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WNZO 036: Jak aktywnie spedzac czas na rowerze —
jak kupi¢ dobry rower i czerpa¢ przyjemnos¢ z jazdy
na nim.
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WIECE) NIZ

ZDROWE ODZYWIANIE

Stuchasz podcastu Wiecej Niz Zdrowe OdzZywianie odcinek trzydziesty szOsty. Dzisiaj bedzie
o aktywnym spe¢dzaniu czasu na rowerze. Ja nazywam si¢ Michat Jaworski i w tych podcastach
opowiadam o réznych aspektach zdrowego trybu zycia. Jezeli naprawde zalezy Ci na tym czym

karmisz swoje ciato i umyst, to te podcasty sg wtasnie dla Ciebie.

Cokolwiek teraz robisz: biegasz, ¢wiczysz, odpoczywasz — witaj serdecznie! Przed nami trzydziesty
szosty odcinek podcastu na blogu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie. Przyznam szczerze, ze nie znam
osoby, ktéra by nie potrafita jezdzi¢ na rowerze. Z matym przymruzeniem oka mozemy powiedzie¢,
ze wszyscy potrafimy jezdzi¢ na rowerze. Rower jest tak wszechobecny wsérod ludzi, ze utarly sie
nawet powiedzenia z jego udzialem, na przyktad ,,to jest jak jazda na rowerze” - czyli co$ czego si¢
nie zapomina, co$ co gdy raz doswiadczymy, to juz na zawsze potrafimy to robi¢. Jednak od umieé
do uzywac, doswiadczac i1 czerpac z tego przyjemnos¢ czasem jest dtuga, dluga droga. Ja do dzisiaj
pamigtam moja pierwsza, samodzielng jazd¢ na moim wilasnym, pierwszym rowerze — takim juz
normalnym, bez kétek po bokach. Bytem wtedy u cioci - to byto w czasach, gdy w sklepach byto
niewiele, no moze poza octem na poétkach sklepu spozywczego - 1 wlasnie tego dnia w okolicznym
sklepie rzucili rowery. Tata pojechatl 1 kupit mi moj pierwszy rower. Byl wisniowy. 1 byt za duzy.
Nie siggatem nogami do ziemi, nawet po obnizeniu siodetka do najnizszej pozycji. Jednak do dzisiaj
pamigtam ta wolnos¢, jaka wtedy poczutem, gdy mnie na niego tata wsadzit i energicznie pchnat do
przodu. Bylo wspaniale. Oczywiscie do czasu kiedy to musiatem zmieni¢ kierunek jazdy 1 nie bardzo
wiedzac jak to zrobi¢, profilaktycznie si¢ przewrdcitem. Kolana bolaty, ale serce az si¢ rwato do tej

jazdy na rowerze, do tej wolnosci.
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Dzisiaj razem z moim gosciem postaramy si¢ od$wiezy¢ te wspomnienia z dziecinstwa, a nade
wszystko bedziemy chcieli przekaza¢ Ci solidng dawke rzetelnej wiedzy, na temat jezdzenia
rowerem. Wiedzy, ktéra osobom, ktére nie jezdza pomoze w rozpoczgciu swojej rowerowej
przygody, a tym ktoérzy juz jezdza sprawi, iz z jazdy rowerem beda mogli wyciagnaé jeszcze wigcej

przyjemnosci. Zapraszam!

Michal: Czesé Maciek!

Maciek: Czesc!

Michal: Przedstaw si¢ prosze.

Maciek: Nazywam si¢ Maciek Sobol i prowadze¢ na co dzien bloga narower.com oraz podcast, ktory

nazywa si¢ Kofo Roweru i jest do znalezienia pod adresem kotoroweru.com.

Michal: Doskonale, dzi¢ckuje bardzo. Powiedz od jak dawna interesujesz si¢ rowerami?

Maciek: O... to jest bardzo dobre pytanie. Rowerami - praktycznie, tak naprawde mocno - od
Jjedenastego roku Zycia mniej wigcej. Bo wlasnie wtedy moj kolega, ktory byt duzo starszy - i
oczywiscie dalej jest starszy - otworzyl swoj serwis rowerowy. I ja wolny czas spedzatem
praktycznie migdzy jezdzeniem na rowerze, a odwiedzaniem jego serwisu i przesiadywaniem u

niego.

Michal: Doskonale. Czyli jedenasty rok zycia, kiedy Cig¢ to zacz¢lo wkrecac...

Maciek: Tak, tak. Potem byta chwila przerwy, bo ztapatem par¢ innych ,,zajawek”, migdzy innymi
fotografia. Wigc ogodlnie rzecz ujmujgc nauczytem si¢ bardzo wielu rzeczy, ktére przydaja si¢ teraz
przy blogowaniu ($miech).

Michal: (§miech) Swietnie.

Maciek: Ale to nie byto zawsze tak, ze ten rower byt super na pierwszym planie. Bo mniej wigcej

koto osiemnastego roku zycia zrobitem wtedy prawo jazdy, troch¢ ten rower odstawitem. Jeszcze
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wtedy byto duzo nauki, duzo zaje¢ pozalekcyjnych, wiec na te trzy lata mniej wigcej ten rower

troszk¢ odstawitem, no ale potem wrécitem do niego, ze tak powiem, petng para.

Michal: Powiedz Maciek skad pomysl, aby zalozy¢ bloga wlasnie o takiej tematyce?

Maciek: Ja w ogole bloggerem - o je$li w ogdle mozna tak o mnie powiedzie¢ - jestem od, nie

wiem... 2007 roku, co$ w ten klimat...

Michal: Wow!

Maciek: ... poniewaz pisatem na bardzo wiele roznych tematow. Kiedys$ probowatem robi¢ recenzje
piw, pisalem o fotografii bardzo dlugo, potem miatem bloga o fotografii slubnej, 0 fotografii
analogowej - bo w moim zyciu, tak jak mowitem, pojawity si¢ aparaty. No mialem nawet taki fajny
aparat, ktory robit zdjecia do gory nogami na kliszy, ktora miata rozmiar 4x5cali, czy 10x15cm i to
byl rozmiar jednego zdjecia, kliszy. I trzeba bylo zalozy¢ ptachte na glowe, zeby byto w ogole
wida¢, ze si¢ robi to zdjecie, komus si¢ robi, zeby wszystko poustawiac. Jako$ tak zawsze lubitem si¢
dzieli¢, radzi¢ innym, tez od zawsze czytam poradniki roznego typu, znaczy ksigzki ogolnie, chociaz
w Internecie tez troche siedze. No i to wszystko jakos si¢ tak posktadato do kupy, ze ta wiedza ktora

zgromadzitem no jako$ zachecata mnie do tego, zeby si¢ nig dzieli¢ z innymi.

Michal: Swietnie. Mam kolegéw, nawet w pracy, ktérzy jezdza rowem i gdy sie¢ spotykaja,
rozmawiaja ze soba, to pojawia si¢ taka kategoryzacja - jedni jezdza na rowerze, inni nie
jezdza. Z drugiej strony kazdy chyba potrafi jezdzi¢ na rowerze. Kiedy mozna powiedziec, ze

kto$ faktycznie jezdzi na rowerze?

Maciek: Nie ma jakby definicji jezdZenia na rowerze. Jezdzenia jak... Ty mnie tylko widzisz, wigc
stuchacze nie bedg wiedzie¢, ze machatem palcami mowiac, ze to jest taki cudzystow. Chodzi o to,
ze samo jezdzenie na rowerze to jest po prostu to, ze wsigdziesz, krecisz pedatami i prawdopodobnie
na odcinku stu metrow si¢ nie przewrdcisz. Natomiast sposob jezdzenia - to czy jezdzimy na szosie,
czy jezdzimy dla przyjemnosci, czy robimy treningi, czy jezdzimy na maratonach, czy jezdzimy na
maratonach MTB - to wszystko dalej jest jezdzenie, z tym ze no kazdy... ten rower jest na tyle dzisiaj
popularny i na tyle jest to szeroki temat, ze kazdy pod tg definicjg widzi co innego. Wiec jest to
bardzo, bardzo trudne pytanie, ale myslg, ze nie mozna jakby stworzy¢ jednej definicji tego zwrotu -
co to znaczy jezdzi¢ na rowerze, tak. Natomiast sama ta kategoryzacja - no jak chyba w kazdej
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dziedzinie zycia potrafi stworzy¢ potem jakie§ wojenki, tak. Jak siedzisz w aparatach, no to masz
wojng Canon-Nikon, potem doszto Sony. Jak bedziesz mial, nie wiem... komputery, to jedni bedg za
Mac’iem drudzy beda za Windows'em i tak si¢ beda zjadaé, a to nie o to w tym wszystkim chodzi
przeciez. Wigc no dla mnie najwazniejsze jest to, zeby po prostu czerpaé z tego radosé, a to jak to

robimy, to juz jest nasza prywatna sprawa.

