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LAS WOLSKI

Fot. #Krullasu
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SPIS TRESCI

SPIS TRESCI

Let's go!

MA(y)STER B — Typy zawieszef

Polska Kocha Podjazdy — Beskid Sqdecki
Centrum Kontroli Ruchu — Ciato rowerzysty
Kobiecym Okiem — Dla prawdziwych
mezczyzn

TEMAT NUMERU — Las Wolski
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fot. Filip Radwariski

LtUKASZ NOWICKI

Redaktor naczelny oraz zatozyciel where2.bike

8h dziennie programista. Brejki po-
miedzy asapami wypetnia przeglgdaniem
YouTube w poszukiwaniu rowerowych fil-
méw. Na lanczbrejku wynajduje aliexpres-
sowe peretki. W trakcie stendapu wymysla
co by tu jeszcze dodaé do w2b. Na fakapie
wzrusza ramionami i planuje weekendowy
wypad na bajka. Nie ma w rowerze boosta
ani mleka.

dy zaczynatem jezdzi¢ na rowe-

rze, wszedzie gdzie bym sie nie

obrécit byto stychaé, ze Finale
Ligure' to raj na ziemi dla rowerzysty
gérskiego. Kazdy rider, kazdy artykut
online, kazde pismo rowerowe, kazdy
vloger, blogger, sprzedawca roweréw
na targu powtarzat - we Wtoszech lezy
Swiety graal MTB Europy! Zauroczony
jednomyslnoécig spotecznosci rowerowej
postanowitem pojechaé w to wychwa-
lane przez wszystkich miejsce na moim
pierwszym fullu. To nie byt dobry pomyst
- teraz to wiem.

Dopiero trzeciego dnia pobytu na

miejscu, kiedy juz nie bytem w stanie na-
wet lezeé w bezruchu bez grymasu bélu
pojawiajgcego si¢ na twarzy z powodu
wszelkiego rodzaju obié, otaré, zwich-
nigé i catej palety barw sincéw, ustysza-
tem wreszcie co§ co powinien ustyszeé
KAZDY przed wyjazdem: dopéki nie ci-
$niesz trasy C na Srebrnej na petnej, to
nie masz po co tam jechaé’.

Oczywiscie, wtedy nie wiedziatem
nawet co to ,C” na Srebrnej. | jeszcze
dobrq chwile zajeto mi ciénigcie jej na
petnej.

Dlaczego o tym pisze we wstepie do
pierwszego numeru w2bzine? Bo wtedy


https://cntr.click/jz9HbkM
http://filipradwanski.com/

juz pojawit sie zalgzek pomystu stworze-
nia pisma dla rowerzystéw od rowerzy-
stéw. Nie od bytych zawodnikéw z 30
letnim stazem, ktérzy wykrecajg w mie-
sigc tyle co my - normalni zjadacze chle-
ba - w trzy sezony nie ujedziemy. Nie od
ludzi, ktérzy wsiadajq na rower w cenie
kawalerki w Sosnowcu i narzekajg, ze
jednak podsiodtéwka jest 2 mm za krét-
ka i ze wlasciwie problem ten zostat roz-
wigzany w rowerze za cene kawalerki
w Krakowie. Jest wielka luka na rynku ma-
teriatéw rowerowych - nie ma nic o tym,
jaka to fajna zajawka i jak to robié, gdy
kredyt hipoteczny woli si¢ przeznaczyé
na dom, a nie na zabawki do btota.

Troche czasu mingto od opisanych

6 Fot. #Krullasu

w pierwszym akapicie wydarzen, juz ,C”
na Srebrnej cisne na petnej (mojej pet-
nej), a do Finale to jestem spakowany
przez caty rok. W trakcie podnoszenia
wiedzy i umiejetnoéci poznatem niesa-
mowitych ludzi, ktérzy mimo wielu réz-
nic majq kilka cech wspélnych. Mito$é do
roweru - to jest to, co rzuca si¢ w oczy.
Kazdy z nich nie tylko umie jezdzié, ale
posiada tez wspaniatq umiejetnosé dzie-
lenia si¢ swojq wiedzq i opinig w sposéb,
ktéry jest niesamowity i porywajqcy dla
stuchacza®, czy tez (jok zaraz bedziecie

sie mogli przekonaé) czytelnika.
Tworzgc ponizszy materiat przy-
swiecat nam jeden cel - dobrze si¢ bawié
i pisaé o tym, co lubimy, tak jak to wi-
dzimy i rozumiemy.

Nie bedzie ciezko znalezé rowerzystéw
z wigkszym stazem, umiejetno$ciami czy
wiedzq. Ale pamietajmy, Ze niejedno-
krotnie zapomina wét jak cieleciem byt.
W ekipie W2BZine tego nie znajdziecie.
Kazdy wcigz pamieta pierwsze pieczgtki
ze szlakéw, gdy nie docenit tego ,ma-
tego i niewinnego korzonka”. Z dumg
wspominamy pierwsze okupione migota-
niem komér podjazdy. Smiejemy sie z nie-
trafionych rowerowych zakupéw, ktére
bardziej nawet niz portfel ktujg w dume*.

Dlatego tez, z nieskrywanq dumg,
w imieniu zespotu redakcyjnego prezen-
tuje Wam pierwszy i na pewno nie ostatni
numer W2BZine! Pisany od rowerzystéw
dla rowerzystéw! Pisany z czystej mitosci
do roweru. Pisany dla zabawy. Tworzony
wspdlnie - aby méc z czystym sumieniem
podpisaé sie pod catosciq.

W premierowym numerze gtéwnym
tematem bedzie ,Krakoska” perta MTB
- Las Wolski. Opisujemy go kolektywem
redakcyjnym - kazdy ma swoje dwa gro-
sze na jego temat. Niestety, nie ma w nim
wyciggu, wiec tydowania sie nie uniknie.
ALE! Dzigki redakcyjnemu DJ'owi, Han-
sowi, znajdziecie tez playliste umilajg-
cq podjazdy. Z technikaliéw mamy pare
stéw od Bogusia na temat niby oklepa-
ny, ale dalej niezrozumiaty, czyli typy
zawieszer (back to the roots, baby!).
To tak w skrécie.

Mam szczerq nadzieje, ze znajdzie-
cie tu tego rowerowego ducha, ktéry nam
w duszy gral

1) z perspektywy czasu - tak, Finale to jedno
z lepszych miejsc do jezdzeniq, jak juz jest skill
2) Borys sie z tym nie zgadza
3) a przynajmniej zabawny

4) Hansowy Kross XD

5) tak—-my wychodzimy na pole
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ezeli kiedykolwiek chciate$ btysngé

w towarzystwie kumpeli lub kum-

pli rowerowych nie tylko wiedzqg
czym rézni si¢ ipa stout lager od rus-
sian imperial stout, ale tez smaczkami
z techniki rowerowej to ten przewod-
nik jest wtasnie dla Ciebie! W tym cy-
klu postaram sie jak najtatwiej i najbar-
dziej przyswajalnie podaé podstawy
zawieszef, techniki wykonywania ram
i ogdlnie tego wszystkiego, co moze
nam - nawet troche bardziej do$wiad-
czonym bikerom - sprawia¢ trudnosé lub
niezrozumienie.Napoczgtekpodstawowe
sprawy - typy zawieszen, czym rézni
sie¢ system z ogniwem Horst’a od wielo-
zawiasu, o co chodzi z tym jednym
zawiasem i dlaczego jest jeden, jak
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punktéw jest co najmniej trzy?
O tym wszystkim przeczytacie ponizej!
Juz na samym poczgtku trzeba sobie
powiedzieé, ze nie ma czegos takiego jak
jedno uniwersalne i ociekajgce propsami
zawieszenie - wybdr nie jest tatwy, a je-
§li chodzi o wspétczesne rowery i dam-
pery to mozna powiedzieé wprost - nie
ma ztych systeméw zawieszen. Kazdy
ma swéj smaczek, kazdy ma jakies wady
i zalety, ale nie ma jednoznacznego kré-
la i btazna w tym rankingu. Zeby troche
usystematyzowaé pojecia, zaczniemy od
podstaw, ktére utatwig nam poruszanie
sie w tym gqgszczu technikaliéw.
Przedni tréjkat - (zaznaczony na

poglgdowym rysunku na kolor zielony)
to w skrécie przéd ramy, kiéry jest staty

przedni trojkat

seatstay
chainstay tylny tréjkat
rocker

i nie posiada mozliwosci obrotu - w wigkszosci przypadkéw wtasnie do niego zamo-
cowana jest korba (wyjgtek GT) oraz na pewno tam znajduje sie¢ Twoja sztyca, kierow-
nica i przedni amortyzator. W przednim tréjkqcie zawsze znajduje sie¢ tez mocowanie
dampera.

Chainstay - rurki w tylnym tréjkgcie tgczqce tylne koto z okolicami suportu (korby).

