Spis tresci

ERBIWRRAE . + < o5 oon 50w s mra o e o e R B N 7
IRENNORNEA - s v R0 T B V0 e T T e R Y i 9
L e e AL N U P = S P 11
BREWI(CERSE PIOYWEER) & v v v vionsvvins sion o enimiars 4o 6w e soisiainirsie 13
Rower, jego podstawowe czesci i dostosowanie go do siebie. .. ... 15
Rower o niewielkich kolach - tak zwany skladak ............ 17
ROWer MEOAZICZOWY «ixupimvvivatin b0 aiva i shais wosiatoiiTariota oa d o 17
ROWer tzw. BOrsKi . ..o vvvnvivr it ia i 18
ROWEL STDSOWI. . + o rori 0, pimimin s sl o o & st B e g W R R e 19
SDRMIKA’ oo oo s b R e R ST e 20
Rowery o konstrukcjach unikalnych .............coviiinnn. 21
GEBINEETTA TOWETY 1w v vommim warw i wins s s imme wabie w0 womw g e 22
WielkoSEkGliramy. ....ooovviinnnivrinininnnennnerens 23
WG s s S R S R S R R 5 R 25
BIOEOIRI T TATEUEN v o winos i e inom il anecss s o s wibl v ecaatets 25
Rodzaje KIerOWIIC: .v.u o vnwesioieinisiie siovempwsomise mece s sine 26
Mostelc KeroWIHEY < o v sinim svanaiee s ve i s v s 28
SEyea KISIOWRICY: oo v iiie s aarine s s aies d oo sivia 29
T s 29
o a1 L RN NS NS, Qs SO | S 31
SUPOTL . o5 G S e T A e e i 31
ZSOBE TRDAECR it svsieni v R A R T R RO 32
Presriiiia prEniE oowomm e s s e e 33
Koloprzednie . ........coiiiniiinniinernnrenennnenes 33
OO IVIRR o roriaivaron v b R S e R 34
CIPIORIN w5 B0 A TR T a4 5.0 O R SRS S TRt 34
Przerzutka tylna . ... .o0vt i e 35
T o | S N NP PR BB b P oo 36

321



Spis tresci

Pedaly i R RS R R R R R R SR e e R R e e T R 36
Dostosowywanie konkretnego roweru do wiasnych wymiar6w .. 37
Ustawienie wysokosci siodelka. . .......covvviiiiiininns 37
Wzdluzne ustawienie siodelka turystycznego ............. 38
Ustawienie wysokosci kierownicy. ... ...oovvviennnons 38
Ustawienie odleglosci pomiedzy siodetkiem a kierownica. ... 39
Niezbedne wyposazenie rowert. ........coovvvvennnn. < e a
Hamulce. ...... BB B ST R RS B e w8 e
Linki i dfwignie StEIMJAce v vvaveisnis iaises e sen sinsnl
G705, - A O
Sygnal dZWigKoOWY . ..ot i e
Lusterko WSteeEne i v viivie ovlihm v vl s o i d SR
Zamek TOWEBPOWY oo vl e Sv s salead v o 6% e Vi s i A e
Podreczne narzedzia rowerowe. . .............vururuunas o
Kondycia fIZyCang. « o ee s v vi0e o e msnaneno s v atennolile A
Wzmocnienie stawu skokowego .............. ..., B
Rozciagniecie irozgrzewka ...........co0niviiinnn R
WydolNOSE OrZANMIZMU ..o v« viciss siawiosin 5 0l s s 5 ich o alaiolalis/ate
Przeglad TOWEBTU .« oo o nolb o et uie s vimminid it o AR
MYCIe TOWRTW /i i o isiarerviiniaal vvialeer kv 3 S winoteiy b5
Szybki przeglad. i i caviinnne e s v o ey e e ‘
SMATGWANIE & vv v oo v s smisiomw i s s wraisis Svi oA o
Regulacje przerzutek rowerowych . ............ccvuvnns
Regulacja przerzutki przedniej indeksowanej...........
Regulacja przerzutki tylnej indeksowanej . ........ Haredie
Regulacja lozysk suportu .........oovvivuinnnenan W
Regulacjalozysk piasty..........coiviiieivnnnnnnns i
Regulacja ustawienia klockéw hamulcowych . .............
Naprawa lub wymiana niesprawnych cze$ci . ........... o
UbiGOF tUryStY TOWETOWEEO . . .ot v v viienesenreeanneeensn o
BIeHZRA ;v esi s wnainie e i e b o il
MAJtKL . oo vivie v s i e e e R O
SEANIIC o) ios soovaw wnmnsin o s e aa @ ) (R R + (aie)n nta el T
BIEC) ;11 ¢ RO P
SKarpety . o ve i vsils b o vies e s ik S R
Bielizna i odziez oddychajaca ...........civvuunnnses v