Michal: Czerpaé z tego rados¢ - bardzo ladnie to podsumowales. Powiedz - jaki rodzaj

jezdzenia Tobie sprawia najwiecej przyjemnosci?

Maciek: Ha! A to jest zalezne od dnia - dlatego, ze ja jezdZz¢ na... no mam trzy rowery w tym
momencie. Bloguje o rowerach, to tatwiej sobie usprawiedliwia¢ takie wydatki, bo chcesz tez zna¢
si¢ na tych wszystkich nowinkach, widzie¢ jak to jest, czym to si¢ r6zni, z czym to si¢ je - jakby, ze
tak powiem, naturalna kolej rzeczy. Natomiast ja jezdz¢ codziennie rowerem po miescie, N0 dobra
moze teraz nie codziennie, ale wczesniej dojezdzalem nim do pracy. Teraz zmienitem rower, na
troszke inny miejski. Wiec jazda po miescie czesto sprawia mi przyjemnosé¢. Czesto dla relaksu i dla
takiego podtadowania baterii po prostu uwielbiam wsig$¢ na rower SZ0OSOWY i wyjechaé sobie gdzies
za miasto i pojezdzi¢, poczué ten wiatr ze wlosach, poscigac si¢ czasem z wlasnymi myslami. No nie

mam jeszcze takiej turbo tydki, zeby $cigaé si¢ z samochodami... (§miech)

Michal: (Smiech)

Maciek: ... ale mniej wigcej mam nadziej¢, ze rozumiesz klimat. A jak chodzi o wakacje, no to
absolutnie uwielbiam jezdzi¢ na wakacje na rowerze z sakwami. Wiec ja tutaj, jak widzisz,
praktycznie caty przekrdj tych wszystkich mozliwo$ci staram si¢ zawsze jako$ tam potaczyc. Ale
jakby jezdzenie na rowerze z sakwami, to jest zupelnie inna para kaloszy, poniewaz tutaj nie chodzi
nawet tyle o ta jazdg¢ - ten rower jest tutaj tylko i wylacznie $rodkiem transportu. Tak jak przy
jezdzeniu po miescie nie jest najistotniejsze to, ze to jest taki albo inny rower, tylko raczej chodzi o
ta przygode, o te wszystkie doswiadczenia, ktore Ci¢ spotykaja po prostu podczas takiego

podrézowania.

Michal: Rozumiem. Powiedziale$ przygoda - teraz pora przejs¢ do konkretow - powiedz swojq

najciekawszg i najstraszniejszg przygode na rowerze.
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Maciek: Najciekawszg... dobra, nie wiem czy moge powiedzie¢, ze co$ bylo najciekawsze, ale no
dobra... rzuce moze ogolnikiem, a potem przejde do konkretu i to bedzie ta zta rzecz. Wigc sama
jazda 1 samo podrozowanie zawsze kiedy nie $pimy w hotelach, to jest taki proces, w ktorych
opowiada si¢ o dobrych rzeczach, a dzieja si¢ te zte. Bede mielil ten temat jak zwykle. W potowie
2015 roku rzucitem prace, przeprowadzitem si¢ do Krakowa do dziewczyny - mieszkatlem wcze$niej
w Tarnowie, czyli w duzo mniejszym miescie. I po szesciu dniach wsiadtem w autobus, wsadzitem
oczywiscie do luku bagazowego rower i pojechatem do Austrii. Stamtad przejechatem przez resztke
Austrii z tego Wiednia, przez cala Stowenig, przez pét Wioch i dojechatem do Francji - i to bylo trzy
tygodnie, jechalem sam. Bardzo wiele szalonych rzeczy si¢ dzialo po drodze i niesamowitych, i byto
tez bardzo wiele ztych momentéw gdzie no - zawsze w glowie si¢ dzieja rozne rzeczy, jak jeste§ sam
i masz duzo czasu (§miech). No i w wiekszosci trafiasz na bardzo dobrych ludzi. I tam trafitem na
panig, ktora byla Ukrainka, tylko juz no siedziala w tych Wloszech bardzo duzo czasu. I ja
podjechatem pod kos$cidt, zeby zapyta¢ czy nie maja na plebani jakiego$ miejsca, zebym po prostu
mogt zostawi€ rower 1 si¢ nawet gdzie§ przespa¢ na jakiej$ tawce, takiej ogrodowej. Bo no akurat
wymyslilem, ze moze sprobuje tego typu noclegu, bo duzo ludzi wtasnie mi opowiadato, ze ksieza sg
bardzo przyjaznie nastawieni do ludzi - a moim celem byto wlasnie poznawanie bardzo réznych oso6b
podczas tego wyjazdu. No i odbitem si¢ od $ciany tego kosciota i tego domu, ktory tam stoi przy
kosciele, tej plebani. Ale okazato si¢, Zze przyszta tam kobieta po pig¢dziesiatce, ktora to... najpierw
no mieliSmy problemy, zeby si¢ dogadac, bo ona tak po polsku to nic, po ukrainsku tylko troszeczke
- wiec, ze tak powiem, jaka$ tam ni¢ porozumienia si¢ powoli nawigzata. Ona w ogole tez na
rowerze przyjechala, tylko miata rower taki elektryczny. I powiedziala, Ze dobra - ona tam si¢
zapyta, ale potem nie bylto kogo. I koniec koncow historia skonczyta si¢ tak, ze wyladowatem u niej

w domu, wykapatem sie, dostatem sytg kolacje, $niadanie i r6zaniec, zebym o niej pamig¢tat.

Michal: (Smiech)

Maciek: I to... no absolutnie, po prostu... totalnie rozbrajajaca historia. I gadaliSmy wieczorem, bo
ona jeszcze si¢ przeprowadzita do Wtoch, potem $ciggneta swoja corke z wnuczkyg 1 one tam
wszystkie trzy mieszkaja w tym mieszkaniu - przecudowne kobiety. I mieli tablet, wigc za pomoca
Google Translatora probowaliSmy si¢ jako§ porozumie¢ (Smiech). I ogolnie to byta najcudowniejsza
rzecz, ktora mi si¢ przydarzyla podczas tamtej podrozy. Jak doswiadczasz takiej dobroci ze strony
jakiej$ obcej Ci totalnie osoby, ktéra przeciez no rownie dobrze moglaby Ci powiedzie¢: ,,spadaj”,
no to rozwala Ci¢ to po prostu na topatki i potem chcesz by¢ taki sam dla innych. Wigc to byla ta
najsympatyczniejsza rzecz. Najgorsza rzecz to podczas tego samego wyjazdu - bo powiedzmy nie
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bede sie odwotywat do jaki$ pdzniejszych rzeczy 1 wezesniejszych - to cheiatem si¢ rozbié... bytem
w jakim$ miescie tez we Wtoszech akurat i wyjezdzalem na gore, a w zasadzie to nawet wypychatem
rower, bo byla przeogromna stromizna. I wypychalem go ponad godzing, bo wiedzialem ze w
centrum miasta si¢ nie rozbij¢, bo nie ma opcji. Tym bardziej, ze bylo duzo podejrzanych ludzi
dookota, wigc batem si¢ zeby mi si¢ co$ nie statlo w nocy. No i wymyslitem, ze ok - wyjade w gore,
tam si¢ zaczng przerzedza¢ domy, no i automatycznie bgdzie tatwiej znalezé jakie§ miejsce do
spania. No ale niestety domy byly ciagle wszedzie. I znalaztem na samym praktycznie koniuszku
miasta - szta taka kolejka, ktora leciala nad miastem i ona stuzyta prawdopodobnie do przewozenia
jakiego$ kamienia, wegla, czy czegokolwiek - to byly takie wodzeczki, ktére szty na linach. I
zauwazytem taka wielka tabliczke na ktorej prawdopodobnie po wlosku pisato: ,,nie zbliza¢ si¢”,
,Wstep wzbroniony”, ,,grozi $miercig” - co§ w ten klimat. Wigc oczywiscie wlaztem za ta tabliczke i
chciatem si¢ rozbi¢ tuz pod tym shlupem. No i jak jeste$ doswiadczonym rowerzysta to wiesz, ze
zanim rozbijesz namiot, to musisz posta¢ w tym miejscu par¢ minut, zeby zobaczy¢ czy komary Cig
nie zjedzg - bo inaczej nie ma si¢ jak wykapa¢ no i ogélnie jest tragedia. I tak si¢ ztozylo, ze
trzydziesci-czterdziesci metrow dalej byt dom, tak. Migdzy mnga a nimi byt jeszcze kawatek ogrodka,
ogrodzenie, wigc ten dystans miedzy nami nie byt taki duzy. No i jak sobie tam sprowadzitem ten
rower tez po dos¢ duzej stromiznie 1 w jaki§ chaszczach troszke. Wyszta jaka$ kobieta, wylecialy
trzy psy, ta kobieta sobie usiadla. Ja tak podszedlem do tej siatki, pomachatem ,,dzien dobry”,
chciatlem co$ zagadac... no 1 wyszedl gos¢ 1 widze ze 1dzie, co$ niesie w rece 1 byto tylko takie ,,trzyt