Seatstay - rurki w tylnym tréjkqcie tgczgce tylne koto z okolicami zacisku sztycy
podsiodtowej.

Rocker - zwany réwniez tqgcznikiem. W wiekszosci wypadkéw wystepuije co naj-
mniej jeden taki element (wyjgtek zawieszenie jednozawiasowe) - najczesciej tqczy
damper z przednim i tylnym tréjkgtem zapewniajgc dwie osie obrotu w danym typie
zawieszenia.w

Tylny trojkat - catoéé tytu ramy (seatstay, chainstay, rocker).

Punkty obrotu - tozyskowane lub tulejowane punkty, dzieki ktérym Wasze
zawieszenie moze si¢ ruszaé (nie sq to punkty, wokét ktérych pracuje catosé - te z re-
guty sq albo wirtualne, albo jest to jeden konkretny punkt, o czym bedzie pdzniej
w tym cyklu).

Punkty mocowania dampera - to punkty montazowe dampera w ramie oraz
innych elementach zawieszania. Punktéw tych nie zalicza si¢ do punkiéw obrotu zawiesze-
nia, niektérzy btednie wliczajqg to jako dodatkowe punkty obrotu.

Kolory stosowane na powyzszym schemacie punktéw obrotu wykorzystamy
w pézniejszej czesci artykutu.

11
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@ punkty obrotu

@ punkty mocowania dampera
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Jednozawias (single pivot)

Tylny tréjkqt potgczony jest z przednim za pomocq jednego punktu obrotu (thanks
captain obvious!). Ten rodzaj zawieszenia pamigtajg nawet dinozaury, to wtasnie od
takiego prostego potgczenia tylnego tréjkqta rozpoczeta sie zabawa z rowerami full
suspension, a szkice znalezione w jaskiniach doliny Vezery tylko to potwierdzajq. Przez
lata zdgzyto obrosngé legendami, z ktérych najpopularniejsze to: jednozawias kopie,
jest mato czuty i ogélnie ssie patke. Takie byty pierwsze zawieszenia, ktére potrafity
cofngé pedaty o 47 st. (kto pamieta santy z tym problemem reka do géry!), problem
ten wraz z rozwojem damperéw i kinematyki zawieszer zostat skutecznie wyelimi-
nowany. Ciggle dyskusyjny jest poziom wybierania mokrych dzdzownic na suchych
lisciach i na odwrét, jednak prostote zawieszenia docenig minimaliéci.

@ punkt obrotu

@ punkiy mocowania dampera

Wielozawias (four bar link)

Najczeéciej mylone z czterozawiasem, ktérym w polskiej nomenklaturze okre-
$lato sie rowery z ogniwem Horsta. Osobi$cie uwazam, ze powinniémy sobie to my
bikerzy uporzqdkowaé i wielozawias przechrzci¢ raz na zawsze czterozawiasem,
a ogniwo Horsta nazywaé systemem z ogniwem Horsta - co Wy na to? Ale do brzegu.
W sensie do rzeczy. Wielozawiasowe zawieszenie jest niejako ominigciem patentu na
ogniwo Horsta, ktéry przez diugie lata nalezat do Specialized. Réznice sq subtelne,
a ilo§é punktéw obrotu jest w obu przypadkach taka sama. Wiec czym tak de facto
rézniq sie te systemy? Réznice sq dwie - pierwsza, o ktérej najczesciej sie wspomina
to przeniesienie punktu obrotu z chainstay na seatstay. | druga, o ktérej wigkszosé
milczy jak zakleta (bo niejako wynika z pierwszego), umiejscowienie zacisku hamulca.

Zalety: prostota, wieksza wytrzyma- Wady: nie najczulsze - purysci
to$é elementéw - z reguty elementy to-  gladkosci zawieszen powinni poszukaé
zyskowane mogq byé wieksze i szerzej czego$ innego, wptyw hamowania na

rozstawione poprawiajgc miedzy innymi  zawieszenie mimo péjscia technologii do

sztywno$é ramy. przodu nie zostat wyeliminowany.

Bonus: jednozawias z ogniwem posredniczgcym np. NS Synonym, Kross Earth
(nowa wersja).

14

@ punkty obrotu @ punkty mocowania dampera

W zawieszeniu wielozawiasowym zacisk hamulca porusza si¢ na jednym elemencie
razem z osiq kota na chainstayu (de facto nie wyréznia sie pod tym wzgledem od
jednozawiasowych systeméw), co powoduije, ze sity od hamowania powodujgce kom-
presowanie zawieszenia nie sq tak idealnie oddzielone od wptywu na kompensacje
zawieszen, jak w przypadku Horsta.

15



Zalety: wieksza czuto$é niz jedno-
zawiasowe systemy. Dla konstruktoréw
plusem jest to, ze z mniejszego dampe-
ra mozna uzyskaé wiecej skoku (o tym,
dlaczego tak sie dzieje i jak to sie liczy
bedzie w kolejnych czesciach cyklu).

|
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-

s
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Wady: wiecej elementéw, ktére
ulegajq zuzyciu (wigksza ilosé¢ tozysk).
Starsze systemy miaty podobne bolgczki
jak jednozawiasy z cofaniem pedatéw,
wpltyw hamowania niewyeliminowany
catkowicie na prace zawieszenia.

Czterozawias (system z ogniwem Horsta) (Horst link)

Niedawny wysyp roweréw z tym systemem zawdzigczamy skoriczeniu sie okresu
ochrony patentu Specialized na ten typ zawieszeh. Dawniej, jeéli chciate$ zaprojek-
towaé Horsta, musiate$ ptacié¢ specowi za patent. Teraz patent zostat uwolniony i nikt
nikomu nie musi za nic ptacié. Réznica wzgledem poprzedniego systemu to umiejsco-
wienie punktu obrotu na chainstayu. Ogélnie systemy z Horstem to jeden z bardziej
lubianych systeméw - bardzo pluszowy zaréwno na matych, jak i duzych nieréwno-
$ciach sity hamowania oddzielone od wptywu na zawieszenie (mocowanie hamulca
i tylnej osi razem na jednym elemencie z seatstayem). No cud, miéd i orzeszki. A czym
wiaéciwie jest to mityczne ogniwo Horsta? To nic innego jak element zawieszenia, kté-
ry ma punkt obrotu na chainstayu - tym tez wyréznia sie od wielozawiasu.

@ punkty obrotu @ punkty mocowania dampera

Zalety: mieciutki jak kaczuszka, ha- Wady: przy pedatowaniu pod gére

mulce nie wptywajg na zawieszenie. lubi czasem cofngé pedatami. Podobnie
jak w wielozawiasie spora ilos¢ elemen-
téw, kitére ulegajg zuzyciu.

17
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Wirtuainy punkt ohrotu (virtual pivet point)

W przypadku tego zawieszenia mamy catq plejade najlepszych gwiazd. Nalezq do
nich: Maestro od Gianta, VPP od Santa Cruz, DW Link od Ibisza czy RVS od Krossa. ;)
Najbardziej zaawansowane technicznie zawieszenie gdzie staty (w sensie spawany
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o, 7 (¥
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i" / <=7 X
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e

caty bez zadnych dodatkowych punktéw obrotu) tylny tréjkgt potgczony jest z przed-
nim za pomocq dwéch linkéw - gérnego i dolnego (unbelievable!l). Zawieszenia tego
typu zawsze charakteryzujq sie¢ doskonatq czutosciq, brakiem wptywu sit hamowania
na ich prace i doskonale spisujq sie na podjazdach.

@ punkty obrotu @ punkiy mocowania dampera

Zalety: jest ich zbyt duzo zeby wy- Wady: linki sg mate = fozyska sq
mienié. W skrécie - koto moze poruszaé  mate = Zywotno$é moze byé ograniczona.
sie po wymyslonej przez inzynieréw, cza-  Zdarzajq si¢ fakapy konstruktorskie i linki
sami naprawde fikuénej, $ciezce (kto pa-  lubiq strzelié.

mieta legende, ze w Santa Cruzach koto
porusza sie po literze ,5"2 ;) ). Zawiesze-
nie jest czute nawet w trakcie hamowania
i dobrze spisuje si¢ na podjazdach. Niekié-
rzy, ktérzy raz wsiedli na wirtuala, wiecej
nie chcg znaé innych zawieszen.

o By 7%
e ‘,'F;f_ #Krgll__asu.ﬁ
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ABP (active braking pivot)

Zawieszenie spotykane w zasadzie v dwéch duzych graczy. Treka i Devinci. Od
pozostatych systeméw rézni je fakt, ze punkt obrotu zawieszenia znajdujgcy sie z tyt
roweru nie znajduje sie ani nad, ani pod tylng osiq kota a w niej. Dzigki takiemu podej-
$ciu, pomimo iz zawieszenie mozna rozpatrywaé tak naprawde w kontekscie zawie-
szenia jednozawiasowego (gtéwny punkt obrotu zawieszenia pokrywa sie z dolnym
punktem obrotu w ramie), wptyw hamowania jest oddzielony od jego pracy. Dodat-
kowo zawieszenia tego typu naprawde wybitnie podjezdzajq czynigc rower bardzo
efektywnym.