322




Spis tresci
B OAZiez WIerZehnia: iy v s S it sl aNia et waiatis 75
6 ROEZUIA ., osinomisrmuinine basssmsmmue mIararsisnece isnsssaverassl e 8 ncs 75
7 Swetercienki. . ......ovveiiiiiiii it ie e 76
7 Swetergribszy:: cos i T TR S S RS 76
8 Dla posiadaczy wiekszej kasy . . . .....ooiiiiiiiiiiiiin 77
8 Kurtka i spodnie . . .. .. A e AR A B S 79
3 [Ty o N S S S LA 2 S S S5 gy 80
o Rowerowe peleryny przeciwdeszczowe . ................. 81
N KOtk I ETODEAMOWE 660506 4 e el oresa watars ol o o7 mcdl 81
) SPOAMIE v v v ere et enee e 82
1 Spodnie membranowe . ..............ceuiiianaiaiaiannn 84
2 Ochraniacze nAIAKI «s.un cavaivi sy s ea e dme 84
2 Buty do turystyki kolarskiej . ........ovvveriiiiiininins 85
3 Specjalistyczna odziez kolarska . ...........ccovviiiinnnn 86
3 KASK YOWRIOWY: . vviis, siviae dna il i s s v d eraiiom p 86
) BROBEEIT o e a0 A oS R A e AT A e S i 87
i CZapka | TERAWIOR s .« b« s v s s iwa-s 3 @ nin s m v 87
3 551 N R g ) i iy | S —————— 88
I Mapa: v sd R R 88
3 LD R T OWREOWY i atimariosasionin ibaeiifo sl At et ezeodh 89
5 PRZEWOANTKE 55 5 oimimimninis sinsims be simm s iaisia s eamsipe s 89
7 IR o o o sislme mmns Sl ete S oot e o e s meT 89
] DoKUmenty i s s R R e e R R 91
) PREIIRHIZR oo i vas o a0 0 TR R L 55 31 91
) Okulary przeciwsloneczne ...........coiiviiiinraann 91
| OABIEEIR . - o« oo G e F O R R B AT e TS 93
A Woarek Ba Biecl conuus s v s @ @aiessy Visiels s aisd w5 93
O 3T T S 94
5 I B 94
> Termog o st s e s TR e s A e e 95
] B O b R s e D e RS e O e SR 97
3 KOMDES ocvvaran ooim i oraithin o are ians) 18578 (v)s & ayirase a(oa s ) o 98
§ e I s N, WO S~ cormeh i St e W 99
) Aparat fotograficzny ..........cociiiiiiiiiiiiiiii i 99
) Kamera B0 oo i asel o s AR e e 100
| DARREREIE s 0 90197, TR B TGRSR OIS 101
) 2 T | 102