trzyt” (odglos przetadowywania broni)...

Michal: Ojej...

Maciek: Wyciagnat strzelbe 1 szedt w moim kierunku...

Michal: Ojej....

Maciek: No i z tego co si¢ z nim dogadatem, to powiedzial, ze jak stad nie bed¢ spieprzal w ciggu
pigciu minut to zadzwoni na policj¢ albo odstrzeli mi teb. Wigc... rozbroil potem ta dubeltowke i

byty tam tak wielkie naboje, jakich w Zyciu nie widziatem, prawdopodobnie dzika by$ tym

odstrzelit. Wiec to byla najgorsza rzecz, takze...

Michal: A co zrobiles?
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Maciek: No co, wypchatem ten rower 1 sobie stamtad poszedtem. Musialem si¢ wréoci¢ w dot.
Zszedtem nizej do jego sgsiada, powiedzialem ze tamten mnie probowal zastrzeli¢ i czy nie wie
gdzie tu mozna si¢ jako$ rozbi¢ o tak o - czy przypadkiem nie ma ogrédka na przyktad albo na
wprost jego domu si¢ nie moge rozbi¢ albo co$. No i okazalo si¢, ze na wprost nie, bo to nie jest
jego, ale zaraz obok ma sad. I nie do$¢, ze dostatem je$¢ od niego i pi¢ zimnej wody - co przy plus
czterdziestu jest niesamowite - to jeszcze spalem w sadzie z jabtkami i na ziemi rosta migta, a w

nocy si¢ obudzilem i widzialem stado dzikow, calg rodzinke.

Michal: Niesamowite...

Maciek: No. Wtasnie tak jak méwie - najwazniejsze nie jest to jaki masz rower, tylko to ze po prostu

gdzie$ jedziesz.

Michal: Mnie szczegélnie urzeklo, to co powiedziale$S podczas tej pierwszej czesci, w ktorej
mowile$ 0 najwspanialszej przygodzie - powiedziales to, ze jak Ci kto$ okazuje tyle zyczliwoSci,

to sam chcesz si¢ zmieniaé, chcesz ja pewnie tez okazywac...

Maciek: Oczywiscie....

Michal: I to jest taki dobry wstep do kolejnego pytania, ktore chcialem Ci zadaé - powiedz w

jaki sposob jazda na rowerze Ci¢ zmienila?

Maciek: Hmm... stuchatlem drugiego odcinka podcastu u Ciebie, mowite$ jak to udato Ci si¢
schudna¢ az dwadziescia kilo - ja u siebie az takiej przemiany nie miatem, bo jakos no fizycznie zbyt
wiele si¢ nie zmienilem. Poza tym Ze jestem w stanie przejechac trzysta kilometréw, pomimo tego ze
kiedy$ miatem astme - co prawda potem choruje z tydzien, co$ si¢ tam pokaszluje - ale dam rade.
Natomiast mentalnie bardzo duzo, dlatego ze w ogole przez rower wszedtem w minimalizm. Dlatego
ze kupitem sobie komplet sakw, jak wyjezdzatem z dziewczyng na wakacje - to byl nasz pierwszy w
ogoble wyjazd. I musieliémy sie... wczesniej pakowaliSmy si¢ w plecaki, wigc tez tych rzeczy duzo
nie bylo, ale to tez byly krotsze wyjazdy. I wyjechaliSmy na dziesig¢ dni 1 mieliSmy szes¢dziesiat
litrow pojemnosci na wszystko co mamy. Minus namiot, bo... znaczy plus namiot, bo namiot byl na
sakwach, tak. Wiec no zbyt duzo miejsca nie bylo. Poza tym tez jak jedziesz, to przestajesz si¢
przywigzywaé do tego co masz. Bo ze wzgledu na wage pdzniej, przypinatem rower bardzo cienka
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linka 1 jako$ zostawialem go pod sklepami na godzing przypigtego, czasem jakie$ rézne rzeczy byly
przypiete do roweru dalej. Czasem si¢ zdarzy, ze co$ Ci si¢ zepsuje... albo na przyktad ukradli mi
okulary korekcyjne, ktore zostawitem na rowerze w sakiewce. Ale jako$ uczysz si¢ po prostu, ze te
przedmioty po prostu byly, sa i beda, a jak nie, no to po prostu kupisz co$ innego i tyle. Wiec to byta
bardzo duza zmiana, bo dzieki temu w moim zyciu jest prosciej. Moja dziewczyna nie lubi chodzi¢
ze mng na zakupy przez to, bo zawsze si¢ jej trzy razy pytam, czy na pewno jest to nam potrzebne do
czegos$. Sam jak kupuje rzeczy, to bardzo czesto wpisuje sobie... w Evernote’cie mam taka liste
rzeczy, ktore potrzebuje kupi¢ - pisz¢ sobie co potrzebuje, pisz¢ sobie date kiedy wpisalem to na liste
1 jezeli minie co najmniej miesigc od tego momentu wpisania na list¢, od tej daty, i ten przedmiot
dalej jest mi tak samo bardzo potrzebny, to po prostu id¢ 1 go kupuje¢. Oczywiscie o ile jest ,,hajs”, bo
jakby rézne rzeczy na takg liste si¢ wpisuje. Ale to jest bardzo wazna rzecz. No i nie wiem, no jako$
nabierasz dystansu do tego wszystkiego, bo przestajesz si¢ przejmowac bardzo wieloma rzeczami.
Nie wiem, jako Polacy mamy jaka$ takg przywarg, ze narzekamy na pogode. A pogody nie da si¢
zmienié, wigc po si¢ tym denerwowac - w sensie, no to jest co najwyzej Twoja wina, ze nie wzigte$
sobie czegos cieplejszego albo kurtki przeciwdeszczowej. Wiec uczysz si¢ tez mysle¢ o tym, ze po
prostu zycia nie zaplanujesz i musisz sobie radzi¢ z tym co masz, bo zawsze bedzie Ci czego$
brakowalo: albo bedzie Ci brakowato czasu, albo bedzie Ci brakowato pieniedzy, albo bedzie Ci
brakowalo umiejetnosci, albo czego$ jeszcze innego. Wiec zamiast si¢ denerwowac trzeba si¢ z tym

pogodzi¢ i dziata¢. Kiedys taki nie bytem jak teraz ($§miech).

Michal: Rzeczywiscie. Ta cze¢$S¢ mentalna to duza zmiana. Nie bez znaczenia bylo to, co
wspomniales - ze aby wyjecha¢ rowerem to iloS¢ przestrzeni bagazowej jest zdecydowanie
ograniczona i trzeba si¢ nauczy¢ podejmowaé decyzje - co jest nam potrzebne, a co

niekoniecznie. I to si¢ potem moze przelozy¢ na szerszy aspekt zycia.