@ punkty obrotu @ punkity mocowania dampera

Zalety: wyeliminowanie minuséw Wady: w starszych rozwigzaniach

jednozawiasowcéw. gdzie layout zawieszenia byt nie do kon-
ca dopracowany, zawieszenie cierpiato
na brak czutoici. Dampery lubity zjesé
caty skok bedgc zbyt migkkie na duzych
hopach lub zbyt twarde na matych nie-

20

réwnosciach. We wspétczesnych
wersjach tego systemu problem
zostat wyeliminowany przez od-
powiedni design rockera.

Temat oczywiscie nie zostat
wyczerpany i traktujcie go jako
dopiero pierwsze liznigcie spra-
wy. To tak jakbyscie potrafili juz
rozréznié IPE od APY bez zagte-
biania si¢ w szczegdty i szcze-
géliki fermentacji. W kolejnym
odcinku powiemy sobie o linio-
wosci, progresywnosci i regre-
sywnosci zawieszen oraz o tym,
jak to sie dzieje, ze z dampera
ktéry ma 57,5 mm skoku uzy-
skujemy 160 mm skoku tylnego
kota, a takze jakie ma to skutki
i jak ilo§é skoku zjadana przez
damper zmienia sie w trakcie
pracy catego zawieszenia. Do
nastepnegol

Bogus

ol

# ‘
Fot. K[ulL?Jsu
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HANS GRUBYBRZUCH

Redaktor dziatu PKP, czyli Polska Kocha Podjazdy

Krzysiek powszechnie zwany Hansem,
odgrzat swojq mito$é¢ do roweréw tuz po
30-stce. Niesmiata préba zrzucenia kilku
kilograméw, powiodta go w strone pasji

z dzieciristwa i przypomniata jak fajne jest
zwiedzanie $wiata za pomocq dwéch kétek.
Na co dzien jest mgzem pigknej zony, ojcem
nastoletniej cérki oraz kolejarzem. Uwiel-

bia zajmowaé sie organizacjq niepowta-
rzalnych eskapad dla swojego grona rowe-
rowego — Nie/dzielnych Jezdzcéw. Kazdy
z |ego tripdw |est niezapomniang przygo-
dq, ktérq sie wspomina przez lata.
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ako pasjonat prywatny, jak i zawodowy kolei, chciatbym Was zaprosié¢ na cykl

wycieczek rowerowo-kolejowych o dZwiecznej nazwie ,PKP - Polska Kocha Pod-

jazdy”. Zatozeniem tego projektu jest podréz pociggiem z Krakowa do punkiu A,
wyrypa rowerowa na trasie, pkt A - pkt B, powrét pociggiem z pkt B do Krakowa.

Zaczynamy!

Piorunka

STRAVA

tosie Krzyzowka

656 m

Roztoka Wielka

a - GPK

978'm &
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L
899 m
Jaworzynka Mochnaczka
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Czubakpwska
Jakubik
A U Krynica-Zdroj
1104 m A
Wielka Bukowa P
& @ Huzary
1058'm 821 m
Pusta Wielka Bystry Wierch
Tylicz

Porq czerwcowq nastepuje coroczne odmrozenie kolei, remonty stopujg na czas wa-
kaciji, mnozgq sie potgczenia ,na lato”, a i dzieh jest dtugi, wiec jest to dogodna pora
na wybranie pociggu jako $rodka transportu. Na pierwszy raz zapraszam Was na
opowie$é z wycieczki do Beskidu Sqdeckiego.

Lato 2020. Ze wzgledéw techniczno-topograficznych nasze trasy kolejowe zapew-
niajqg niebywate czasy przejazdu migdzy miejscowosciami w tym samym wojewédz-
twie. Wyjezdzajqc o 5:49 z Krakowa byli§my w Krynicy o 10:10, ot takie 4:21 go-
dzinki szybkiego transferu z pkt A do pkt B, odlegtych od siebie w linii prostej okoto
120 km.


https://cntr.click/fTw3xM2
https://cntr.click/5zq1VdL

Co by nie byto za pigknie, Przewozy
Regionalne zapewnity nam doskonaty
tabor posiadajgcy cate 4 miejsca na

rowery. Mysle, ze wtodarze programu |\ B T e
Matopolska Na Rowery (tak, to Ci sami | L o ;J#’L :
co sie doktadajq do tego pociggu - po- ;

tocznie nazywani Wojewédztwem Mato-

polskim) byliby z tego dumni. Na ratunek
przyszta nam znajomos$é gry Tetris MTB
3D! Przeciez kazdy wie, ze Trek od géry
pasuje do innego Treka, ale z boku to juz
lepiej postawié rower na odwrét, zeby ska-
sowaé calq linie i zmiesci¢ sie pod sufitem.

11 enduraczkéw plus dwie szosy weszty gtad-
ko i nawet mozna byto dojsé¢ do kibla/warsu!
Grzecznie spakowani jak sardynki dotarlismy
do Krynicy o czasie i wyruszyli§my na pierw-
szy wspin - Jaworzyne Krynickq.

Podjezdzaliémy w makabrycznym upale dopin-

gowani przez stada much, ktére rygorystycz-
nie nie pozwalaty nam sie zatrzymaé. Sama
droga pomiedzy dolng stacjq, a gérng stacjq
kolei linowej wiedzie przez szerokq szutréw-
ke, ustang gtazami, ale catkiem wyjezdzal-
nq. Po drodze mijamy schronisko PTTK i do-
cieramy na szczyt, na ktérym dla odmiany
pizgato wiatrem niemitosiernie.

Szybka seria kilku lub kilkuset fot i jedziemy
dalej szlakiem czerwonym. Mijamy Runek
lecqc przyjemng drogq szczytowq w kie-
runku Bacéwki na Wierchomli. Tu juz przy-
jazniej. Przerwa na uzupetnienie ptynéw.
Kolejne kilkaset zdjeé i jedziemy szukaé
reliktéw tutejszego bike parku. Start byt
catkiem namierzalny, potem juz bylo
trzeba z radarem szukaé §ladéw tej an-
tycznej budowli.

Poleca sie zatem zjezdzaé szlakiem
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czarnym od bacéwki w kierunku Wierchomli Matej. Nastepny punkt programu to byt
obowigzkowy zjazd po asfalcie, jak wiadomo prawdziwa grubobrzuszkowa impreza
nie moze sie¢ bez tego odbyé. Hamujgc na pobliskim monopolowym w Wierchomli,
skrecilismy w drézke przy potoku i dalej drugi, wiekszy wspin tego dnia do Hali tabow-
skiej. Mocno spoceni dotarlismy do 3 schroniska.

Musze przyznaé, ze marketingowo obiekt niszczy konkurencje. Przed wejsciem jest
piekna biata kartka z napisem “PIWO + StODYCZE”. Konkretne spetnienie marzen
wszystkich docelowych grup odbiorcéw. Jak juz pojedli§my i popilismy nadszedt czas
ruszaé w droge do Rytra, ktérej jeszcze troche nam zostato. Trasa biegta interwatowo
géra-dét i nie byto to co$ ultra ciekawego, jednak czué byto w powietrzu, ze zaraz co$
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sie tu wydarzy.

Przeczucia nas nie mylity, gdy dobiliimy do wtaéciwego fragmentu szlaku czerwone-
go... zaczeto sie. Mega fajny korzenno-kamienisty trail, dostarczyt emocji co niemiara.
Cichy byt tak zachwycony pruciem piecem po beskidzkiej rgbance, ze zapomniat o
zwalnianiv przed zakretem, ktéry niczym zima drogowcéw, zaskoczyt go brutalnie.
Przed $miercig w rytmach ghanijskich pogrzebowcéw, uchronita go tylko kocia zwin-
nosé. Szlak czerwony do Rytra zdecydowanie lgduje na liscie - O PANIE, ALE TO
BYtO ZAJEBISTE! Ogélnie wszystkie szlaki schodzqce do tej miesciny robig robote.
Zaréwno te z pasma Jaworzyny, jak i Radziejowe;.
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W tym miejscu nalezy réwniez wspomnieé o atrakcjach z przewodnikéw turystycznych,
a mianowicie zamku gérujgcym nad Rytrem, platformie widokowej w Woli Krogulec-
kiej, jak i moscie drewnianym nad Gtebokim Jarem (w remoncie). Nam si¢ nie udato
tym razem tam zawitaé, ale poleca sie odwiedzi¢ bedgc w okolicy.

