sie i wytwarzania wiekszej mocy. Najbardziej agresyw-
ni s3 zawodnicy czasowi, ktorzy daza do takiego ulo-
zenia plecéw, aby uzyskac jak najmniejszy kat pochy-
lenia tulowia, dzieki czemu osiggaja aerodynamiczng
pozycje. Zastosowanie przystawek aerodynamicznych



Prawidtowy kat nachylenia Nieprawidtowy kat nachylenia
dzwigni hamulca dzwigni hamulca
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umozliwia przyjecie bardzo niskiej pozycji z przo-
du, ale wymaga jednak duzej elastycznosci i wielu
przystosowan.

Wszystkie wymienione przeze mnie czynniki
wplywajace na zasigg zaleza z kolei od naszego wieku.
W miare jak stajemy sie sztywniejsi i mniej elastyczni,
nasza zdolnos¢ do przyjmowania agresywnych pozycji
(przynajmniej bez wigkszego bélu) stabnie.

Jak ustawic wysokos¢
kierownicy i zasieg

Istnieje kilka starych metod anatomicznych w stylu
CONT, z ktorych pierwsza polega na przylozeniu fok-
cia do nosa siodetka i wyciagnieciu ramienia z otwarta
dlonig w strone kierownicy. Wyreguluj potozenie kie-
rownicy na odleglos¢, w ktorej miedzy nig a srodko-
wym palcem bedzie tylko 2,5-5,0 cm przestrzeni. Inna
metoda zaleca dopasowywanie rozmiaru wspornika
kierownicy na podstawie pomiaru szerokosci dtoni za-
ci$nietej w pigs¢, co mialoby dawa¢ prawidlowy zasieg.
W przypadku wszystkich tych anatomicznych metod
podstawowa wada jest to, ze pomiar jest przyblizony

i nie uwzglednia wrazliwosci na indywidualne cechy,
przez co ma ograniczenia. Tak wiec po raz kolejny,
moga si¢ one sprawdzi¢ u jednych, podczas gdy dla
innych bedg obarczone sporym btedem, trudno zatem
stwierdzi¢, dla kogo wtasciwie sg przeznaczone.

Rézni autorzy (Silberman i in. 2005) odnoszg si¢
do odlegtosci pionowej miedzy siodelkiem a gorna
krawedzig kierownicy - czasami okreslanej jako spa-
dek siodetka do kierownicy - ktéra powinna wynosi¢
2,5-8 cm, ale nie wskazuja, gdzie nalezy si¢ w tym za-
kresie ustawi¢. Z mojego do$wiadczenia wynika, ze
istnieje tak wiele czynnikéw wplywajacych na zdol-
nos$¢ siegania do przodu, iz zastosowanie uproszczo-
nej zasady jest niemozliwe.

Jest to tak trudne do okreslenia, Ze niektoérzy znaw-
cy tematu zaproponowali metode ,,réwnowagi’, we-
dlug ktérej podaje sig, ze masa ciata rowerzysty po-
winna w przyblizeniu rozklada¢ si¢ w nastepujacych
proporcjach: 40-45% na przdéd i 55-60% na tyt. Nikt
jednak nie opracowat skutecznego sposobu oceny lub
pomiaru tego rozkladu, co oznacza, ze pozostaje ona
kwestig subiektywna, i chociaz réwnowaga jest wazna,
to nie sadze, aby mozna bylo uzywac jej jako gtownej

Rozne pozycje tutowia w zaleznosci od potozenia kierownicy

Zadtuga

Za krétka

Zauwaz, ze pozycja kierownicy w przyktadzie B wymusza zbyt dtugg pozycje rowerzystki, przez co musi ona sigga¢ daleko ramionami,
rozciggac plecy i szyje. W przyktadzie C miejsce montazu kierownicy wymusza zbyt krotka pozycje, przez co tutdw (kat pochylenia plecéw)
jest wysoko, a nieprawidtowy rozktad masy zbytnio obcigza tylng czes¢ ciata.



miary do wyznaczania zasiegu. Na réownowage wply-
wa zbyt wiele elementéw podlegajacych ustawieniom,
nie tylko sam zasieg.