Maciek: Ewidentnie...

Michal: Dobrze Maciek, dzi¢kuje¢e Ci za wprowadzenie nas - wprowadzenie do drugiej czesci
podcastu, w ktorej chcialbym, abySmy wspolnie dla moich shluchaczy nagrali taka czesé¢
praktyczna, w ktorej opowiemy jak zaczaé¢ przygode z rowerem. Aby mieé¢ rower - trzeba go
kupié. Nie wszyscy maja pienigdze, to wiemy - nie wszyscy maja pienigdze na nowy rower,

mozna kupi¢ uzywany. Natomiast jak zrobi¢, aby kupi¢ dobry uzywany rower?
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Maciek: O ($miech). Jako blogger serdecznie polecam zagladnigcie na mojego bloga i zobaczenie
poradnika ,,Jak kupi¢ uzywany rower?” - podesle Ci linka, to umie$¢ go w swoich notatkach - bo tam
Znajdziecie naprawde praktyczng wiedze, ktéra Wam pomoze. A teraz, ze tak powiem, omowimy to
w skrocie. Wiec jak chodzi o kupno uzywanego roweru, to nie jest tak prosty temat jak kupno néwki,
tak. To znaczy przede wszystkim, jak chcemy kupi¢ nowy czy uzywany rower, to pami¢tajmy ze
najwazniejsza w nim jest rama. Poniewaz caty osprzet mozna wymieni¢ zawsze, cata reszta si¢
zuzywa duzo bardziej. I tak naprawde czesto w tych rowerach po dziesigciu latach - jezeli
oczywiscie chcemy jezdzi¢ i inwestujemy w sprzet - to na 0ogot zostaje z niego tylko rama. Pierwsze
co, to trzeba zwroci¢ uwage na to, czy jest to dobra rama. Wiec nie kupujemy rowerow, na ktorych
pisze, ze no nie wiem... nie styszeliSmy w zyciu o takiej firmie, tak. Albo jest nie wiem... super
podejrzanie tani. Tylko raczej siegalbym po ramy sprawdzonych producentow, tak. Nowsze modele
Kross’ow - dlatego ze firma Kross w latach 90-tych robita rowery Kross Grand, ogdlnie one si¢
chyba tez Grand nazywaly. I to byly tanie rowery z ramg stalowa albo nawet jeszcze z jakiego$
gorszego materiatu, ale chyba to byly stalowki, o ile sie nie myle. I klepali tez rowery dla
Decathlon’a - o tym mato kto wie - wigc to byly rowery, ktére po prostu szly na ilo$¢, a nie na
jako$¢, tak. I tak samo jest na przyktad z kupnem uzywanego roweru, ktory kiedys$ stat w markecie.
Par¢ tadnych lat do tylu byty takie promocje, ze jak si¢ otwieralo gazetke i na Wielkanoc, to byta
cena 179 zt za trzydziesci jajek i pisato: ,,Ale jaja! Rower gratis” ($§miech). Wigc jezeli chcemy kupi¢
uzywany rower, to trzeba si¢ wystrzegac¢, zeby to byty tego typu rowery. Siggamy to nowsze modele
Kross’a, po Trek’i, po rowery firmy Merida, po Giant’y, po Cannondale’a, Specialized i tak dalej i
tak dalej - takie marki, po ktorych jakby jestesmy pewni, Ze ta rama si¢ nie rozpadnie, tak. Zawsze
mozemy szuka¢ potem jeszcze jakis peretek typu Gary Fisher - to juz jest taka totalna klasyka. Wigc
jezeli juz wiemy, ze bedziemy kupowac ten rower, to patrzmy za rowerem, ktory bedzie zbudowany
na dobrej ramie. Dwa - potrzebujemy zeby ta rama miata rozmiar, ktory bedzie nam pasowat. Bo nie
sztukg jest kupi¢ jakikolwiek uzywany rower na dobrej ramie - sztuka jest kupi¢ taki, Zeby nam
pasowal. A niestety - czy to nowy rower czy uzywany — to bardzo czgsto konczy si¢ na tym, ze
musimy go do siebie dostosowacd, czyli ustawi¢ siodetko na odpowiednig wysoko$é, ustawié je
rowniez w poziomie - 1 przdd 1 tyt. 1 jezeli bedziemy mieli dobrg rame to, ze tak powiem, te rzeczy
beda... przyjda za darmo, bo wystarczy nie wiem pigtnascie minut i to sobie wyregulujemy.
Natomiast jezeli kupimy rame, ktora bedzie za mata lub za duza, to moze si¢ okaza¢, ze na przyktad
nie bedziemy w stanie podnies¢ siodetka na tyle wysoko, zebysSmy mieli tg3 wlasciwg wysokos$¢
siedzenia, prawda. Poza tym ramy sg robione proporcjonalnie i nie tylko chodzi o wysokos$¢, ale tez
dhugos¢. Jezeli ta rama begdzie miata zty rozmiar, to albo bedziemy na niej nienaturalnie wyciggnigci
1 bedzie nam si¢ niewygodnie jechalo i sterowalo przede wszystkim, albo jezeli bedzie za mata, no to
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bedziemy zciasnieni — o ile istnieje w ogdle w jezyku polskim takie stowo — skompresowani, moze
bedzie tadniej, 1 tez bedzie nam si¢ jechato niewygodnie. Zawsze to troszeczke mozna wyregulowac
dhugoscig mostka... mostki, czyli ta czes$¢ ktora trzyma kierownice - ma rézne dtugosci, od chyba 65
do 150mm, czyli od 6,5 cm do 15cm. Z tym no tez wiadomo, ze nie mozna i§¢ w jakie$ skrajne
dhugosci, prawda. Wiec jezeli juz wiemy, ze bedziemy wymierzeni i wiemy, ze ten rozmiar ramy
bedzie nam pasowal, to potem co najwyzej mozemy ten mostek wymieni¢ i na to si¢ czasem trzeba
szykowa¢. Jak juz ten rower sobie ogladamy, to szukamy takich aukcji, na ktérych jest duzo zdjec.
Niekoniecznie ten rower musi si¢ $§wieci¢, bo jezeli si¢ §wieci to znaczy, ze ktos mogt specjalnie go
polerowaé, wyczysci¢ 1 wtedy mozna by¢, ze tak powiem, troszeczke podejrzliwym, bo roznie to
bywa, tak. Skoro on si¢ tak strasznie stara, to moze z tym rowerem jest co$ nie tak. Ale na szcze¢Scie
tu sprawg¢ zalatwiajg zdjecia, bo prosimy o numer ramy, o zdjecie numeru ramy - patrzymy czy na
przyktad nie jest przebity. No ci¢zko jest co prawda sprawdzi¢ czy ten rower bedzie kradziony, ale
tez nieadekwatnie niska cena powinna da¢ co$ do myslenia. I teraz - musimy popatrze¢ na naped,
tak. To jest jakby jedna z niewielu rzeczy, ktorg da si¢ oceni¢ bez dotykania roweru. I jezeli
popatrzymy na naped, to zobaczymy czy zeby kasety - czyli ta z¢batka z tylu i zebatka z przodu,
czyli korba - czy one nie sg zuzyte. Jezeli bedg miaty zgby wypitowane niczym rekin albo pirania,
takie trojkaty naprawdg, to znaczy ze musimy wydac jeszcze wigcej pieniedzy poza kupnem roweru,
bo trzeba to bgdzie wymienié. Dlatego, ze biegi beda wchodzity w sposob no mato przewidywalny,
mato plynny, czasem moze cos$ si¢ zacza¢ zacinaé, blokowac, no ... ogdlnie trzeba przede wszystkim
na to popatrzeé. Poza tym kolejna rzecz, ktorg mozemy sprawdzi¢ to sg lagi amortyzatora - lagi to
jest ta najczesciej srebrna badz tez ztota czg$¢ amortyzatora, ktéra chowa si¢ do $rodka, tak. Czyli
jakbySmy popatrzyli na amortyzator, to jest ta korona w ktoérej sa zamontowane rurki od
amortyzatora 1 potem sg rurki, na ktorych sg napisy. | teraz - jak si¢ wciska amortyzator to te srebrne
badz ztote rurki wchodzg do srodka do tych grubszych - wiec patrzymy czy one nie sg na przyktad
nadmiernie brudne od oleju, tak. Jezeli powiedzmy tam ten rower jest nieumyty, to patrzymy czy nie
ma tam na przyktad nie wiadomo ile osadu, bo to znaczy ze na przyktad uszczelki w amortyzatorze
sg juz zuzyte 1 trzeba zrobi¢ jego serwis. Serwis amortyzatora z uszczelkami to jest od 150zt - na
przyktad w przypadku jaki§ tam przyzwoitych amortyzatoréw. Patrzymy czy te lagi nie s3
porysowane, bo jezeli sg porysowane to tez olej bedzie z niego szybciej uciekal. Patrzymy na
obrecze - obregcze albo inaczej rawki, rachewki, czyli ogélnie ta metalowa cze$¢ kota, ktoéra sie
dociska hamulcami, zeby zahamowac. Praktycznie wszystkie modele obrgczy, szczegélnie no
aluminiéwki - bo nie wiem karbonowe chyba tego nie majg, o ile si¢ nie myle - majg na srodku
rowek, na $rodku tej powierzchni §ciernej maja rowek i teraz ten rowek jest po to, aby oszacowac
zuzycie takiego kota. Jezeli bedziemy na przyktad wiedzie¢, ze w rowerze wszystko jest w porzadku,
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ale na przyktad te kota ma zuzyte, to moze $wiadczy¢ na przyktad o tym, zZe ta rama przejechata na
przyktad sto tysigcy kilometrow. No i wiadomo, ze w przypadku wszystkiego wystepuje cos takiego
jak zmeczenie materiatu. Albo moze nam to tez da¢ do myslenia, ze na przyktad tozyska w korbie,
czy tozyska ktore stuza nam do sterowania, czyli tak zwane stery moga by¢ tez totalnie zuzyte i
moga mie¢ luzy. Poza tym tez mozemy popatrze¢ na koleczka przerzutki - poniewaz przerzutka ma
tak zwany wozek 1 to on rozcigga tancuch po to, aby byt do§¢ mocno napiety i dzieki niemu w ogole
mozemy zmienia¢ biegi - przynajmniej w takim zakresie prawda do$¢ duzym. Na to tez warto
popatrzeé, jak te koteczka wygladaja, bo moze by¢ tak, ze na przyktad rower tez byt dos¢ mocno
zuzyty 1 po tych koéteczkach wida¢ po prostu, ze on tez dos¢ duzo kilometrow przejechat. Je sie¢ co
prawda od czasu do czasu wymienia, natomiast malo kto to robi i dobrze oszacowaé — ze na przyktad
jezeli kto$ pisze, ze ten rower przejechat pigéset kilometréow, a widzimy ze koteczka sa zuzyte, to
znaczy ze tak na prawde¢ przejechat na przyktad szes$¢ tysiecy kilometrow. Wigc tez tatwo uniknaé
takiej Sciemy, jak kto§ mowi ze prawie nowy - pomimo tego, ze si¢ bedzie $wiecil. To sg takie
najprostsze rzeczy, ktére mozna sprawdzi¢ organoleptycznie. Poza tym jezeli szukamy takiego
roweru uzywanego, to polecam szuka¢ w swojej okolicy tego roweru i potem pojechac i przejechac
sie na nim. Jezeli ustyszymy jakie$ Stuki z korby, jezeli zaci$niemy przedni hamulec i bedziemy
rusza¢ rowerem przod-tyl, to wyczujemy czy mamy luzy na sterach, tak - czy tam nie trzeba bgdzie
tego przeserwisowac, nie kazdy umie takie rzeczy robi¢, wiec to sg dodatkowe koszta. Oczywiscie
wtedy mozemy si¢ dogada¢ ze sprzedawca, zeby na przyktad opuscit cene adekwatnie o koszt
serwisu takich rzeczy. Wtedy mozemy zakreci¢ kolami - zobaczy¢ czy sg proste. Mozemy posciskac
szprychy - ztapa¢ po dwie szprychy w komplecie i posprawdza¢ czy one sa dobrze napiete. Zakreci¢
tym kotem, zobaczy¢ czy ono jest proste. Powciska¢ amortyzator - zobaczy¢ czy chodzi ptynnie czy
oci¢zale, czy nic w nim nie strzela - mozemy zakreci¢ tylnym kolem i sprawdzi¢. Mozemy sobie
popatrze¢ czy kaseta - ktorg osadza si¢ na bebenku piasty tylnej - czy ona na przyktad nie ma luzu,
czy chodzi ptynnie, czy nic nie jest pokrzywione. Mozemy popatrze¢ pod katem na wozek przerzutki,
zobaczy¢ czy jest rownolegly do ramy i czy wszystkie biegi wchodzg ptynnie. Bo czasem no... takich
rzeczy na aukcji, ze tak powiem, na zdjeciach nie wypatrzymy, tak. Tym bardziej jezeli kto$ chce
sprzeda¢ taki rower na lewo, no to raczej stara si¢ takie rzeczy ukry¢ niz wyeksponowac. I wszyscy
znamy aukcje samochodoéw jezdzonych przez kobiete, niebitych, niepalacych, no i z rowerami
czasem tez tak jest. Wigc jezeli ten rower juz wypatrzymy na aukcji internetowej, no to trzeba szukac
sobie takiego, zeby byt blisko w miarg. Ja po swoja szos¢ jechatem 150 km 1 mysle, ze do 200 km po
taki rower mozna jecha¢, wszystko oczywiscie zalezy od jego ceny, prawda. Ale przy zakupie
uzywanych zdecydowanie polecam wtasnie co$ takiego. I w swoim wpisie, ktory mam nadzieje
wiasnie zalinkujesz, dla os6b ktore zapisza si¢ na newsletter mam przygotowana umowe kupna-
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sprzedazy. Potem od takiej umowy trzeba jeszcze odprowadzi¢ podatek, ale zdecydowanie warto. Bo
po pierwsze - mamy papiery, gdyby nas kto$ kiedy$ oskarzyt o to, ze mamy kradziony rower, to
mozemy udowodni¢ ze kupiliSmy go od tej osoby. Poza tym taka umowa tez nas chroni, bo jezeli
tam do chyba trzech miesiecy, jak pamigtam, wystapi jaki$ problem z rowerem, to ona nam troszke
chroni pupe potem przy zaptacie za naprawe, tak. Wigc to tyle przy uzywanym rowerze. Troche si¢