Wracajgc do wydarzer, ktére miaty miejsce - mega uradowani z ostatniego zjazdu jak

i catej traski, obmyli§my siebie i rowery w wodach Popradu i zameldowalismy sie na
stacji w Rytrze niewiele przed odjazdem pociggu do Krakowa. 3 godziny z hakiem
poswiecone na pogawedki podsumowujqce wyjazd mingty nam szybko i zameldowa-
liSmy sie jeszcze przed pétnocg w domach.

Mam nadzieje, ze opowieéé sie podobata i zacheci Was do odwiedzenia tego rejonu

naszych gér w formie jakq tu opisatem. Pozdrawiam i do nastepnego.




Podsumowanie

Trasa pociggu do pkt A: Krakéw - Krynica
Trasa pociggu z pkt B: Rytro - Krakéw

Trasa rowerowa: Krynica - Jaworzyna Krynicka - Runek - Bacéwka Nad Wierchomlg -
Wierchomla - Hala tabowska - Pisana Hala - Cyrla - Rytro

Dystans: 46 km

Dla kogo: trasa gtéwnie tatwa technicznie, poza odcinkiem szlaku czerwonego przed

Rytrem gdzie wymagany jest poziom $rednio zaawansowany. Konieczna bardzo do-
bra kondycja. Rower trail, XC i enduro.

Hans Grubybrzuch



BORYS WITKIEWIGZ

Redaktor dziatu Centrum Kontroli Ruchu

Z wyksztatcenia fizjoterapeuta, z zamito-
wania rider. Wtada rézowymi plastrami lam-
parta enduro. Dzigki jego wiedzy wielu rowe-
rzystéw powrécitfo do jazdy mimo catkowicie
przeciwnych przestanek w postaci doznanych
kontuzji. Na co dzien mqz swojej zony, dla kté-
rej porzucit Tatry i wyniést sie do Grodu Kraka.
Uwielbia cisngé piecem w dét, wyjasniaé cianki
i hopki. Fan literatury science fiction i fantasy

oraz interpunkgji.



https://cntr.click/7AkHctq

Ciato rowerzysty - czyli o bélu plecéw stéw

kilka.

Dopadt was kiedys bél istnienia? Weltschmerz?
Mnie dopada codziennie, wtasciwie nie tyle mnie
ile moich pacjentéw. Dzisiejszy weltschmerz w fizjo-
terapii to nic innego jak bél kregostupa albo inaczej
bél plecéw. Dlaczego tak jest, ze bolg plecy? Dla-
czego tak jest, ze mimo ruchu, jakiego doswiadcza-
my na rowerze nadal plecy dajg znaé o sobie? Mto-
dy Werter cierpiat bo byt apatyczny, melancholijny
i dostrzegat niesprawiedliwoéé $wiata, jego niedo-
skonato$é. Ludzie cierpiq natomiast na troche bar-
dziej przyziemne problemy, jakimi sg béle plecéw
z powodu niedoskonato$ci naszej budowy. Innymi
stowy mama natura albo inny konstruktor w trakcie
projektu pomysélat: powinno byé git. Ale nie jest.

Nasz kregostup, bo od niego musimy zaczgé,
to biomechaniczny cud. Sktada sie on z 33 - 34 kre-
géw potqczonych stawami. Pomiedzy kregami jest
mnéstwo migéni i wiezadet. Po co tyle elementéw?
Ano po to, ze to ma sie ruszaé. Co jest zarazem
wadq tej konstrukeji. Co najlepsze, anatomicznie
ciato cztowieka jest zaprojektowane tak, ze w miej-
scach gdzie jest sporo ruchomosci przebiegajq albo
duze naczynia albo wazne zwoje nerwowe albo sq
jakie$ wazne organy wewnetrzne. | tak na przyktad
w okolicach odcinka ledzwiowego czy tez dotu ple-
céw bqdz miejsca, w ktérym najczesciej lokalizujg
sie dolegliwosci bélowe, znajdujq sie nerki, pecherz
moczowy, zwoje jelit i tak dalej i tak dalej. Stowem
mnéstwo réznych witalnie istotnych flaczkéw. Krego-
stup ledZwiowy ma sporg ruchomosé dlatego, aby
rézne flaczki byty odpowiednio ukrwione i nawod-
nione. Réwniez w okolicy miednicy znajdujq sie jed-
ne z najgrubszych migéni w naszym ciele. Migsnie
biodrowo-ledzwiowe. Jak grube sq2 Popatrzcie na
wasze przedramiona. Sq tak grube jak przedramio-
na w najgrubszym miejscu. Po kiego grzyba taki
miesiei2 Ano dlatego, ze wspomniana juz matecz-

36

Fot. Borys

ka natura postanowita postawié nas na dwéch no-
gach. Po pierwsze, zeby tatwiej byto wéréd afry-
kariskich sawann wypatrzeé niebezpieczenstwo,
a po drugie, zeby nasze rece mogty po kilkudziesie-
ciu tysigcach lat chwycié kierownice.
| tu zaczynajqg sie jaja. Znaczy moze nie jajq,
ale problemy zwigzane z wyprostowang postawq.
Otéz wraz z rozwojem umiejetnoéci dotyczgcych
naszych rgk, a takze z wyksztatceniem réznych
ciekawych zachowar nasza gtowa musiata pomie-
§ci¢ mézg. Mézg co chwilg, czyli co kilka tysiecy lat
zwigkszat swoje rozmiary, a zatem zwigkszato sie
réwniez zapotrzebowanie na energie. | gdybyimy
zostali na czterech tapach to mozna by byto wy-
ksztatci¢ dtuzsze jelitka. Ale ze wstali§my, to automa-
tycznie ich dtugo$é musiata sie skrécié. Bo nie mogty
sobie wisie¢ jak to ma miejsce np. u kréw. Musiaty sie
zmiescié w brzuchu. Poza tym musiaty sie tez zmie-
$ci¢ po to, by kobiety mogty rodzié. Anatomii sie nie
oszuka. Nasza wyprostowana postawa doprowadzi-
ta tez do tego, ze miednice gatunku Homo sapiens
sie zwezity. Tu juz jest kilku winnych. Ewolucja, a tak-
ze fizyka. Niestety wgska miednica réwna sie wgski
kanat miednicy, a co za tym idzie, dziecko musi byé
mniejsze. Mniejsze, czyli mniej dojrzate, czyli mniej
samodzielne. Dlatego dzieciaczki w poczgtkowym
okresie zycia gtéwnie $piq, jedzq i srajq. Muszg nad-
robi¢ to, ze byty za duze, zeby zostaé w brzuchu
kobiety. Co prawda ewolucja troszeczke pomogta
kobietom. Dzieci majq plastyczne gtowy, bo kosci
czaszki nie sq zrosnigte. Mézgu w ich gtowach tez
nie ma za wiele, wiec podczas porodu glowy dzieci
sie sptaszczajq. Dlatego wyglgdajg czasem jak alie-
ny. Seems legit.

Wréémy do trawienia.

Zeby usprawnié trawienie, jelita znalazty sie
w brzuchu, ktéry nie jest ograniczony zebrami
a wiec moze czasowo zmieniaé swoje wymiary
(patrz brzuchy typu opona lub brzuchu kulturystéw).
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Z tytlu natomiast mamy bardzo mobilny
odcinek kregostupa. Cata ta fabryka
przetwérstwa pokarmowego znajduje sie
natomiast w sgsiedztwie olbrzymich mie-
$ni, wtasnie tych grubych jak przedramio-
na. Caty system dziata lepiej kiedy sie
ruszamy. Bo zostat tak zaprojektowany.

Pierwsze primo dlaczego ruch jest

wazny. Uwazny czytelnik zauwazy pew-
nqg wtasciwo$é. Skoro te grube migénie,
ktére zginajg gire w biodrze (w sumie jest
ich to najwazniejsza funkcja) zapewniajq
lepsze trawienie to dlaczego bolg plecy
na rowerze, skoro tyle pedatujemy?

| tu dochodzimy do dalszej ewolu-
cji cztowieka. Doktadniej do momentu,

Fot. Borys

w ktérym sie obecnie ludzko$é znajdu-
je. Najnowsze badania dotyczqce LBP
(low back pain - w skrécie bél plecéw)
méwiq, ze 100% populacji doswiadczy
epizodu bélowego. Dlaczego? Dlatego.
Pomy$lmy ile powstato nawet w ostat-
nim dziesiecioleciu zawodéw, ktére sq
niezwykle potrzebne, ale nie wigzqg sie
z ruchem? lle oséb w pracy gtéwnie sie-
dzi? W poczgtkach XX wieku wymyslono
8 godzinny system pracy. O ile jest wy-
dolny to niestety doprowadza do tego, ze
w dzisiejszym $wiecie w spoteczenstwach
rozwinietych wigkszo$¢é oséb siedzi w pra-
cy przez 8 godzin. | to najczeéciej w tym
okresie dnia, kiedy mamy najwiecej energii.
| poswiecamy jg na prace. Smart move!

