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Joe Friel "Biblia treningu kolarza
gorskiego"

Marek Tyniec

Rok temu wydawnictwo Buk Rower uraczyto nas opowiesciami czotowych
polskich maratonczykéow. Katarzyna Marszatek, Zbigniew Ortowski, Pawet
Urbanczyk, Mirostaw Bieniasz oraz Michat Bogdziewicz w odpowiedziach
na szescdziesiagt pytan zarysowali obraz tej dyscypliny na naszym
rodzimym podworku.
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~Maraton z blatu” byt chetnie czytany m.in. Ze wzgledu na to, ze z wypowiedzi
lokalnych heroséw mozna byto miedzy wierszami znalez¢ recepte na sukces,
bowiem spora czesc¢ ksigzki traktuje o zagadnieniach zwigzanych z treningiem.
Pomimo tego, ze zawodnicy ci osiggajg sukcesy, to Zrédto wiedzy o treningu jako
takiej jest to raczej stabe... indagowani informacji na ten temat szukali w internecie
lub tez korzystali z doswiadczen innych.

»Biblia treningu kolarza gdérskiego” to ksigzka, a raczej podrecznik, traktujgca w
calosci tylko o tym, jak stac sie rasowym ,,Scigantem”, co i kiedy zrobi¢, aby lepiej,
szybciej i bardziej wydajnie jezdzi¢ na rowerze gérskim. Doskonatg rekomendacja
dla tej pozycji jest fakt, ze przedmowe do wydania polskiego napisat Andrzej Pigtek,
twérca sukcesu zawodnikéw i zawodniczek grupy zawodowej Lotto PZU SA i kadry
narodowej. Mottem dla poszczegdlnych czesci sg cytaty z takich staw jak John
Tomac, Ned Overend czy Julie Furtado. Friel prowadzi nas przez poszczegdlne etapy
przygotowania: poczynajgc od przedstawienia swojego ogdlnego pogladu na
trening, przez planowanie sezonu i ustalanie celéw a na szczegétowym opisie
konkretnych metod ksztattujgcych poszczegdlne elementy formy zawodnika
startujgcego w MTB konczac. Dodatkowo w ,,Biblii” znajdziemy opisane konkretne
przypadki zawodnikéw, z ktérymi autor miat okazje wspétpracowad (m.in. Jimmiego
Killena, ktéry niedawno podpisat kontrakt z teamem Specialized). Szczegdlny nacisk
potozony zostat na kwestie prawidtowej regeneracji oraz planowania sezonu.
Otrzymujemy takze przyktadowe plany roczne i tygodniowe, wskazéwki, jak
prowadzi¢ swoj trening w mozliwie optymalny sposéb, uwzgledniajac prace, studia,
zycie towarzyskie i rodzinne. Obszernie oméwione sg kwestie dietetyki oraz, czego
autor jest wyraznym zwolennikiem, treningu na sitowni. Ksigzka obfituje w mnogosc
wykresow i tabeli, dzieki ktérym tatwiej bedzie utozy¢ swdj wtasny plan treningowy
dostosowany do indywidualnych predyspozycji fizycznych, psychicznych oraz do
iloSci czasu, jakim dysponujemy. Na przejrzystych grafikach przedstawione sg
podstawowe zagadnienia dotyczace fizjologii, budowania szczytu formy itp.
Wydawnictwo zostato w sensowny sposdéb ,zlokalizowana”. Niewiele mdéwigce
polskiemu czytelnikowi nazwy lokalnych wyscigédw w USA zostaty zastapione
wysScigami cyklu Bikemaraton, w niektérych miejscach znajdziemy réwniez
stosowne przypisy pordwnujgce nazewnictwo amerykanskie z polskim. Nieco razg
drobne btedy redakcyjne, np. pomylenie cyklu Pucharu Swiata z Mistrzostwami
Swiata, ale w sumie jest to drobiazg. Cato$¢ skierowana jest raczej do zawodnikéw
celujacych w wyscigi cross country, cho¢ w wiekszosci przypadkdéw opisane sg
réwniez rdéznice w przygotowaniu do tego typu wysitku z przygotowaniem
dtugodystansowca, czyli jednym stowem, réwniez maratonhczycy powinni wynies¢ z
tej lektury sporo korzysci, tym bardziej, ze forma przedstawienia informacji jest taka
jak w typowym amerykanskim podreczniku: jasna i przejrzysta. Jesli ktos jednak
sgdzi, ze kupujgc ,Biblie” dostanie gotowg recepte na sukces, ten jest w duzym
btedzie. Ksigzka ta znakomicie nadaje sie dla oséb, ktére chcg w bardziej
przemyslany sposdb pokierowac swoimi przygotowaniami, dla tych, dla ktérych
starty w zawodach to cos$ wiecej niz tylko jak najszybsze przemieszczanie sie na
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rowerze. To ksigzka dla pasjonatéw sportu, dazacych do jak najlepszych wynikéw,
ale przede wszystkim sktonnych do poswieceh amatoréw, ktérzy chcg poczud, czym
jest prawdziwy trening i czerpac z tego korzysci i, przede wszystkim, satysfakcje.
Ciekawe tylko, kto z czytelnikéw polskiego wydania , Biblii” wie lub pamieta, kim byli
Tomac, Furtado i Overend. Joe Friel ,Biblia treningu kolarza gérskiego” Wyd. Buk
Rower, 376s. Cena: 41 PLN
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