ogadatem.

Michal: Swietnie. Do wpisu o tym na Twoim blogu oczywiscie zalinkuje - ten link bedzie w

notatkach do tego podcastu...
Maciek: Swietnie...

Michal: Ja tak krociutko podsumuje, to co powiedziale$ — tak, zeby nam si¢ utrwalilo. Pierwsza
rzecz to przede wszystkim dobra rama, raczej firmowa. Druga rzecz to wielko$¢ ramy
odpowiednio dobrana. Punkt trzeci - aukcje z duza iloScig zdje¢, ale zdjecia miekoniecznie
Swiecacych sie rowerow, jezeli sq Swiecace to nalezy na to patrzeé troszeczke podejrzliwie.
Punkt czwarty - zwroci¢ uwage na naped, w szczegolnosci na z¢by przedniej zebatki, kompletu
przednich i tylnych zebatek, czy nie sa takie powycinane typu pirania. Punkt czwarty - zwrocié
uwage na lagi amortyzatora czy nie sq nadmiernie brudne, co moze Swiadczy¢ o wycieku oleju

lub tez czy nie sq porysowane.
Maciek: Doktadnie.

Michal: Dalej sprawdzamy czy na obreczach jest ten rowek co oznacza, ze one nie sg jeszcze

zuzyte. Punkt siodmy - koleczka przerzutki w jakim sa stanie. I punkt 6smy...

Maciek: Te koteczka przerzutki, to tak jak méwilem, to na to bym patrzyt pod katem rowerdéw o
ktorych si¢ pisze, ze na przyklad przejechatl pigéset kilometrow - dostownie, ze jest nowka

nieuzywana, tylko na przyklad stat w piwnicy par¢ tadnych lat - to tylko pod tym katem.