No dobra, dobra, ale przeciez jez-
dze na rowerze wiec sie ruszam. Jezdze
regularnie. Duzo. Setki kilometréw. No
tak. Rower jest najwydolniejszym pojaz-
dem poruszanym sitq ludzkich migéni jaki
stworzyt cztowiek. Ma jednq zasadniczq
wade. Trzeba pedatowaé. | najczesciej
trzeba przy tym siedzieé. To z kolei nie-
stety, ale unieruchamia odcinek ledZzwio-
wy. Trawienie jest zaburzone. Pamietacie
o krétkich jelitach? Co sie je najczesciej
na rowerze? Cukier. Cukier daje energie.
Ale potrzeba energii, zeby jg wydobyé -
inacze| - strawié. A ta energia potrzebna
jest réwniez do tego, aby$émy mogli jez-

dzié¢. Widzicie btedne koto?


http://fb.com/SzewczykNikczemnyKrulLasu
http://fb.com/SzewczykNikczemnyKrulLasu

Fot. #KrullLasu

Podsumowujgc. Plecy bolg najcze-
$ciej dlatego, ze codziennie unieruchamia-
my czesci ciata, ktére zostaty zaprojekto-
wane i wyewoluowaty w kierunku ruchu.
Matka natura postawita nas na nogi po
to, zeby$my sie ruszali. Co prawda na po-
czqtku gtéwnie po to, zeby$my widzieli
jedzenie tudziez nie stali sie czyim$ jedze-
niem. Cate nasze ciato dziata lepiej kiedy
wprawiamy je w ruch. Tak jok rower dzia-
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ta lepiej jak jezdzi niz jak stoi, prawda?

Chciatbym abyscie dzisiejszy tekst
potraktowali jako zaproszenie do lektu-
ry. Cykl “Centrum Kontroli Ruchu”, ktéry
bede sukcesywnie rozwijat w W2BZine,
bedzie dotyczyt naszych ciat. Bedzie to
opowie$é o tym jak jest ono zbudowane
i na jakiej zasadzie dziata i jak to wszyst-
ko sie ma do roweru.

Gdy zastanawiatem sie nad formq cy-
klu doszedtem do wniosku, ze nie bedzie
w nim poradnikéw z rodzaju 5 éwiczef,
dzieki ktérym bedziesz jezdzié szybciej.
Takie éwiczenia to moim zdaniem zapet-
niacze w réznych magazynach. Z moje-
go doswiadczenia wynika, ze aby dobraé
odpowiedni ruch nalezy najpierw dang
osobe poznaé, zbadaé. Dopiero wtedy
mozna si¢ wzigé za poradnictwo.

Moim celem jest zabranie was w po-

dréz po ludzkim ciele abyscie lepiej zro-

zumieli jakie jest ono niesamowite i dla-
czego nalezy o nie zadbaé. Zdrowial

Borys



http://fb.com/SzewczykNikczemnyKrulLasu
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lwona Gzyszczon

Absolwentka AWF Krakéw, pro-
wadzi sklep rowerowy w Rabce, wspét-
tworzy EskimooTeam i jest prawdopo-
dobnie najmniejszq riderkq w historii
polskiego enduro oraz V-Ce Mistrzynig
Polski w tej dyscyplinie. Dla niej rower,
to przede wszystkim ludzie i ich histo-
rie. W przerwach od jezdzenia, chodzi
po lesie i szuka singli, wyznaczyta m.in.
przebieg Wrézki Zebuszki na Luboniu.
Poza rowerem, latem uwielbia podréze
motocyklowe i bieganie ze swoim psia-
kiem, a zimq eksploruje gérskie szlaki
na skiturach.



https://cntr.click/gS67Ffq

13 powodow

dla kiorych prawdziwi mezczyzni powinni wkreca¢ dziewczyny w enduro
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Fot. Borys

zi$§ bedzie troche przewrotnie, bo
w miejscu, ktére na pierwszy rzut
oka wyglgda jak “kgcik kobiecy”
i pewnie od razu skojarzyto Wam sie
z “rowerowq Filipinkq”*, pierwszy arty-
kut w catosci skierowany bedzie do mez-
czyzn i w dodatku tylko tych prawdzi-

wych.

Przyczyna tkwi w twardych danych
i jok sie zaraz przekonacie, sq one tak
jednoznaczne jak kosz od dziewczyny,
ktéra méwi “wiesz co, teraz nie jestem
gotowa, moze sprébujemy za rok”.

Statystyki najpopularniejszych ser-
wiséw spotecznosciowych w Polsce (i tu
Was zaskocze - chodzi o Facebook oraz
Instagram) wskazujq, ze wéréd oséb za-
interesowanych tematykqg enduro MTB az

81% to mezczyzni i tylko 19 % to kobiety
(dane z Facebook Audience Insight).

Potwierdzajq to takze dane Google
Analytics dla strony sklepu rowerowego,
ktéry prowadze, a kiérego oferte kieru-
jemy gtéwnie do odbiorcéw zwigzanych
z enduro i DH. Tu liczby sq jeszcze bar-
dziej stanowcze, bo meska cze$éé odbior-
cow stanowi az 87 %.

Co lepsze, z tych kilkunastu procent
dziewczyn, ktére sq na tyle odwazne,
zeby czytaé o enduro, tylko kilka szukato
czego$ dla siebie. Pozostate przemierza-
ty grzgskie odmety internetu w nadziei,
ze mozliwie szybko natkng si¢ na cos,
co sie nada na prezent “dla tego $wira,
ktéry ciggle tapla sie w btocie i zycie na
tym rowerze naraza”. A no i jest jeszcze
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ta cze$é¢ niewiast, ktére najzwyczajniej
w éwiecie zbtqdzity podczas wycieczki
na Pudelka.

Nie inaczej rzecz sie ma w realu.
Przewazajqca wigkszoéé klientéw nasze-
go sklepu, uczestnikéw zlotéw oraz oséb,
ktére $cigajq sie w zawodach to faceci.

Sami wiec widzicie, ze dziewczyny
w enduro sq wcigz tak rzadkim i egzo-
tycznym zjawiskiem jak burza piaskowa
w Pcimiu. Czasem faktycznie, przejezdza

tamtedy wywrotka z niwg i halny roz-
niesie piach po okolicznych polach, ale
wciqz jest to osobliwo$é.

No i pewnie domyslacie sig juz, dla-
czego tym razem pisze konkretnie dla
panéw. Mam przypuszczenie graniczqce
z pewnosciq, ze jeéli ktokolwiek to prze-
czyta, bedzie to wilasnie mezczyzna.
A dlaczego tylko prawdziwy? Bo tylko
tacy nie bojq sie kobiet w enduro.

% A

Miejsce, ktére chce tutaj stworzyé,
ma zacheci¢ dziewczyny do sprébowa-
nia swoich sit w jezdzie po kretych gér-
skich singlach i juz moja w tym gtowaq,
zeby to si¢ udato. Ale to Wy macie naqj-
wazniejsze zadanie do wykonania - na-
méwié chociaz jedng kobiete ze swojego
otoczenia, zeby tu trafita.

A co z tego bedziecie mieé?

Jest co najmniej 69 powodéw, dla
ktérych warto to zrobi¢é, jednak, zeby nie
uspi¢ Waszej czujnoséci, podam tylko 13.

‘I Po pierwsze - réznorodnos¢!
[

Enduro bez dziewczyn jest jak
dyskoteka, na ktérg przyszli sami chtop-
cy, pizza bez salami albo sierpieri bez al-
koholu. No niby mozna, tylko po co?

Im wiecej dziewczyn zacznie jez-
dzié, tym srodowisko rowerowe bedzie
bardziej fascynujgce, rozmowy dtuzsze
i cieckawsze, a i tydka sama wezmie dtut-
ko i zacznie sie rzezbié, bo przeciez One
patrzg!
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Pamietaj, ze zycie jest nieprzewidy-
walne niczym data otwarcia sitki po covi-
dzie, wigc bez wzgledu na to, czy aktualnie
jeste$ w zwiqzku, czy tylko chcesz pokazaé
nowq zajawke kolezance - zréb to, bo ni-
gdy nie wiesz, kiedy plusy, ktére wynikajq
z tego, ze dziewczyna ztapata bakcyla,
stanq si¢ twoim wybawieniem.

A pluséw tych jest catkiem sporo...

Koniec z wyrzutami ,,BO TY ZAWSZE

e wolisz spedzaé czas na wycieczce

z kumplami, niz ze mnq”, “BO TY NIGDY
nie masz czasu, zeby mamusie ze mnqg od-
wiedzié¢ - kazdy weekend w lesie i btocie,
a ja ciggle sama i samal!”, “do kina by$

i!ll

mnie czasem zabrat, do galeri

Od teraz czas bedziecie spedzaé
wspélnie... na rowerze. | tgczyé przyjemne
z pozytecznym (sam sobie wybierz, ktére
jest ktére). Temat odwiedzin tesciowe| lub
potencjalnej teéciowej tez masz raczej za-
tatwiony. Jak sie dziewczyna wkreci w en-
duro, to sie nie zdziw jak Ci powie ,Skar-
bie - do rodzicéw bedziemy jezdzi¢ zimg
- w ten weekend kotowanie na Podhaly,
w przyszty masz zawody w Srebrnej, a za
dwa tygodnie jedziemy do Bielska”.