323




Spis tresci

Walkman | inne.samiograje . .« « o wwssivnm i s ses sy 103
Telefon komorkowy .. ..ovviviiiiiii i 105
Papiertoaletowy . i s vaiminvsaiissivames e s Ve e 106
DRIEOPIS v s i v A s R S A S R i 106
Krem ochFOnnY LV < i ecom ssniiosio i erasas e s s emsi s s 106
Talkdostopinietylko........covvniiiiniiiiniinnnnn. 107
APERCZRS: oo s e T e e S 107
PAKIEE TARURKOWY. itusvvia et o v R o N s 109
PIBCAIE vs oo ssnononss mers i o 1, e v mw 4117908 0) 1 o e 111
Plecaki FOWEIOWE ... .. v oy nisir wvnisimn siminie s sinn o ominio sians os 116
Plecaki typu Camel-bag i . v iaivinvuesinivi e o v 116
OTZVWARTIG ST oo wraniis mreeio s et aaa s o wTi v S0 R TR ey e 117
Sniadanie przed Wycieczkg « ... vvvtii i 119
Prowiant RAAPORE . .« vvinr.cn s md s sleinie v s mafmi oo oo S e os 120
Napolena drOBe; o i s e s R R A s 121
POSHEl DO POWTOCIR: -« «-vcvrimsmn siws v arson s minaia sl wsnssre sio s 124 Wy
GATETEHEIED, .o 0 ovcs vovmmieryirioivan powinton s gissoini s moinrbois i 125
Planowanie pierwszych wycieczek rowerowych . ............. 126 Ro
Pakowanie plecaka. .. iiien o cdviaeiiaiiesisive v de i o 127
Scigga do pakowania na wycieczke jednodniowa. .............. 128
T e e s o . T — 130 ledy
TechniKi JAZAY . .+ v vve et e et e e 136 Kil
JAK TUSZAC. . o ittt i e e 137 W
lakpedalowat - i i S TR e e R A 138
ROWNOWAZA NA TOWETZE. .+ o vvvvivennnaninnnnenanannes 140 Do
SR CANIE NA OB oo rovs oo oo a0 e S 0 S G 140
HamoWaNIe . ..ottt it iian e eianenaannns 141
Rowerowa skrzynia biegow . .......covviininiiinneninnan 144
Zmiany, preefodef.. v e v i s 146
Ktorg manetka zmieni¢ przelozenie? . .............c00vnnn 148
KIOGPOLY T ITASIE v o vvin sn sivs smmininio pomie oe pivs w viaian o srmin wiss 149
Naprawa detRi:: i v ey s ssinaie s v sl 149
COntrOWANIE: KON 5.0 aviivamsnsmas i e esio fora olaaaness womace) s e 152
Naprawa zerwanego lancucha. .. .. ... 153
Wymiana zerwanej szprychy. . ......oovvineiinnnenes 155
WCIOCERT GIUPOWE 5 iy i S i S s A v e et 157

