B Spis tresci

EY Historia kolarstwa gorskiego

|

Jak to wszystko sie zaczeto? 10
Moc nadchodzi 12
Petna ;rq naprzod 14
Spoteczny fenomen 16
Gdziekolwiek, na czym sie da 18
Czotowka 20
Dokad teraz? 22
EJ Typy roweréw gorskich |
Downhill 26
Freeri&/;\ll mountain 28
(%ss country ful-l suspension 33
bross country hardtail 32
Mountain cross/dirt jump 34
Rowery trialowe 36
Po prostu sobie pojezdzi¢
— rowery rekreacyjne 38
EJ zawody |
Downhill 42
V_Vy;::ig cross country :4;
Mountain cross ?
Dirt jumping 48
Trial 50
Maraton/Enduro 52
Freeride ﬂ _571
Wyscig na 6rientacje : —5_6

ﬂ '\Trening w kolarstwie gérsk_im |

Dopasowanie roweru

Anatomia treningu 60
Podstawg; treningu 1 62
Materia serca N 64
Zamiana po@etrza na prédkoéc‘: 66
Sita migéni 68
Plecy rowerzysty 70
Jedzenie 72
Picie 74
Trening na rﬁare %
Trening wyczynowca 78
Korzysci z uprawiania ;olarstwa __ 80
] |Budowa roweru - rama

Podstawowy hardtail 84
Widelec amortyzowany 86
Qn;a full suspension = 88
Tylny amortyzator 90
Podstawowe materiaty na ramy 92
Materiaty supernowoczesne 94
Ekstradodatki - 9

98




r

s~

Uk
s&

E:] Technika jazdy i jej doskonalenie

Dopasowanie roweru 136
Ata_kuje_my! 138
Jazda 140
ﬂ Budowa roweru — komponenty H_amowame e
= - Zjazd 144
Stery i suporty 102 Podjazd 146
Kokpit 104 Zakrety 148
Siodetka i wsporniki 106 Pokonywanie przeszkod 150
Obrecze i opony 108
Piasty | szprychy 110 B ‘Serwis roweréw MTB
Korby i pedaty 112 “I0 | L. - =
Kasety i fancuchy 114 Odp_owiidnii rElrz?dzia i1 Hy 134_
Przerzutki i manetki TS 116 s s
Hamulce | dZwignie 118 Podstawowa pielegnacja i smarowanie 158
Rozwiazywanie problemow 159
ﬂ Komfort w czasie jazdy S -
Pielegnacja opon i fatanie detek 161
Stroje specijalistyczne 122 Regulacja przerzutek 162
Czego potrzeba kobiecie? 124 Regulacja hamulcéw obreczowych 163
Ubior wielowarstwowy 126 tozyska piast, steréw i suportu 164
Niezaleznie od pogody 128 Podstawowy serwis widelca 165
l?uty | kaski 130 Sprawdzanie uszkodzen po kraksie 166

Podrézny zestaw naprawczy 132




