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Profesionalny kolarz spedza 200 dni
w roku poza domem, trenuje bez
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Przemystaw Niemiec radzi

Jak trenowac¢ kolarstwo
i sie nie zniecheci¢

Zaczynamy od krétkich dystanséw, bez
obcigzania serca. Kazdy musi znalez¢ swoj

juz pierwsze wyniki i wtedy mozna jezdzi¢

podejsciu do liczby treningéw. Codzienny
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wypad na rower to na poczatek plan zbyt
ambitny. Wystarcza 2 lub 3 razy w tygodniu.
,zasieg” - dla jednych, na poczatku, to bedzie  Proponuje jezdzi¢ rano, przed praca. Natury
15, a dla innych - 30 i wiecej km. Po miesigcu nie da sie oszukac - po pracy nie mamy juz
spokojnych i konsekwentnych treningdw bedg tyle sity i radykalnie spada wydajnosé. Ko-
nieczna jest takze odpowiednia regeneracja,
dalej i ostrzej. Pamietajcie o relaksie i realnym np. masaz, czasem przydadzg sie réwniez
wizyty u osteopaty, ktéry ustawi kregostup.

wyscigach od Vuelta a Espana przez Giro d'Ttalia po

Tour de France. W Lampre-Merida jest 27 zawodni-
kow, wiekszosé to Wiosi. Jest tez jeden Niemiec, Przemystaw
Niemiec z Pisarzowic pod Bielskiem-Biala.

Zanim zostat kolarzem, chcial by¢ judoka, ale na mate okazat
sie za lekki i chudy. Gral w pitke na bramce, ale to tez nie bylo to.
Byt jeszcze krotki epizod na stadionie lekkoatletycznym, ale nie-
stabilne kolana wykluczyty go z biegania. W koricu do wyboru
zostal tylko wyscigowy rower lub... rajdy samochodowe.
Przemystaw Niemiec, zaledwie 4 lata starszy od Roberta Kubicy,
weigz ma dryg do szybkiej jazdy i moenych samochoddw. Mogt
zosta¢ rajdowcem, bo z domu ma ledwie kilka kilometréw do
oesow Rajdu Wisty i fabryki Fiata. Ostatecznie wybrat rower — byt
taniszy i dostepny, a Niemiec na dwdch kotach okazat si¢ trudny
do dogonienia. Najpierw jako junior wywalczyt mistrzostwo
Polski. Potem $ciagneli go do siebie wloscy amatorzy. Po dwéch
latach, w 2002 1. podpisat pierwszy kontrakt zawodowy z teamem

ampre-Merida to jedna z 19 topowych grup kolarskich
na $wiecie. Zawodowcy startuja w najwazniejszych

FOT. BETTINIPHOTO, MERIDA

o P U R | e

Amore & Vita - Beretta, a nastepnie na 7 sezondw przeszedt do
zespotu Miche. W 2008 1. zaliczyt dobry wystep na olimpiadzie
(byl najlepszy z Polakéw i 15. na $wiecie). Dwukrotnie brat udziat
(jako rozprowadzajacy) w Giro d'Italia i raz startowat w arcytrud-
nym Vuelta a Espaiia. W tym roku bedzie jeszcze ambitniej

— Niemiec zostal wytypowany do udziatu w Tour de France.
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Sezon wyscigow trwa od stycznia do pdznej jesieni. Nie maw tym
czasie Zadnych wakacji, $wiat, rodzinnych wypadéw. Jest za to

200 noclegdéw w hotelach i 30 tys. km na rowerze rocznie. Niemiec
dzieli tygodnie na cykle ¢wiczen ustalonych przez fizjologa: naj-
pierw 3 dni cigzkich trening6éw; potem jeden dzien z ok. 2-godz.
przejazdzka. Kazdy trening jest mierzony nie w kilometrach, lecz
w godzinach. Pierwszy dzien to ,sitowka”, ktdra trwa 3—4 godziny.
Niemiec ¢wiczy, zeby wzmocnié¢ gléwne partie migsni. Dzien
numer dwa to krotkie interwaty, a wiec cykle ,szybki podjazd-krot-
ki odpoczynek” shuzace wzmocnieniu serca. Na koniec trzydniowki
jest jeszcze dhugi dystans, czyli 6 godzin 1 150-200 km jazdy po gor-

skich asfaltach. Dzien luzu tez jest na rowerze, ale wtedy kolarz

robi co chee. Kiedy mocno pada lub jest zimno (ponizej —10 st. C)

trening odbywa sie w garazu — rower ustawiony jest na rolkach.
Kazdy trening zaczyna si¢ po $niadaniu, okoto 9-10 rano. Potem

obiad, a nastepnie godzina — dwie przerwy, masaz lub sauna.

Prawdziwg wolno$¢ daje dopiero godzina 23. Dopiero wtedy

do drzwi nie moga zapuka¢ kontrolerzy WADA.

17 GODZIN KONTROLI

Kazdy zawodowy kolarz jest objety kontrolg antydopingows

w ramach programu ADAMS agencji WADA (World Anti-Doping
Agency). Niemiec ma w sieci swoj profil i codziennie musi sie na
nim zalogowa¢. Kolarz melduje, gdzie si¢ znajduje i w jakich godzi-
nach moze si¢ podda¢ kontroli. Jesli tego nie zrobi, z automatu
dostaje ,z0lta kartke”. Dwa takie przewinienia to — rowniez
automatyczna — dwuletnia dyskwalifikacja, a wiec dla kolarza
$mier¢ zawodowa. Kontrolerzy z WADA sg niczym policja, skar-
béwka lub CBA. Wolno im kontrolowa¢ Niemeca w kazdym miejscu
na $wiecie (takze na urlopie), zawsze od 6 rano do 23 w nocy.

Rozmiar ramy
to podstawa

- Trendy sie zmieniaja - moéwi Niemiec.

- Kiedys jezdzitem na wiekszych ramach,
teraz mam rower mniejszy, ale za to z dtuzsza
sztyca i dtuzszym mostkiem kierownicy. Jed-
nak wcigz obowigzuje ogdlna zasada: rama
zbyt duza lub zbyt mata to gorsze wyniki,
wolniejsza jazda oraz wyzsze ryzyko urazéw.
Odradzam samodzielne kupowanie roweru,

Na liscie wygranych ma tytut gorsklego szo- .

- sowego mistrza Polski (2009), 15. miejsce
~ na olimpiadzie w Pekinie i zwyciestwa

W trudnych wyscigach z serii UCI. Obecnie

w grupie Lampre-Merida jezdzi w cyklu

World: Tour, czyli rywalizuje z najlepszymina

swnecne ‘W maju wystartuje w Giro d’ltalia, ;
a w czerwcu - w Tour de France.
Jego kolarskie zmagania mozna sledzi¢ na

blogu ‘przemysIawniem,iec.blog_spot.co’m. i

bo to sie zazwyczaj konczy Zle. Warto poszu-
kac pewnego serwisu i eksperta od rowerdw
wyscigowych, ktéry rozmiar ramy wyliczy

z dtugosci ndg, a nie na oko, ze wzrostu. To
troche zmudniejsze, ale znacznie doktadniej-
sze! Ponadto oprdocz niskiej wagi w rowerze
wyscigowym istotny jest odpowiedni kompro-
mis miedzy komfortem i sztywnoscia.
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