324



Spis tresci

Y ROIn prOWAdZACER . o.ocv o imais iy vmmins sisia s sribousammsidapmsis ace 158
M Prowadzgoy na trasie, .« iyl se e i s v sie s ae 160
B TeMPORZAY: « oo tioe s o s eimsais S0 o 161
6 Sygnaly umowne . ..........iiiiiiiiiii i 161
6 YR PUDY v s s i e e e T e A A e s 162
i7 pGzerwane Swiatto! . v vainan vesaumraaviiasna sas 164
7 Grupowy zestaw narzedzi i czeSci zamiennych ............ 164
9 HOIOWAMIE. . vneovvsisrn s ca womvar o afeboscdidbaye o ackiareuc bimwiacniins 165 |
1 OdliCZANIe WBTUPIE « .. oo vt et te v raarennas 166 '
6 JAZOB WITIHEEETO: . irsasoionime diuraa-slsvatv A Rha e eV e a1 167 '
6 7 1 T T — 168
7 Zatamanie POZOAY. . . o ..o v et 169 '
9 Jazdawideszarn o TR R R SR 169
0 JATOB ROCHR s asvcaraiwisais s et adaiwints T e 170
1 Wypadek fia S2HK ..o o s wome s masnsases i e s s 171
BWyClec2la rOdZIMe, . . o oo osninine sioessisas svimimn e vwrn s sinsie wikis 173
B Zroalym dzieckiem oo e e i dive el el 174
3 Rowerowa turystyka zimowa ...........coiiiiiiiiiaiiian, 177
7 Rowerowy ubior ZIMOWY . .. ovvvivuneiniiasenenannnens 177
; Przystosowanie roweru do jazdyzimg ..................... 182
jiedy jeden dziefi to za malo... (cze§édruga) .................... 183
i Kilkadninarowerze...........viiiiiinnennrnnennnnnananns 185
SW schronisku gorskim . .uucviies i i e esie siasa i 189
BB W eSO CZOWIAER i oraiirs s sore st i ey s v e e 1305 A0 194
Dodatkowe WYPOSAZEIMI@ . .. .vvuvvurnneernnneennnneranneras 195
BN o s o T e g S R s B T e B S OB B R N 195
Ddzie WIeTZONIA i vivir § R & St gy eaiia 196
BBENEN ot o i o o TR 5 A0 K R R A 196
KRR N SPOANIE o o oo 0w mimssiosmimimm rmmimsms phmminsm duimcrmm s e 197
Przybory.doszytia) jiii siiiam R T s v e s e e e 197
PO MO LRV it o R e e e o B e S e 198
FOSIRA OSOBISER i s v isiwe woiimarmimw srim e awisiasii iow sy b s 00405 198
L 198
Stczotkadorak oo anvssmnaTssT e s e 198
BTN v e R A T e R w e R 198
SERMIIION 0008 000 T 0 8 i T 0 06 199
325




Spis tresci

Szczoteczkaipastadozebow ..........civiiiniiiinian, 199
Przybory do.golenia ...c.cvwn savavismmme s isivans il 199
GADIE o < vv.wwisim oo 0 e i o ) oo e S 4 T 199
Tl OO MO0 5.5 o v 510 0nm0imsoominardiina souns ot 0 s e O 200
Kobieca Bigtena. s aaaiviamiieis v e vaidns i s s 200
Grzebiel FIusterkio . . ci vt e savan it eniie il 200
") T a o d - BRI RGO R N SUPUMORIMNE, |y 201
Kosmetyki upigkszajace ...........c.covvruiiiininninnn. 201
Dodathkl’: < savvunins i ais s e e R e s R s R R 202
NGZ BChRONMISKOWY . .o o 1oiv o siww smisraimisiaronss o aie wiw s sl b 100G 202
Sposoby odzywiania sie w schronisku ...............000uiun.. 203
SoyEOrYK i R R e A R A S T ey 204
NOZzebaty . viisvuissanmmsa R TRs s ST e R 205
Bawelniany woreczeknachleb .............c.ccvvviiinnnnnn 205
Deska doKrojenia .......coveveeeennrieenrenenocessanes 205
Pojemnikma tUSZCZ .. o s oai s vt s w s avaR 205
DIUgiBrmMOs. o oo Juiedam s s e s S mar s A g 206
Kubek., «.voommmvmmms sammssimesmios mspsss g ey o 206
DNERCER .o it i g o ety ssmindane ma b biast S 6 D it PO 207
Kachenkd tusvstyCzne.: ;. s waiviesivislsiv s o il ot s sl ioiels 207
BOCRYBE oot asaimes i o G oo a3 AT SR o o 207
Kuchenkabutanowa .........c.oovviiiierennnnneennnany 208
Kuchenkanakartusze ............ccoovveunnnnoennnans 208
Kuchenki benzynowe ...... coiiivenesiviedinasesunni 209
IVIEIRRTEI oo oo o s T T 6 o T 210
L2545 11 S OO OOP P S . . . 213
BDodathl: /ol i e e e e T e 214
LREAIKA' voviaromnanimiin s mionte Wi aiiam wiarea s ie el gy 214
APALat FOROPTRTICINN . cvovvviise wivsdisimin soaminsa i w7/ s Aeaialy 214
Telefon KOMOrkowy .. ...t iiiinenenns 215
APEECERR « i ot i i T e e s R e R e e e 215
PAKISEFAEINKOWY s 510 v st st il oo svia s S STETeIAce 215
Prowiant kilkudniowy do schroniska. ................000u.s 215
TR ..o 0 e sisimmness wpsn s asiess e svais s 216
THOSBCLR s i e ST S e G e ey 216
eSO T WRHHNY o i wrmatnima s vl o i o o 216
Wetliny sUChe. . .o svvirmeme s s smsan s s smes s 5o 217