Michal: Dobrze. I najwazniejsza rzecz - szukaé¢ roweru w okolicy po to, zeby mozna bylo
osobiscie podjechaé i zobaczy¢ juz na miejscu, przejecha¢ si¢ na nim, poslucha¢ czy nie ma

jakis stukow, zakreci¢ kolami, sprawdzié¢ czy nie sa scentrowane, posprawdzac szprychy czy sa
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dobrze po napinane i tak naprawde no juz przyjrze¢ mu si¢ i przekonac si¢ czy to jest ten

rower dla mnie czy nie...

Maciek: Tak. | na sam koniec wypyta¢ wiasnie - skad rower jest, czy kto$ go kupil, moze ma jeszcze

jaki$ paragon na niego i najlepiej spisa¢ tg umowe kupna-sprzedazy.

Michal: Doskonale. Mamy juz rower. Teraz przydaloby si¢ jakies ubranko, zeby na tym

rowerze dobrze si¢ czuc...

Maciek: A niekoniecznie - zalezy jaki rower i do czego...

Michal: No wlas$nie...

Maciek: W przypadku roweréw miejskich to w ogole bezsensem jest kupowanie jakichkolwiek
ubran kolarskich, ,,duposciskow”, dlatego ze w tych rowerach... popatrzmy sobie na mieszkancow
Holandii - oni jezdza w najnormalniejszym ubraniu. Ja sam swoja szafe troszk¢ odmienitem dzigki
minimalizmowi, bo bardzo duze rzeczy wyleciato. I teraz jak co$ kupuje, to staram sie¢, zeby byto
zawsze z naturalnych materiatow i dobre. Wiec na przyktad mam jakis sweter z wefny Merynosow i
staram sie¢, zeby wszystkie te materialy byly naturalne. I one zupelnie wystarczajg, zwlaszcza ze ta
welna Merynosow szybko odprowadzi pot, dobrze oddycha, nie $mierdzi tak bardzo ($Smiech) jak
baweha czy jeszcze nie daj Boze plastikowe rzeczy. I tutaj wystarcza do takiego roweru miejskiego
najzwyklejsze w $wiecie ubrania. Natomiast jezeli szukamy roweru gorskiego, czy szosowego, badz
mamy rower trekkingowy i chcemy wyjezdza¢ na dalsze wycieczki, to oprocz wygodnego siodetka. ..
bo same spodenki niewiele Ci dadza, jak bedziesz miat niewygodne siodto. Dla mnie niewygodnym
siodlem jest takie, ktére jest bardzo szerokie i bardzo migkkie, bo wtedy odparzasz sobie bardzo
tatwo posladki na takim siodetku i potem tez zaczynaja bole¢ niestety. Wigc dla mnie osobiscie takie
siodetko jest wtedy niewygodne 1 ja lubi¢ raczej takie bardziej sportowe siodetka typu deska -
dostownie, na ktorej jest troszke skory, troszeczke jakiego§ zelu 1 reszte amortyzacji ma Ci
zapewnia¢ wilasnie dobra para spodenek. Po kupieniu tego roweru, najpierw si¢ na nim przejedzmy,
tak jak bedziemy na nim jezdzi¢ i dopiero wtedy jezeli nam co$ nie pasuje, to wtedy kombinujemy.
A z ciuchéw rowerowych ja uwielbiam ciuchy Pearl Izumi, ktore sg niestety bardzo drogie, ale no
tak jak ze wszystkim - tanio ptacisz, dwa razy ptacisz. Za ich wkfadki po prostu reczg i wiem, ze to
sa super wygodne spodenki. Trzysta kilometréw w jeden dzieh na nich przejechatem i jedyne co
mnie bolalo no to... (§miech). Ale szyja i nadgarstki, bo nastgpnego dnia z tytkiem naprawdg... no
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przy trzystu zawsze bedzie bole¢, ale zdecydowanie jest lepiej niz w innych spodenkach. I koszulki
oczywiscie ta firma tez robi, jakie$ bluzy, rekawiczki. Wigc jezeli chcesz unikngé¢ przy dhugich
dystansach - bo to tylko naprawde na te dtugie dystanse si¢ przydaje - do pig¢dziesieciu kilometrach,
moim zdaniem, poradzicie sobie spokojnie bez takich ciuchow. Potem trzeba kupi¢ jakie$ rekawiczki
z wktadkami zelowymi, ktore faktycznie zmniejszaja ten ucisk na nerwy, ktore mamy w dtoni i na
nadgarstek. | koszulki ktore dobrze oddychajg - motyw jest taki, ze jezeli kupicie bardzo cienkg
koszulke, ktora dobrze oddycha, to niestety tatwiej si¢ bedzie psuta i tak jest ze wszystkim. Wigc te

ciuchy nie sg idealne, ale duzo pomagaja.

Michal: Zaciekawilo mnie to co powiedziale§ o niewygodnym siodelku - Ze niewygodne to

szerokie i mi¢gkkie. Ja mam wrazenie, Ze wrecz odwrotnie - Zze wlasnie takie sa wygodne.

Maciek: Ale to zalezy od tego ile jezdzisz, jak jezdzisz, jaka masz budowe ciala, tak. Bo jezeli jeste$
kolarzem i trenujesz bardzo duzo, to masz tez bardzo wyéwiczone migénie posladkow. Przez to one
sg twarde 1 duzo latwiej sobie radzg z ré6znymi rzeczami - zZ otarciami, bo tez masz wiesz trochg
twardszg skore. No wiadomo, ze jezeli ona jest ciggle podrazniana, no to automatycznie sama troche
si¢ zrobi grubsza i wytrzymalsza. A co do migkkiego siodetka, no to nie wiem, ja sobie odparzam
tylek bardzo szybko. Mialem w rowerze miejskim takie stare plastikowe siodto, ktore bylo szerokie 1
na sprgzynach i po dziesigciu kilometrach drgtwiata mi noga. Wige to jest bardzo indywidualna
sprawa. Miatem tez siodetko, ktore byto takie powiedzmy pomigdzy - byto wezsze, ale mialo wigce;j
pianki - i byto $wietne jak jechate$ trzydziesci kilometréw, ale przy szes¢dziesieciu i to nawet w

spodenkach rowerowych juz si¢ robito kiepsko.

Michal: Rozumiem. Wspomniales tez, ze sa spodenki, ktore maja wkladki, dzieki ktorym mniej

pupa boli.

Maciek: Tak.

Michal: No wlasnie do tego zmierzam, bo jedno z pierwszych odczu¢ w moim przypadku, gdy

zaczynalem ponownie jezdzi¢, to bolacy tylek - jak sobie radzi¢, aby on nie bolal?

Maciek: Jezdzi€. Jezdzi¢ wigcej. Ale zawsze jest tak, ze na poczatek sezonu niezaleznie ile jezdzisz,
to przy mniejszym dystansie bedzie Ci¢ bolat tylek 1 jeszcze mozesz sobie co$ otrze¢. No bo masz
przerwe i si¢ organizm odzwyczaja. Wiec na sam poczatek bym si¢ nie przejmowal, tylko testowat
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swojg granice, tak. A potem no... spodenki rowerowe, ktore sg na szelkach - bo o tym nie
powiedziatem a powinienem, to jest najwazniejsze - dlatego ze wtedy te spodenki nie bedg zjezdzaty.
Co prawda nie kazdy lubi si¢ ubiera¢ w spodenki z szelkami, ale jak dla mnie to jest kapitalna
sprawa. Jak chodzi o wkladki, to czasem producenci robig swoje wkiadki i sprzedaja tylko i
wytacznie w swoich spodenkach, a niektére firmy korzystajg z zewngtrznych firm, ktore specjalizuja
si¢ w robieniu wktadek. I na rynku polskim mamy z ciekawych produktow... na pewno mamy ciuchy
Craft’a, o ktorych wkladkach styszalem ze sg niezte, ale podobno tatwiej si¢ uklepujg niz inne. Z
drogich rzeczy to jeszcze mamy ciuchy Mavic’a, Pearl lzumi - sg modele powiedzmy na
akceptowalnym poziomie i takie, ktore kosztuja juz duze pienigdze. Mamy tez spodenki firmy
Endura i Endura produkuje tak zwane bokserki rowerowe - rowniez, ktore mozna wpigé¢ do szortow
rowerowych, wiec one sg $wietne na przyktad dla osob, ktére nie lubig takich ,,duposciskow”, tylko
wyglada si¢ jak w zwyktych bojowkach, ktore sg do kolan. Mamy tez firm¢ Mimo i BCM Nowatex -
to tez sa polskie produkty, ktore jada na wloskich wktadkach, o ile si¢ nie myle - do$¢ przystepne
cenowo, catkiem niezte. Natomiast jezeli chcecie sobie zglgbi¢ ten temat tak naprawde porzadnie, no
to tez polecam ,Jakie spodenki rowerowe wybrac”, jak sobie wpiszecie w Google albo pewnie
Michal wrzuci do notatek - to tez zrobilem taki wpis i on na pewno pomoze. Tam tez opisuj¢ jak praé
spodenki, bo to tez trzeba wiedzie¢. No 1 o masciach na odparzenia ($miech), ktore przy dtugich

dystansach, badz bardzo, bardzo wysokich temperaturach naprawde, naprawd¢ pomagaja.