Ogélnie prawidtowo$é jest taka, ze
jak sie zmeczy na rowerze, to nie bedzie
miata sity trué #JestemFeministkq.

3 Chcesz wejéé ze swoim romantyzmem
e na level master premium skills2 Jesli
Twoja dziewczyna zacznie endurowaé, be-
dziesz miat ku temu mase okazji.

Zamiast kolacji w drogiej, wtoskiej
knajpie - fit ciastka na szczycie Luboniq,
na Dzier Dziecka kupisz jej karnet do bike
parku, a na Walentynki dasz jej w prezen-
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cie rézowe wktadki do opon, splecione
w ksztatt serca. A potem jak w tej sce-
nie z “Zakochanego Kundla” - bedziecie
wspélnie rozplgtywaé Pepi’s Tire Maka-
rony.

4 Jest naprawde niewiele rzeczy, kté-
o re tak skutecznie wytrzepujg cellulit

jok jazda na rowerze enduro, na jedrne

ciatko rower tez dziata catkiem spoko.
Jedrne ciatko - serio potrzebujesz
wigcej argumentéw?e
Weczasy nad jeziorem w Grédku, bo
e ona si¢ chce opalaé? Nie - w tym
sezonie lecicie do Finale!

Chcecie pojecha¢ ze szwa-

e grem na hard enduro? Juz

mozna! W tym czasie Twoja

Ukochana uméwita sie na rower
z kolezankami.

Jeszcze  zatesknisz  za
SMS’ami  “kiedy wreszcie be-

dziesz w domu, pranie czeka?!”.

7 Rowerowe zakupki, nieee,
e no wiem, ze Wy nie ;)

Od teraz adrenalinka juz
tylko podczas zjazdéw i oglg-
dania meczyku. Koniec shop-
pingowej konspiracji - “zaptace
z tej karty, bo tamta jest wspél-
na”, “jak co$, to te ochraniacze
byty minus 79%, paragonu mi
nie dawaj, bo jeszcze zobaczy”,
“amorek czarny poprosze, nowy
rower tez czarny - kolor ten sam
co starego, na pewno si¢ nie zo-
rientuje”.

Nigdy wiecej niezrecznych

e spojrzen kiedy jej méwisz,
Ze po ostatniej jezdzie z chtopa-
kami jakos$ tak strasznie boli cie
tytek.

Jesli Twoja kobieta zaczyna
» obserwowa¢ strony z rowe-
rami, a najbardziej kreci jq bike-
porn, to cytujqc klasyka “wiedz,
ze co$ sie dzieje”. Juz tylko krok
dzieli Was od tego, zeby cza-
sem pooglgdaé wspélnie.
‘I Zawody - albo tak po-
e ptynie, Ze sama zacznie
startowaé albo wreszcie doceni,
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ze walczgc o zycie jestes$ je] prawdziwym Bohaterem.

‘I ‘I Po btotnym treningu myjesz teraz dwa rowery,

e a jak ztapie gume, to méwisz “nic sie nie sta-
to Kochanie, serio nic sie nie statol” - tak, JESTES jej
prawdziwym Bohaterem.

‘I Marzysz o zimnym browarku, po tym jak

e na treningu wylates z siebie beczke potu -
masz kierowce na powrét. No chyba, ze ona tez
lubi lagera, to teraz patrz co sie dzieje - sama po
szwagra dzwoni!

‘I 3 Jesttez taka mozliwo$é, ze pokazesz jej en-

e duro, a ona stwierdzi, ze to sport dla poje-
béw. Nie panikuj! Wtasnie podpisata Ci dozywot-
nig gwarancje, ze nigdy wiecej nie ustyszysz od
niej “bo Ty mnie nigdy ze sobq nie chcesz zabraé,

III

pewnie masz tam jakq$!”, a jedyne co masz, to

czyste sumienie, bo przeciez prébowates.

Myslisz - moze faktycznie, to ze ona za-
cznie jezdzié wcale nie jest takim gtupim pomy-
stem. Hmm. Serio tak myslisz2 To Zle myslisz! To
nie tylko nie jest glupi pomyst - to najbardziej
zajebisty pomyst na jaki wpadte$ od czasu, kie-
dy postanowite$ sprzedaé swojego Matiza i ku-
pi¢ pierwszy rower z zawieszeniem.

Wkreé “Swojq” w enduro, niech tez ma
co§ z zycial Potem rozsigdZz sie wygodnie
w siodetku swojej gérskiej Gazzelli i celebruj
sukces, bo w duzej mierze dzigki Tobie nasz
Swiat stat sie jeszcze lepszym $wiatem!

Ilwona

*Filipinka — polskie czasopismo przede wszyst-
kim dla dziewczqt, wydawane od 1957 do 2006 roku
(zrédto - Wikipedia)

Fot. Borys
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UWAGA,

Do wygrania ultra lekki, idealny na stoneczne dni,

JERSEY FIRMY FOOG. Projektowany i szyty w Polsce.

ZADANIE KONKURSOWE:

1. Zréb sobie fajng fotke rowerowg

2. Dodaj zdjecie na Instagrama

3. Oznacz nas na zdjeciu i uzyj hashtag #W2BZINE

Zdjecie zwyciezcy konkursu pojawi sie na tamach
majowego WHERE2.BIKE ZINE!

Do zobaczenia na trasiel

5 R P

Sponsor nagrody

FOOG

SINGLETRACKTRIPS

wear

WWW, foogwea r.com

Patroni medialni
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http://fb.com/SzewczykNikczemnyKrulLasu

otujecie? Ja réwniez rzadko. Jakkolwiek lubie cji turystycznych z perspektywy rowerzysty najwazniejsze sq single,

to robié. Natomiast zdaje sig, ze nie mam do ktérych w Lesie Wolskim jest catkiem sporo. Petarda, legendarna topa-

tego zadnych predyspozycji. Nie dbam o to, ta, Autostradka, Wolski D6t czy Marusiowy Dzik to nazwy niektérych

czy co$ sie fgczy ze sobg w odpowiedni sposéb, czy z nich. Bal Trafity sie nawet jakies§ Wgsy Mitosza. Nawiasem méwigc,

dana przyprawa pasuje do tego rodzaju migsa bgdz moim skromnym zdaniem, kiepska trasa.

rosliny. Opieram si¢ luzno na przepisach, ale gene- No dobra wréémy do gotowania. W wielkim garze jakim jest

ralnie gotuje to co lubig zjes¢. Odkrycie! Co musi Las Wolski sq praktycznie wszystkie sktadniki i przyprawy, kté-

mie¢ idealna potrawa? Czy jest to dobra proporcija re mozemy uznaé za dobrg miejscéwke rowerowq. Po pierwsze

sktadnikéw, zaangazowania, produktéw i talentéw mamy sporo terenu, kiéry w wielu miejscach zostat przekopany

gotujgcego? Czy zdarza sig, ze dobre przyprawy po wielokroé jak na przyktad topata. llo$é linii, ktére mozna wy-

niszczq kompozycje smakowq? Czy brak jakie- braé, jest spora. Teoretycznie topata ma nazwisko i to nazwi-

go$ sktadnika powoduje, ze mimo wszystko pro- sko to DH. Ale z trasqg DH ma ona tyle wspélnego co polityk

dukt koficowy kucharzenia jest smaczny? No do- z uczciwosciq. He he. Suchar, ale przeciez jestesmy w koncep-

bra, dobra, ale mam pisaé o sporcie rowerowym.

... kiedy caty Krakéw ma kaca i wyglgda jok
stary rozleniwiony kocur leigcy na parapecie,
przeciggajgcy sie w promieniach storica. Wiedy
w lesie znajdziesz to czego w miescie zwykle
nie uswiadczysz - pustke i cisze. Czasem tylko
klasztor Kamedutow zmagci Ci jg majestatycznym
diwiekiem dzwondw..."

cji gastronomiczne;.

*... W wielkim garze jokim jest Las Wolski sq praktycznie
wszystkie sktadniki i przyprawy, ktdre mozemy uzna¢
za dobrg miejscowke rowerowg...”