326



Spis tresci

POtrZeby SPIEQtOWE SIUPY. . viveos vnwuirss se s s i o6 oals s ni 241

| ¥3) 1T - S S O 242
Nachwile przed impreza .. . oo ciiwiaiwidsdiidovve v sy 244
NATATABI: 2 svavsmansiamirmrisa o7 a0 o os Ryt 3 Sl S 64 245
Na rowerze z namiotem (CZESCtrzecia) .. .....ovvvenneerurnneens 247
Wyprawy rowerowe Z Namioterm . .. .....ovuvirunannreennsanns 249
PIANOWEIEE ... ronmvie i monim s ininss s s msy 5rsio 52 85818 91180850 1 58 3010 252
Sprzet na wyprawy Z Namiotem ... ..ovvunvvnnnenreenernnenns 256
BOWRE: w00 i@ e o e e e e s & R i el 256
Osobisty zestaw NAPTaWCZY . . .« . v vvvivnnvraiennneanvess 256
WYPrawowy zesStaw NAPIaWCZY . . .o v vvvne v annrennannens 256
RUEBnIE v il S v a s e A b i e e A 258
NEMIOL ' oz oo ry s e e B eaaaTs S T e & B alE 259
MEERERE Javari o 068 era o S i LS oo o Wi AR TR 262
B 263
Kuptha s s e T R R e e A L CER 266
Dodatkowe WyposazZenie. . ..........cevninnurnennnennsns 267
MRV aisans semine s do e §0is o 5 wiiia e S5 5 atam e Ui s 267
KOompas ......cviiiiiiiniiininriniiiiiniininnans 267
Przewodnild oo siiniinnvei s s has in i s et 268

NOZE DIWBKOWY 1o wor sobsisiseisin e i s ki e 5408 30 as sTHIG 268
NI 10 o ow et o LB T 10 P 0 S S s A 268
LAatarka . ... oot s piis s simin pierein e pusias gy s pue i s 269
Aparat fotogTafiCENY o vwvviwiiie e b ivam Dl e lauies v s edian 269
TORTNBEI i a1 a1 AR A AT 269
RAAIOS, o mmme timse s s A S 269
SAMORYAIN. » .50 525 D a s b e a nea s b B S 270
Gitata P« s e somia i i e e v Do AR R 270
Telefon KomOTKOWY. . o s s witerswmaesial st 270

Krem ochronnyipomadka UV ........ccovvviniiniuninns 27
Aptecila iR e e e T e R 271
Paldet TatUNKOWY ov e vovetin e B s s iy ows 271
SARWY ' s2aaimioinaranerasom staesase s s dipitivaser s Sass Ao R N6 W e 271
Bagaznik wleczony . .....oviritiiiiiiiiiiiiiira 272
PYowiant . m sr  R I R e A s e 273
LRORRMZALY <5 .4t s s R A ST o A e R A S A e L 275

328



4

71
71
72
73

751"

Na szlaku
Pole biwakowe
Uzdatnianie wody
Dzikie zwierzeta na biwaku
Wscieklizna.................
Zraiie s v e e A
Osy, pszczoly
Co$ na komary
Meszha = siis snienimries
Samodzielny biwak
OPTHERO o sivie movimoe pusmvaaie s
Zalamanie pogody
Scigga do pakowania na wedréwke z namiotem

Konserwacja odziezy i sprzetu turystycznego

Pranie odziezy

Konserwacja butow
Sprzet kuchenny po sezonie

Plecak i sakwy

Namiot. oimsimnmamntagan

Spis tresci

329