Michal: A powiedz z Twojego doSwiadczenia — jaka jest réznica gdy jezdzisz z uzyciem takich

spodenek w wkladkami w porownaniu do normalnego ubrania?

Maciek: Dobra... od osiemdziesigtego kilometra zaczynajg mnie po prostu bolec posladki...

Michal: Przy normalnej bieliznie, tak?

Maciek: Tak, przy normalnej bieliznie. Co prawda wktadka rowerowa nie oddycha praktycznie, wigc
tam si¢ robi mokro i przy duzych temperaturach mozesz sobie co$ odparzy¢. No ale tez bawetna 1
potem nie wiem jeans albo co$ takiego, tez nie sa najlepszym polaczeniem. Latwiej jest tez o otarcia,
jezeli masz zwykte bokserki i spodnie niz spodenki kolarskie, bo one sg anatomicznie wykrojone i
dos¢ $cisle przylegaja, tak. Bo Ty jezdzac na siodetku opierasz si¢ na kosciach kulszowych 1 to tak
naprawde tylko one powinny mie¢ punkt styku z siodetkiem 1 nic wigcej. I wtasnie po to sg spodenki
rowerowe, zeby tagodzi¢ troszke ten nacisk. Bo najzwyczajniej odgniatasz sobie migs$nie, czasem
zetrzesz sobie troche skory - takie rzeczy si¢ dzieja i to boli najbardziej. Ale na samym poczgtku
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sezonu moze bole¢ - niezaleznie czy mamy spodenki czy mamy siodetko dobre i tak dalej - to po
prostu jest poczatek sezonu. Jak mieliSmy przerwe, no to si¢ cztowiek odzwyczaja. Wigc jak chcecie
kupi¢ spodenki rowerowe, czy wymieni¢ siodetko, to rébcie to dopiero w pofowie lub nawet pod
koniec sezonu, gdy jesteScie dobrze rozjezdzeni i wasz organizm lepiej akceptuje juz samg
niewygode¢ jezdzenia na rowerze, tak. Bo znam ludzi ktérzy juz po pi¢tnastu kilometrach juz: ,,ata
ata, boli mnie pupa” 1 w ogoble, a siodetko mieli catkiem spoko 1 spodenki z wktadka, tylko byt

poczatek sezonu.

Michal: Rozumiem. Dobrze Maciek - mamy rower, mamy stroj, chcemy wycieczke
jednodniowa. Podaj mi przepis na udang jednodniowa wycieczke - taka dla poczatkujacej

osoby.

Maciek: Ha ha ha! No to pewnie Was zaskocze, bo ja si¢ lubi¢ zgubi¢ na przyktad. Wiem gdzie
chcialbym jecha¢, ale lubig¢ si¢ zgubi¢ po prostu. Wiec to chyba jest moj taki ulubiony sposéb
jezdzenia, zeby sobie wzigé po prostu, tam nie wiem, tg sobot¢ zarezerwowaé po prostu na jazde,
tak. Oczywiscie zalezy od tego jaki chcecie dystans pokonaé¢ - mozna albo jezdzi¢ po okolicy jezeli
wiecie ze mozecie pojecha¢ troszeczke mocniej i dalej i po prostu skrecac¢ na, za przeproszeniem,
»pate” w uliczki kolejne w rdznych wsiach i si¢ gdzie$ zgubid. I tak jest najprzyjemniej, poniewaz z
jednej strony jeste$ daleko od domu, a z drugiej masz podobng rados¢ jak podczas jazdy z sakwami.
No bo zwiedzasz po prostu nowe miejsca, nowe doswiadczenia. I czesto sg to bardzo fajne miejsca, o
ktérych nawet nie wiedziate$, a sa dwadziescia kilometréw od Twojego domu. Albo mozna sobie
wsia$¢ na przyklad w pociag, pojecha¢ kilka miejscowosci dalej 1 wokot niej sobie zrobi¢ jakas
rundke, bo wiemy ze tam beda tadne widoki. Jednak zeby ta wycieczka si¢ nam nie popsuta
przedwczesnie, to musimy ze sobg zabra¢ na pewno telefon, ktory ma natadowana baterig - bo fajnie
jest sie zgubi¢, ale potem trzeba wiedzie¢ mniej wigcej jak wroci¢. Zawsze mozna si¢ pytac ludzi, ale
jezeli trafimy na jaka$ polng droge i gdzie$ poskrgcamy dos¢ mocno, to moze by¢ problem. Dwa -
pienigdze, poniewaz jezeli nie mamy ze sobg jedzenia, no to podczas jazdy tych kalorii si¢ troche
spala 1 tez trzeba co$ wypi¢. Wigc te pienigdze zdecydowanie si¢ przydaja, ale nie bierzemy 10zt
tylko bierzemy ze soba 50-100zt na wszelki wypadek, gdy$my na przyklad musieli z jakiego$
powodu wréci¢ z kim§ samochodem albo nie wiem... wziagé ten pociag, czy cokolwiek innego -
zawsze ten jaki§ zapas gotowki trzeba mieé. Kolejna rzecz to oczywiscie detka i pompka,
ewentualnie tatki, ale jako§ wole predzej wymieni¢ tg detke niz ja tatac i jeszcze raz wktadac¢ do
srodka, bo to jest troch¢ miej pewne rozwigzanie, tym bardziej, ze ten klej musi zastygna¢ trochg. I
nawet jak podrézowalem, to staralem si¢ raczej wymienia¢ detke na nowa. Wiec ta detka, tyzki,
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pompka, no i jaki§ Multitool - to jest taka podstawowa rzecz, bo czasem nam si¢ gdzie$ Srubka
odkreci, co$ nam si¢ zgubi, nie wiem... siodetko nam zacznie zjezdza¢ albo okaze si¢ w trakcie
jazdy, ze mamy za nisko siodetko albo za wysoko i nam si¢ jedzie niewygodnie, albo na przyktad nie
wiem okazalo si¢, ze mamy za slaby hamulec. Wigc takim uniwersalnym kluczem naprawimy te
drobne rzeczy, ktore przy nie wiem osiemdziesi¢ciu kilometrach zaczynaja w takiej skali robi¢ si¢
powaznym problemem. No i w sumie to tyle... jakie$ chusteczki higieniczne sobie mozna zabraé, no i

Zawsze cos cieptego, 0! - to myslg jest dobra rzecz...

Michal: ... do ubrania?

Maciek: Tak, jaka$ bluzke, co$ takiego. I jeszcze zalezy prawda od pory, ale no nagrywamy ten
podcast na wiosne¢ - przynajmniej juz powinna by¢ niedtugo wiosna - wigc ta temperatura i rano i
wieczorem troche spada, wigc jakas tam dodatkowa warstwa odziezy jest dobrym rozwigzaniem, czy
tam nawet rgkawki, nogawki - bo takie rzeczy tez sobie mozna dokupié, jezeli mamy ubranie

rowerowe. Albo po prostu jakies legginsy, spodenki.

Michal: Cudownie, dzi¢kuje¢. Ja tak krociutko podsumuje. Przepis na udana jednodniowa

wycieczke dla poczatkujacego...