Po drugie w grodzie Kraka jest catkiem spora spo-
teczno$é rowerowa. Sq ekipy reprezentujgce praktycz-
nie kazdy rodzaj kolarstwa - od tego najnudniejszego,
czyli szosy przez dirt, DH, a takze enduro na mo-

nocyklistach kofczgc. To z kolei zapewniaq, ze trasy

Ale... dlaczego gotowanie i miejscéwka rowerowa w Wolanie sq projektowane, wykopywane, utrzymy-

majq tyle wspélnego? | jak to sie ma, do stu tysiecy wane i sprzgtane

diabtéw morskich, do Lasu Wolskiego? . s . .
Po trzecie mnogo$é terenu sprawia, ze kazdy

No to jedziemy. moze znalezé co$ dla siebie. Co prawda w Wola-

Rzeczony teren znajduje si¢ w zachodniej cze- nie nie ma trudnych tras spod znaku podwéjnego

$ci urokliwego smogomiasta - Krakowa. Na tym czarnego diamentu, ale niektére single - jak kli-

obszarze, pieszczotliwie zwanym przez lokaleséw matyczna Swinia - oferujq ciezkie sekcje, kté-
Wolanem, znajdujq sie zoo, Kopiec Pitsudskiego, re nawet u niektérych zawodnikéw mogq wy-

a takze pozostatoéci po stoku narciarskim. Nawet sq wotaé zmarszczke zastanowienia na ukrytym

bunkry, wiaéciwie cate ich mrowie a jedna z tras na- pod kaskiem czole, a u mniej doswiadczonych

zywa sie wiaénie Bunkier. Mimo niewgtpliwych atrak- rideréw wywotaé mite, plastyczne ciepto

56 57
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w okolicach posladkéw. Albo pasek
w pampersie - w zaleznosci od wieku ro-
werzysty.

To wszystko sprawia, ze danie, jo-
kim jest Las Wolski jest zjadliwe dla kaz-
dego. Niektérzy delektujg sie nim, robigc
60 km i 2,5 k przewyzszenia po Wola-
nie, niektérzy przyjezdzajq zeby zjechaé
.1q catq topate”. Niektérzy krecqg nosem
zauwazajgc wady kociotka, wciggajqc

zapach wolskiego positku. Bo niestety, ale
krakowskie rowerowe wiktuaty wolskie nie
majg do zaoferowania tego co ja osobi-
$cie lubie najbardziej, czyli naturalnoici.
Nie ma tu jazdy po $cibtce lesnej, nie ma
zbyt duzej iloéci korzeni czy naturalnych
dropéw, gapéw. Praktycznie kazda tra-
sa po pewnym czasie jest swego rodzaju
$ciezkq rowerowqg o uklepanym podtozu.
Musze jednak przyznaé, ze dzigki obec-

Fot. Borys

nosci lasu niemalze w miejscu zamieszka-
nia (na Petarde mam z domu okoto 15
minut jazdy) moge robié to co lubie naj-
bardziej. Wobec niezbyt duzej ilosci wol-
nego czasu w tygodniu ta miejscéwka jest
bardzo dobrym rozwigzaniem. Znajde tu
ciezsze sekcje techniczne, znajde podjaz-
dy, sekcje flow, a jak sie nie ma, co sie
lubi, to sie lubi, co si¢ ma.

Najblizej do naturalnej $ciezki zdaje
sie¢ ma tzw. Zjazd Hardcore, czyli singiel,
ktéry prowadzi z parkingu przed zoo do
ulicy Poniedziatkowy Dét. O tyle jest to
ciekawa trasa, ze praktycznie po kazdym
wiekszym deszczu delikatnie sie zmienia.
Jest niestety krétka i wtasciwie tatwa,
chociaz nazwa moze mylié. Moze dlate-
go, ze w zamierzchtych czasach hardtaili
z 80 mm skoku byta ona trudna? Tego sie
raczej nie dowiemy.

Trasom w Lesie Wolskim daleko do
tych z Bielska, Rabki czy Srebrnej Géry.
Brakuje tu pomystu na ciekawq trase,
ktéra bytaby inna niz reszta. To nasuwa
wniosek, ze wszystkie single, ktére Wolan

oferuje sq do siebie podobne, natomiast
sporym naduzyciem bytoby stwierdze-
nie, ze sq takie same. To tak jakby po-
wiedzieé, ze w kazdej knajpie carbonara
smakuje tak samo.

Wolski ma sporo do zaoferowania.
Odbywaijq sie tu liczne szkolenia z tech-
niki jazdy, treningi klubéw sportowych,
a nawet zawody z pomiarem czasu. Wo-
lan w pewien sposéb tqczy krakowskich
rowerzystéw, zaréwno tych spod znaku
lajkry i hemoroidéw, jak i tych, ktérzy
bojq sie o rame, wiec nie skaczq minidro-
péw. Jedno jest pewne - las jest na miej-
scu i mimo swoich niedoskonatosci dba
o potrzeby rideréw. Na razie nic nie za-
powiada, zeby miato sig to zmienié.

Jedna porada, ktérg wezcie sobie
do serca. Jesli zamierzacie odwiedzié
las w miesigcach letnich i weczesnojesien-
nych, zaopatrzcie sie¢ w preparat przeciw
komarom. Nieskonczona ilo$é tych insek-
téw potrafi zamienié nawet krétki wypad
w meczarnie. No chyba, ze kto$ jest fa-
nem naturalnego biatka wydtubywane go
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http://fb.com/SzewczykNikczemnyKrulLasu

z pomiedzy zebéw a $lady po ukgsze-
niach traktuje jok swego rodzaju skary-
fikacje.

Czy ten tekst miat byé przewodni-
kiem2 Opisem tras? Raczej nie. Predzej
swego rodzaju zaproszeniem do kon-
sumpcji aprowizacji jakg Wolski oferuje.
Kazdy znajdzie tu co$ dla siebie, a na-
wet jeéli nie wyjedzie najedzony to cho-
ciaz skosztuje tego, co las ma w menu.
Zdrowia!

Borys

2010 r. Otwarcie trasy Wgsy Mi-
tosza podobno nazwanej tak na czesé
le$niczego choé ja do dzi§ mam podej-
rzenia, ze to od naczelnego bikeBoardu.

Moje pierwsze zetknigcie z singletrac-
kami i Lasem Wolskim, ktére skorczyto
si¢ po niecatych... 300 m2¢ Moja ,stara”
wywalita dzwona i rozcieta udo tak,
ze myslelismy, ze rozcieta tetnice (hej
bikeBoard pamietacie?!) - gdyby wtedy
Ivvka pisata artykut jok zachecié do en-
duro pewnie podszedtbym do tematu ina-
cze|. Zresztq enduro... enduro uprawiane
z pozycji aluminiowego sztywniaka ze
skokiem 100 mm o dwa rozmiary za
duzego w stosunku do wzrostu i z sza-
tafskimi hamulcami Shimano SLX 666 -
witedy Wagsy Mitosza wydawaty mi sie
trasq nieprzejezdnq i dla prawdziwych
pokreconych ludzi, a samym enduro na-
zywatem pojechanie niebieskim szlakiem
na Przetecz Owczarskq i wydanie pierw-
szych zarobionych pieniedzy na plecak

Evoca... Dzi$... no céz sq lepsze miejsca
w Lesie Wolskim, a Wqsy Mitosza objez-
dzam... szerokim tukiem.

Wolski to skarb, ktérego zazdrosci
nam - krakusom chyba kazda spotecz-
no$é rowerowa w Polsce, jak i nie na
$wiecie. Ogromny kompleks lesny w sa-
mym centrum 780 tysiecznego miasta
- 20 minut od rynku, na ktérym w lecie
mozna wypié przeptaconego czterokrot-
nie browara.

Ale co on ma takiego magicznego?
Co mozna zrobié z gérkg, a w zasadzie
catym pasem gérek, kiérych wybitno$é
wynosi okoto 170 metréw? Ano bardzo
wiele. Znajdziesz tu wszystko, zeby uko-
i¢ skotatane korposzczuranstwem nerwy.
Wolski to taka mata symulacja gér -

w tygodniu z reguty wyjazdy z Krakowa

i tak sq zawalone i jakakolwiek szybka ak-
cja, choéby i w nieodlegtych Myslenicach
urasta do sporego problemu logistycz-
nego, a Wolski jest na miejscu. Ponadto
wiosna przychodzi tu duzo wczeéniej niz
w gérach, wiec jest idealnym miejscem
na rozjazd, a zima potrafi obej$é sie
z nim na tyle tagodnie, ze sezon enduro
w Krakowie moze trwaé praktycznie caty
rok. W s$rodku znajdziecie w zasadzie
wszystko czego potrzebuje enduro Rider
w tygodniu. Linia z hopkami jest, $cianki
sq, linie flow sq. Wszystko na pociggnie-
cie pare razy korbqg. Co wiecej sam las
to nie tylko drzewa, $ciezki czy zoo to
tez ludzie. Ludzie, ktérzy wokét niego sie
gromadzq - to wtasnie dzieki niemu Kra-
kéw ma tak duzq spotecznoéé rowerowq
bo ma gdzie jezdzié. Sam las dzieli sie
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koniecznie wbij do Wolskie-

