Misja Gdansk 2024

1056km z Wroctawia do Gdanska w ciagu 5 dni

Misja Gdansk to moj pierwszy wyjazd bikepackingowy, a takze pierwszy raz gdy jechatem
trase samotnie, dzien po dniu, do tego przekraczajgca dziennie 200km. Nie bytem w 100%
pewien czy poradze sobie w takich warunkach a ten wyjazd miat mi poméc odpowiedzie¢ na



to pytanie. Ze wzgledu na brak doswiadczenia w tym temacie, wyjazd planowatem w oparciu
o informacje znalezione u innych w Internecie oraz na YouTube.

Geneza wyjazdu

W pazdzierniku 2023 postanowitem zapisac sie na pierwsze ultra rowerowe - Wiste 1200. W
zwigzku z tym uznatem ze dobrze bedzie przetestowac swoje mozliwosci jazdy dzien po
dniu. Poniewaz majéwka to dobry czas na kilka dni wolnego, a do tego o tej porze roku
mozna oczekiwac przyjemnej pogody, wybdr padt na ten termin. Dodatkowo chciatem
zrealizowac taki wyjazd przed Wistg, ktéra zaczyna sie w lipcu, dlatego termin wydawat sie
idealny.
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ttps://www.strava.com/activities/11276688196

ttps://www.strava.com/activities/11284953407

ttps://www.strava.com/activities/11292409880
https://www.strava.com/activities/11300581275

https://www.strava.com/activities/11310546104

Z uwagi na start w Wisle szukatem czegos$ w granicy 1000-1200km, niemniej jednak w
Polsce niema tras o takiej dlugo$ci. Rozwazatem kilka opcji, ostatecznie staneto na R10 +

dojazd z Wroctawia. Poniewaz do R10 dochodzg trasy Odra-Nysa i BlueVelo postanowilem
uzy¢ odcinkdw tych tras do zbudowania catosci.

Podczas researchu do przegladania oficjlanych szlakéw uzywatem velomapa.pl i

OpenCycleMap.

Planowanie trasy
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Do planowania trasy uzywatem Stravy, nastepnie na niektérych etapach, korygowatem w

Komoot w oparciu o typy

nawierzchni oraz rodzaje drég w zaleznosci od tego po czym chce

jecha¢. Dodatkowo Komoot ma opcje Komoot Trail View ktora pozwala podejrze¢ zdjecia
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innych uzytkownikéw z trasy, dzieki temu mozemy sprawdzi¢ jak wygladajg poszczegoéine
odcinki.
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Zazwyczaj staram sie unika¢ drog krajowych ze wzgledu na duzy ruch samochodowy, ale w
przypadku pierwszego dnia nie dato sie tego zrobi¢ bez znaczgcych objazdow, dlatego w
takim przypadku wrzucam GPX do “moje mapy” w Google i podgladam trase w street view
na wybranych odcinkach czy nadaje sie do jazdy.
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Dzieki temu widziatem np. ze droga krajowa ktérg mam jecha¢ na tym odcinku, ma pobocze
co poprawi bezpieczenstwo i jazda bedzie przyjemna.
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Po zabookowaniu noclegéw korygowatem w zapisanych trasach punkt poczatkowy i
koncowy aby miescit sie pod adresem gdzie danego dnia bede spat.



Pogoda
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Do sledzenia pogody uzywatem 45 dniowej progonozy na pogoda.interia.pl (oczywiscie im
blizej terminu wyjazdu tym wieksze prawdopodobienstwo ze prognoza jest wtasciwa). Byto
to istotne dlatego ze caty wyjazd zalezat od pogody wiec chciatem mie¢ pewnos¢ ze nie
trafia sie jakies calodzienne burze ktore rozbija caly plan.

Bralem pod uwage ze danego dnia moze troche popadac i zabralem w tym celu kurtke
przeciwdeszczowa + pokrowiec od Jackpacka na podsiodlowke.

Na szczescie maly, krotki descz podczas calego wyjazdy zlapal mnie tylko raz. W tym czasie
zrobilem zakupy w pobliskim sklepie.