Maciek: ... bo Ty jeste$s cwany i1 to wszystko notujesz, nie - jak ja mowig (Smiech)...

Michal: ... oj tak! (§miech)

Maciek: ... ha ha! (§miech)

Michal: Moglbym powiedzie¢, ze mam taka doskonala pamig¢é, ale to jeszcze nie teraz

(Smiech)...

Maciek: Ok.

Michal: Punkt pierwszy - zgubi¢ sie. To ja potwierdzam, to jest doskonaly sposob na
zwiedzanie okolicy. Ja robilem rok temu tak ze swoimi dzie¢mi - jechaliSmy po okolicznym
lesie i to dzieci decydowaly, w ktora alejke skrecamy. OkryliSmy stare szalasy, jakie$ karmniki
dla zwierzat - fantastyczna sprawa. Ale jak juz si¢ zgubiliSmy i byliSmy zmeczeni, to
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potrzebowaliSmy wiedzie¢ jak wroéci¢ do domu - i wtedy przydaje si¢ telefon z nawigacja
najlepiej i naladowang bateria - to jest Two6j punkt drugi. Punkt trzeci - pienigdze, jezeli
zglodniejemy, to zeby moc si¢ posilic albo gdy zabraknie nam sil, zeby wykorzystaé¢ jakis
srodek komunikacji publicznej, zeby dotrze¢ do domu. Detka, latka i lyzki, bo zawsze mozemy

zhapa¢ gume. Jaki$§ Multitool, gdy chcemy na przyklad wyregulowa¢ sobie siodelko...
Maciek: Czyli dla tych, ktorzy nie wiedzg - to jest taki klucz bardzo podrgezny, co$ na zasadzie

scyzoryka, tylko ze posiada srubokret, Klucze imbusowe oraz czgsto skuwacz do tancucha, czyli

wszystko to co nam jest praktycznie potrzebne do serwisu roweru tak na szybko i miesci si¢ w dtoni.

Michal: Tak, bardzo wygodne narzedzie. I jakies chusteczki higieniczne, gdy chcemy si¢ posili¢

i sobie wytrze¢ wczesniej dlonie...

Maciek: Albo albo jeszcze ekhm... czasem zdarza sie, ze nas ,,przycisnie”, a jesteSmy gdzie§ w lesie
b b

($miech)...

Michatl: ,,Jedynka” albo ,,dwdjka” - jak to teraz mlodziez mowi.

Maciek: Tak (Smiech).

Michal: I na koniec co$ cieplego, bo pogoda si¢ moze zmienic¢ i zebySmy mieli cos cieplego, aby

sobie na plecy zalozy¢.

Maciek: O! Widzisz, to jeszcze mi uswiadomites, ze jezeli macie mozliwo$¢ sobie to gdzies schowac
- czy tam do plecaka czy co$ - to nawet jaka$ kurtke przeciwdeszczowq, taka cieniutka - ona duzo

daje 1 dobrze ja mie¢ przy sobie.

Michal: Doskonale, to juz mamy przepis na udang wycieczke. A teraz wracamy do Ciebie. Tak
juz podsumowujac ten nasz podcast - gdybys teraz zaczynal swoja przygode z rowerem jeszcze
raz, zupelnie od poczatku - co zrobilbys inaczej?

Maciek: Jezdzitbym czesciej. Mysle, ze tylko tyle.

Michal: Od samego poczatku czesciej byS jezdzil.
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Maciek: Tak, tak. Mysle, ze jezdzitbym czgSciej i troche wiecej bym ktamat rodzicom, ze jestem u
kolegi, a tak naprawdg si¢ szlajamy gdzie badz. Bo to jest - szczegélnie jak jest si¢ mitodym
cztlowiekiem - to to jest niesamowita frajda i wigcej rzeczy na sucho przechodzi ($miech). Mam

nadzieje¢, ze nie stuchajg nas dzisiaj dzieci...

Michal: Do klamania nie zach¢camy, ale...

Maciek: Albo rodzice z dzie¢mi: ,zatkajcie swoim dzieciom uszy jak stuchacie tego razem”
(Smiech). Takze mysle, ze po prostu jezdzitbym wigcej 1 tyle. Reszta jako§ sama przychodzi
naturalnie i nie widze¢ innej metody, zeby po prostu czasem si¢ nauczy¢ na swoich btedach lub do

czego$ dojrzec.

Michal: Tak. Jakie masz plany rowerowe na przyszlo$¢?

Maciek: Ooo0, jakie mam plany - bardzo ambitne, jak zawsze. Na pewno chcialbym sobie pojezdzié
po krajach wschodnich - chcialbym odwiedzi¢ na rowerze Litwe, Lotwe, Estonie. Chciatbym
pojecha¢ na Potwysep Skandynawski, na Islandie.... N0 wiesz, caly swiat zwiedzi¢ na rowerze w
zasadzie. A poza tym pisa¢ o rowerach dos¢ duzo, krecié filmy | nagrywacé podcasty — chciatbym,
aby to si¢ stato moim zrédtem utrzymania, takim naprawd¢ do$¢ porzadnym, bo... no céz, chyba
najwazniejsze jest... moze to nie jest najwazniejsza rzecz w zyciu, ale jedng z waznych - zeby robic¢
to, co sie kocha. Bo same pieniadze nie napgdzaja nas do pracowania, tylko wlasnie pasja jest

najlepszym motywatorem.

Michal: Doskonale. Jakby$ mial jednym zdaniem podsumowaé¢ - to co jest najciekawsze,

sprawia Ci najwi¢cej frajdy w rowerach, to co by to bylo?

Maciek: To uczucie wolnosci.

Michal: Uczucie wolnosci...

Maciek: Tak.

Michat: Swietnie. Maciek - bardzo Ci dziekuje za wywiad.
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Maciek: Ja Tobie tez bardzo dzickuje. I chciatem Wam powiedzie¢ jedng rzecz, ze w momencie
kiedy konczymy nagrywac ten odcinek, zaczniemy nagrywaé odcinek mojego podcastu, w ktorym
gosciem bedzie Michat - wigc bardzo serdecznie Was zapraszam na mojego bloga narower.com lub
pod adres koloroweru.com i odszukanie sobie odcinka dwudziestego 6smego - nazywa si¢ on KR028
wJak jes¢ zdrowo i smacznie”. Wigc teraz ja bede wyciggal od Michata rdézne fajne rzeczy na temat

jedzenia i to bedzie odcinek dwudziesty 6smy ,,Jak jes¢ zdrowo i Smacznie”.

Michal: Zapraszamy!

Dzigkuj¢ serdecznie za wyshuchanie naszej rozmowy z Mackiem. Mam nadzieje, ze
wyciaggnale$ z niej co$ dla siebie i ze zaraz popedzisz na rower. A moze wlasnie stuchate$ tego

podcastu jadagc rowerem ($miech)? To bytby cudownie - napisz mi wtedy o tym koniecznie.

Jak zwykle mam do Ciebie prosb¢ o pozostawienie swojej opinii 0 podcascie W systemie iTunes.
Naprawde Wasze oceny bardzo wptywaja na widocznosé podcastu w wyszukiwarkach, przez co
macie wyplyw na to, aby warto$ciowe tresci - tresci o zdrowym stylu zycia - docieraly do jeszcze

wigkszej ilosci fantastycznych ludzi, takich jak Ty.

Kluczowe informacje o ktérych mowilismy, linki do artykutow na blogu Macka wraz z kompletnym
transkryptem tego nagrania znajdziesz w notatkach do tego podcastu, dostepnych pod bezposrednim

linkiem: www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/036 pisane bez polskich liter i bez spacji.

Na dzisiaj to juz wszystko. Na koniec pytanie: Co Tobie sprawia najwiekszg przyjemnos¢ z jazdy
na rowerze? Co Tobie sprawia najwi¢ksza przyjemnos¢ z jazdy na rowerze? OdpowiedZ mozesz
napisa¢ w postaci komentarza pod wpisem z podcastem albo wysta¢ mi bezposrednio na maila - moj

adres znajdziesz na blogu w cze¢éci ,,0 nas”.

Do ustyszenia za dwa tygodnie. Cze$¢!
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