’

Jesli chcesz uleczyé dusze, ktéra tesk-
ni za gérami

go i eksploruij.
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rozleniwiony kocur lezqgcy na parapecie,

przeciggajgcy sie w promieniach storca.
Wtedy w lesie znajdziesz to czego w Kra-

kowie zwykle nie u
i cisze, tylko klasztor

Las to tez klimat - juz wkrétce na Kici
ma w niedziele rano. Wtedy kiedy

l4

Kici pojawiq sie stynne trawy, a popula-
cja enduro instagrameréw zwiekszy sie
tym miejscu. Kto nie ma zdjecia roweru
tych trawach ten nie wie co to Wolski!
Ale najlepszy klimat, przynajmniej dla

mnie
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Flow ;) Widzicie nawet sama nazwa wska-
zuje, gdzie warto postawi

sze opony w enduro.
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Jest taka przypadto$é podréznicza,
gdy wracasz z wakacji do swojego ro-
dzinnego miejsca i nagle rzeczy, ktére
na co dzieh wydawaty sie spowszednia-
te, nieatrakcyjne i totalnie nijakie widzi
sie ze Swiezej perspektywy. Nagle oka-
zujq sie piekne, niesamowite i niepowta-
rzalne. Jako rodowity krakus mam tak za-
réwno z Rynkiem Gtéwnym, jak i Lasem
Wolskim. Powrét do niego po dtuzszej
przerwie zawsze cieszy i daje radosé
z jazdy rowerem.

W sumie to nawet po powrocie
z Finale Ligure, pierwsza jazda lokalna
data sporo radochy z powrotu na wiasne
$mieci. No dobra moze tu troche bardziej
ptasko, krétko i w ogéle mato spektaku-
larnie, ale mamy to nasze, na miejscu. Bu-
dowane, sprzgtane i jezdzone przez na-
prawde sporq liczbe mieszkarcéw grodu
Kraka. Bez watpienia fajnie jest odkryé to
miejsce na nowo, a tak sie dzieje jak Cie
chwile w nim nie ma. Petardy, Dziki, Wol-
skie Flow, Trzy Dzwony czy Klimastrasse
okazujg sie faktycznie spoko traskami
i pozwalajg cieszy¢ sie z jazdy rowerem.

Dobra, ale co zrobié¢ zeby z powro-
tem nie popasé w rutyne i znudzenie, kté-
ra prowadzi do efektu, o ktérym pisatem
na poczgtku. Ja staram sie z tym walczyé
metodq kombinacyjng. Zawsze mysle, co
by tu nowego dzi$ pojechaé, moze jako$
inaczej czy co$ (raz skoriczyto sie to na
zorganizowaniu podjazdowych czwart-
kéw, gdzie wszystko jezdzili§my na opak
i to byto spoko tylko trzeba uwazaé, zeby
nie doprowadzié do dzwonéw na szla-
kach gdzie nikt nie spodziewa sig ludzi ja-
dqcych pod prqd). | naprawde idzie caty
sezon tu tak przejezdzié, bo Las Wolski
daje takie mozliwosci. Wystarczy czasa-
mi skreci¢ w to drugie lewo i odnajdziemy
nowy szlak. Moze w tym roku postaram
sie ciggle skrecaé w to drugie lewo i je-
stem bardzo ciekawy czy przebije 100
km w lesie.

Hans Grubybrzuch
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FLAYLISTA

Garasz UPHILL

ODTWORZ

W tym miejscu bedziemy dla Was serwowaé setlisty z muzykgq, ktéra uprzyjemni

Sam postuchai:

cntr.click/p1nx4Ky

Send Out The Patrol

Thundered Dragon

Hooked

Burning

Put It On Me (feat. Mila Falls)

Lights Out

Real (feat. Cecelia)

Shook

Deadly Weapon

Buss

Premonition - Notion Remix

moc bedzie z Wami. Auvuuuuuuul!!

MNotion

Notion

Notion

Notion

Holy Goof, Notion, Mila Falls

DJ Zinc, Notion

Notion, Cecelia

Notion, Freddie Martin

MNotion

Holy Goof, Notion

FooR, Eddie Craig, Notion

trening rowerowy. Na pierwszy strzat idzie zestaw utozony do zdobywania KOM-éw
na podjezdzie Skrudzina-Przehyba. Poczgtkowe dwa numery stuzg do spokojnego
rozkrecenia nézek, a juz od 3-go wjezdza petna pompa. Rytm bedzie Was napedzat
do krecenia interwatowo z kadencjg dobrang na podjazd. Mitego krecenia i niech

\LB UM
Cannon Seeker (Re-lssue)
Cannon Seeker (Re-lssue)
Hooked

Burning

Put It On Me (feat. Mila Falls)
Friends and Fam

Real (feat. Cecelia)

Shook

Deadly Weapon

Midland Line

Premonition (Notion Remix)

Lavanturnick”
Novicky

Redaktor naczelny oraz zatozyciel Where2Bbike

8h dziennie programista. Brejki pomiedzy asapami wypetnia
przeglgdaniem YouTube w poszukiwaniu rowerowych filmikéw.
Na lanczbrejku wynajduje aliexpressowe peretki. W trakcie
stendapu wymyséla co by tu jeszcze dodaé do w2b. Na fakapie
wzrusza ramionami i planuje weekendowy wypad na bajka.

Nie ma w rowerze boosta ani mleka.

Iwona Czyszczoi
Ivka z Eskimoo
Redaktorka dziatu Kobiecym Okiem

Absolwentka AWF Krakéw, prowadzi sklep rowerowy w Rabce,
wspdttworzy EskimooTeam i jest prawdopodobnie najmniejszq
riderkqg w historii polskiego enduro oraz V-Ce Mistrzyniq Polski
w tej dyscyplinie. Dla niej rower, to przede wszystkim ludzie
i ich historie. W przerwach od jezdzenia, chodzi po lesie i szuka
singli, wyznaczyta m.in. przebieg Wrézki Zebuszki na Luboniu.
Poza rowerem, latem uwielbia podréze motocyklowe i bieganie
ze swoim psiakiem, a zimq eksploruje gérskie szlaki na skiturach.

Borys Witkiewicz

Redaktor dziatu Centrum Kontroli Ruchu

Z wyksztalcenia fizjoterapeuta, z zamitowania rider. Wtada
rézowymi plastrami lamparta enduro. Dzigki jego wiedzy wielu
rowerzystéw powrécito do jazdy mimo catkowicie przeciwnych
przestanek w postaci doznanych kontuzji. Na co dzieA mqz
swojej zony, dla ktérej porzucit Tatry i wyniést sie do grodu
Kraka. Uwielbia cisngé piecem w dét, wyjasniaé $cianki
i hopki. Fan literatury science fiction i fantasy, a takze interpunkcii.

KrulLasu

Zdjecia, projekt graficzny, sktad

Zatozyciel OéCCHUDZZE

NA ROWER

projekt logo RED PANTHER STUDIO
zdjecia roweréw pochodzq ze stron producentéw i sq wytgcznie
ich wtasnosciq

Kasia Szporna
Redaktorka merytoryczna oraz wspétzatozyciel-

ka Where2Bike

Kasia -z zawodu grafik, z zamitowania fotograf. W wolnym czasie
jezdzi na rowerze, podrézuje, czyta ksigzki - gtéwnie fantasy
i science fiction. W Where2.Bike zajmuje si¢ printem, grafikami
na sociale i wszystkim w czym moze poméc. W w2bZINE zajmuje
sie korektq tekstéw, podrzucaniem fotek i doradzaniem.

Bogusiaw Dabrowski

Redaktor dziatu technicznego Ma(y)ster B

=

Inzynier, wyznawca formuty n+1 jeéli chodzi o ilo§é posiadanych
roweréw. Na co dzied zamieszkujgcy gdzie$ na zboczach
Przehyby dzigki czemu co drugi dzien w sezonie mozna go
spotkaé na zéttym szlaku do Starego Sqcza. W czasie wolnym
od roweréw schodzi pod ziemige i projekiuje urzqdzenia do
wydobywania wegla na carbonowe ramy. Fan nalewek i ognisk
w Koscielisku.

Hans Grubhybrzuch
Redaktor dziatu Polska Kocha Podjazdy

Krzysiek powszechnie zwany Hansem, odgrzat swojq mito$é
do rowerdéw tuz po 30stce. Niesmiata préba zrzucenia kilku kg,
powiodta go w strone pasiji z dziecifstwa i przypomniata jak fajne
jest zwiedzanie §wiata za pomocq dwéch kétek. Na co dzien, jest
mezem pigknej Zony, ojcem nastoletniej cérki oraz kolejarzem.
Uwielbia zajmowaé si¢ organizacjg niepowtarzalnych eskapad
dla swojego grona rowerowego - Nie/dzielnych JezdzZcéw.

Redakcja w2bZINE
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