Wiatr

Do sprawdzenia wptywu wiatru na trase uzywam headwind.app, dzieki temu wiem jak
kierunek i sita wiatru moze wptyng¢ na trudnosc trasy i pozwala to lepiej roztozy¢ sity
podczas jazdy, lub dobra¢ godzine startu.
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Noclegi

Dzien Data 1543 Start Pogoda Koniec Pogoda Trasa Nocleg Booking Google Maps
1 27.04.2024 183 Wroclaw https://po¢ Pierisk https://pogc https://www.strava.com Patac Laséw https://secure.bg https://www.goo¢
2 28.04.2024 200 Piensk https://poc Kostrzyn nad Odra  https://pogc https://www.strava.com Hotel Bastion https://secure.ba https://www.goo¢
3 29.04.2024 213 Kostrzyn nad Odra  https:/poc Miedzyzdroje https:/pogc https://www.strava.com Dwie Wieze https://secure.bg https://www.goo¢
4 30.04.2024 209 Miedzyzdroje https://poc Ustka https://pogc https://www.strava.com 4 Foxes https://secure.bg https://www.goo¢
5 01.05.2024 215 Ustka https://po¢ Gdansk https:/pogc https://www.strava.com Gdariski Dom Turystyczny https://secure.bo

Wszystkie noclegi miatem zablokowane wczesniej i rezerwowatem je na booking.com.
Staratem sie w miare mozliwosci dopasowac lokalizacje do trasy. Do tego ze wzgledu na to
ze caty wyjazd zalezat od pogody, chciatem mie¢ jak najdtuzszy termin na bezptatne
anulowanie. Nie bratem tez sniadan, ze wzgledu na to ze wyjazd robitem codziennie po 6
(wyjatek w Kostrzynie gdzie $niadanie byto w cenie + od 6:00 i udato mi sie ta zje$¢ juz o
5:45;)

Bookowanie noclegéw wczesniej ma swoje plusy i minusy. Na plus, to ze nie traci sie czasu
na catg procedure szukania i wiemy mniej wiecej czego spodziewac sie na miejscu. Na
minus przede wszystkim to ze trzeba dojechaé¢ do tego miejsca bez wzgledu na stan sit,
pogode danego dnia.

Przechowywanie roweru

Tylko w pierwszym miejscu nie bylo mozliwosci trzymania roweru w pokoju i rower musial
“przenocowac” w piwnicy. W innych miejscach prosilem o mozliwosc zabrania go do pokoju.
W Miedzyzdrojach wigzato sie to z koniecznoscia wniesienia roweru na 2. pietro.

Zdecydowanie wole mie¢ rower przy sobie z tego wzgledu ze mam wszystkie torby pod reka

i nie musze ich sciggac¢, przenosi¢, a kolejnego dnia znowu zaktadac (wiec jest szybciej).
Drugi aspekt to oczywiscie bezpieczenstwo. Czuje sie pewniej majac rower pod bokiem.

Do zrobienia po przyjezdzie

(zdjecie z pierwszego noclegu gdzie nie mialem roweru w pokoju)

Zazwyczaj dojezdzalem na miejsce pomiedzy 18 a 20 (wyjatek Gdansk gdzie bytem o 22).
Poniewaz nie jadtem kolacji na trasie to pierwsze rzecz ktéra robitem to zamowienie


http://booking.com

jedzenie na pyszne.pl (uber/wolt tylko w duzym miescie) lub prositem o polecenie czegos$ na
dowo6z w hotelu gdzie nocowatem. Nastepnie prysznic, poditgczenie catej elektroniki do
tadowania, aby byta gotowa na nastepny dzien. Po prysznicu robitem pranie aby rzeczy
wyschty na nastepny dzien. Pdzniej to juz zjes¢ i do spania bo budzik na 4:55 ;)

Pranie

Pomimo ze mialem ze soba pelne 2 ko

o,

mplety ubran, nie dalo sie przejechac w nich 5 dni.

Kazdego dnia pratem reczmie wszystkie swoje rzeczy, wczesniej sprawdzajgc czy mam
dostep do suszarki, aby w razie czego dosuszy¢ je rano jesli nie wyschty w 100%.

Ekwipunek

Pakowanie

Elektornika

ZelelJedzenie

Ubrania - rower

Ubrania - casual

Kosmetyki Narzedziownik Apteczka

Jackpack Tobotek 9L Powerbank 10k GC 2xUSB  5x PowerGel ‘Buty Shimano SPD 2x skarpetki Krem do twarzy UV 20ml Zel na bol miesni  2x Bidon Fidlock 0.5L
Ladowrka GC 4xUSB 4x Energy Gel+  Potowka Eyen #1 2x bokserki do zebow Meagnez Knog Scout
Apidura Pod Rame 4L Kabel USB-C Czapeczka letnia Uvex T-shirt Adidas Pasta do zebow Ibuprom x3
RESTRAP Aero 7L Kabel USB-C Kask Ekoi Krotkie spodenki Krem Assos Chamois 2x20ml| Rapacholin x6
Jackpack Kanister 1L Kabel Micro USB 2x Baton Skarpetki Luxa #1 Buty Martens Dezodorant w sztywcie Kreatyna x28 tab. Quadlock pokrowiec
Kabel Lighting Koszulka NorthWave #1 Plyn do soczewek 1x Bidon 0.5L
Na sobie Kabel Garmin Rekawiczki Shminao Krem UV 75ml
Na rowerze Latarka Lumintop BO1 Okulary Rockbross Sudocrem 20m|
Ladowarka Apple USB ‘Spodenki Assos Mile GTC Maszynka do golenia Zapiecie Abus
AirPods Potowka Eyen #1 Pojemnik na soczewki Pompa Lezyne HP
Mactronic Red Line Koszulka NorthWave #2 Krople do oczu
Wahoo Elment Bolt V2 Rekawiczki Assos Grzebien
iPhone Skarpetki Luxa #2 Mokre chusteczki
Garmin Varia Bluza Assos
Zegarek Garmin ‘Spodenki Assos Mile GT
Czapeczka letnia Assos
Nogawki Assos
Rekawki Assos
Wiatrowka Assos