Jestem zwolennikiem trzymania si¢ zdrowego roz-
sadku i ,wyczucia” przy ustalaniu zasiegu i wysoko-
$ci kierownicy. Najczestszym bledem, jaki widzg, jest
ustawianie si¢ w agresywnych pozycjach, bez zwraca-
nia uwagi na to, czy cialo jest w stanie utrzymac taka
pozycje przez diuzszy czas. Zawodnicy czesto mecza
si¢ w takich pozycjach, dopdki nie doznajg kontuzji
lub $wiadomie nie zwrdcg sie o pomoc.

Aby znalez¢ - i mam tu na mysli samodzielne
zbadanie - idealng pozycje kierownicy, zacznij od
ulozenia rak na ostonach hamulcéw lub na szczycie
kierownicy. Ramiona powinny by¢ rozluznione, a ty
powiniene$ by¢ w stanie jechac z lekko ugietymi tok-
ciami i czu¢ si¢ z tym swobodnie. Jesli spadek siodet-
ka do kierownicy bedzie dla ciebie zbyt duzy, ramiona
beda sie prostowac i blokowa¢ w stawach fokciowych,
a ich zgiecie lub rozluznienie bedzie utrudnione, po-
niewaz spocznie na nich zbyt duzy ciezar, co moze
objawiac si¢ czestym dretwieniem lub mrowieniem
dloni w jednej pozycji. Podczas jazdy powinienes by¢

w stanie patrze¢ na droge bez odczuwania napiecia
lub bélu w szyi lub miedzy topatkami.

Na poczatku ustaw kierownice, majac na uwadze
powyzsze parametry, i nie wstydz sie, jesli twdj kokpit
bedzie wysoki. Mozesz si¢ tego spodziewac, jesli be-
dziesz postepowal zgodnie z wytycznymi, poniewaz
to jest wszystko, na co w danej chwili pozwoli twoje
cialo. Do pewnego stopnia wszyscy mozemy pracowac
nad swoja elastycznoscig i rzeczywiscie, sama specy-
fika jazdy na rowerze pomaga nam si¢ przystosowac
do tego szczegolnego ukladu ciala. Pozycja agresywna
z czasem powinna ewoluowa¢ dzieki powolnemu ob-
nizaniu kierownicy lub wydluzaniu mostka. Pamietaj
jednak, ze rower moze by¢ ustawiony, ale cialo trze-
ba do pozycji przygotowac. To pierwsze zajmuje kilka
sekund, drugie — dla wiekszosci z nas — trwa niestety
o wiele diuzej!

Historia pedaléw rowerowych jest dtuga i bogata. Dzis
mamy do dyspozycji wiele réznych typéw: od plat-
formowych, w ktérych stopa ma swobode i dowolng

At

Rozne pozycje tutowia w zaleznosci od ! T potozenia kierownicy

kat pochylenia plecéw nie
jest zbyt rozluzniony ani
zbytagresywny ...

Dobra pozycja dosiezna
zapewnia prawidtowg

rownowage. Wyglada na
wygodng, a ramiona, plecy
ani szyja nie s obcigzone.

W ol

.................... szyja i gtowa nie spinaja sie
podczas patrzenia na droge
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Rower moze by¢ ustawiony, ale ciato trzeba do pozycji przygotowac

Zwrd¢ uwage na agresywna pozycje na szosie i jeszcze bardziej agresywna w jezdzie na czas. Najlepsi z nas potrzebujg czasu, aby sie do tego
przystosowac, niestety niektorzy musza zaakceptowac fakt, ze nie majg wystarczajacych zdolnosci adaptacyjnych.

Rézne dtugosci wspornikow kierownicy i ich wptyw na prowadzenie roweru

Niektorzy twierdza, ze skrajne dtugosci wspornikow kierownicy moga wptywac na prowadzenie roweru, ze wzgledu na pozycje rak na kierownicy
za lub przed piasta przedniego kota. Zbyt krétki mostek powoduje, ze rower jest wrazliwy na drobne manewry kierownica, a zbyt dtugi wptywa na
obnizenie tej wrazliwosci.
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powierzchnie styku z podlozem, poprzez wersje
z unieruchamiajgcymi stope paskami, po pedaty za-
trzaskowe, ktore blokuja but kolarski na pedale. Zale-
te pedalow z blokami stanowi to, ze wigksza czes¢ sity
jest bezposrednio przektadana w naped i nie marnuje
si¢ energii na kontrolowanie polozenia stopy na pe-
dale. Sita blokowania bywa rézna, od pedatéw do ro-
werdw gorskich, ktore umozliwiaja wypiecie si¢ przy
najmniejszym znaku, ze jest to konieczne, po niewia-
rygodne sztywne, uzywane przez sprinteréw, znacznie
mniej podatne na wyrwanie z pedalu podczas startu
na stojaco.

Wigkszo$¢ 0oséb ma klopot, by z przejs¢ z systemu
wolnego na zatrzaskowy (z blokiem). Potrzeba czasu,
aby przyzwyczaic si¢ do jazdy z wpietym w pedal bu-
tem, a tym samym stac si¢ zintegrowanym z rowerem
i zablokowanym w nim elementem. Zalecam ¢wicze-
nie w bezpiecznym miejscu tak dlugo, jak to koniecz-
ne, zanim wyjedziesz na ruchliwe drogi lub szlaki gor-
skie, gdzie umiejetnos¢ wypinania buta z bloku jest
niezbedna.

Pytanie za milion dolaréw brzmi: ktéry pedat za-
trzaskowy jest dla mnie odpowiedni? Jak zwykle, nie
ma na nie prostej odpowiedzi. Wybdr pedatéw — po-

Wptyw na prowadzenie

Jezeli podczas ustawiania kierownicy odczuwasz
zmiane w prowadzeniu roweru, nalezy sie spodzie-
wac niewielkich zmian. Jesli rozmiar ramy roweru
jest prawidtowy, normalna dtugos$¢ mostka powin-
na wynosi 10-12 cm. Mniejsza lub wieksza rama
albo krotszy mostek spowodujg zmiany w prowa-
dzeniu roweru szosowego, poniewaz ciezar cia-
ta uzytkownika bedzie zbyt wysuniety do przodu
badz znajdzie sie za linig piasty przedniego kofa.
Akceptuje wsporniki o dtugosci 10-14 cm w przy-
padku kolarzy zawodowych, ale mostki, ktérych
komfortowe zasiegi sg ponizej 10 lub powyzej
14 cm, prawdopodobnie wskazujg na to, ze rozmiar
ramy roweru jest mniej niz optymalny (wiecej na
temat rozmiaru ramy na stronie 76).

dobnie jak wybér siodetka — w duzej mierze zalezy od
osobistych preferencji i tego, co sprawdzi si¢ w przy-
padku danego kolarza. Wiodace na rynku marki sa
dobrze reprezentowane wéréd kolarzy, z ktorymi sig
spotykam, a wybdr w duzej mierze sprowadza si¢ do
osobistych preferencji, warto jednak zapoznac¢ sie¢
z podstawowymi wskazéwkami w tym zakresie.
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Bike fit autorstwa Phila Burta to jedna z tych ksiazek, ktora powinien prze-
czytac kazdy, kto kocha rower i kolarstwo. | to niezaleznie od tego, czy chodzi
0 kompletnego amatora, czy osobe, ktdra na rowerze spedzita lata. Wiem, co
mowie - kolarstwo to cate moje zycie i nie wyobrazam sobie innej drogi, a jed-
nak ta pozycja pozwolita mi spojrzec inaczej na wiele kwestii.

Czestaw Lang, wicemistrz olimpijski

Poza przyspieszonym oddechem i palacymi miesniami, jazda na rowerze
nie powinna by¢ bolesnym lub niewygodnym doswiadczeniem. Jesli podczas
jazdy dretwieja ci dtonie, pieka stopy, odczuwasz bél plecow lub dyskomfort
w okolicy posladkow i krocza, to wiecej niz pewne, ze co$ jest nie tak z usta-
wieniami roweru, twoim ciatem lub ich wzajemnym oddziatywaniem.

Nie wszyscy kolarze moga sobie pozwoli¢ na profesjonalne dopasowa-
nie roweru. Ta ksiazka jest odpowiedzia na ich potrzeby i zawiera wszystkie
niezbedne informacje, aby mogli znalez¢ swoja idealna pozycje na rowerze.
To przystepna wiedza w ujeciu praktycznym, przedstawiona przez jednego
z najwiekszych swiatowych autorytetow w dziedzinie dopasowania roweroéw.
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