(screen z excela w ktorym planowalem co zabrac i gdzie spakowac)


http://pyszne.pl

Planujgc wyjazd rozpisalem wszystkie rzeczy potrzebne mi na wyjezdzie, podzielone na
kategorie, a kolorem oznacztym miejsce w torbie w ktorej bede je przewozié. Pozwolito to
przygotowac podziat na grupy i przetestowac pakowanie. Kilka dni przed wyjazdem zrobitem
pakowanie testowe, aby sprawdzi¢ czy bedzie okay.

Juz po przejechaniu, wiem, ze najlepiej przewozi¢ rzeczy ktére moga sie przydac podczas
jazdy, w torbach z tatwym dostepem. Np. bluza ktora przwozitem w torbie podsiodtowej byta
mi potrzebna z rana gdy okazato sie ze jest zbyt zimno na koszulke i rekawki i logistycznie
wymagato to wiecej pracy aby wyciggnaé. Zdecydowanie lepiej bytby umiesci¢ jg w torbie na
lemondce, ktora jest dwuczesciowa i sama sakwe mozna wyciggngc¢ i witozy¢ bardzo szybko.

Torby

Moje torby:

e Jackpack Tobotek 9L
Apidura Top Tube 1L
Apidura Pod Rame 4L
Restrap Aero Bar Bag 7L
Jackpack Kanister 1L
Elite Takuin Rainproof

Torby Apidury i Restrapa sg w petni wodoszczelne, Jackpack Tobotek zrobiony jest z cordury
i ma osoby pokrowiec ktory zaktada sie na wypadek deszczu. Dodatkowo wszystkie rzeczy
wewnatrz trzymam w foliowych workach. Po pierwsze aby pogrupowac ekwipunek, a po
drugie aby zapewni¢ lepszg wodoszczelnosé na wypadek opadéw.

Torby sprawdzity sie bardzo dobrze, szczegdlnie zadowolony jestem z dwdch, ktére uzytem
po raz pierwszy na tym wyjezdzie:

- Jackpack Kanister 1L - Ta mata torba, montowana na kierownice i mostek (w moim
przypadku drugi rzep na lemondke) pozwala na przechowanie bidona i kilku dronych
rzeczy (jak np. batony). Jest to o tyle wygodne, ze w tatwy sposéb mozemy pi¢ i jes¢
podczas jazdy. Jestem bardzo zadowolony z tego zakupy. Na minus jedynie to ze
podczas przejazddéw po duzych wybojach, bidon potrafit wypas¢. Zdarzyto mi sie to z
2-3 razy podczas catej trasy.

- Restrap Aero Bar Bag 7L - torba dedykowana do montazu na lemondce,
dwuczesciowa, dzieki czemu mamy osobno czes¢ montazowg a osobno worek, tak
wiec gdy potrzebujemy co$ z worka, mozemy go tatwo wyciggnag¢ bez koniecznosci



demontazu catosci.




Narzedziownik

Moj zestaw naprawczo-awaryjnych elementow do roweru. Uzywam Elite Takuin Rainproof
poniewaz moge zamontowac go w koszuku na bidon pod rama.
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W narzedziowniku mam: scyzoryk, Bike7 Wax 20ml, szmatka, Lezyne Tubeless Repair Kit,
Lezyne Multitool, kluczyk do rdzenia wentyla, tyzki do opon, dodatkowy imbus i trytytki.




Kosmetyki
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Podstawowy zestaw rzeczy niezbednych do przetrwania wyjazdu. Wieksze rzeczy staralem
sie zabrac w malych 20ml pojemnikach kupionych w Rossmanie. Byl tam 2x krem do
wktadki Assos Chamois, 1x krem do twarzy UV, 1x sudokrem na noc na otarcia. Krem UV
do ciata, kupilem w wersji dla dzieci poniewaz mial najmniejsza pojemnosc i zajmowal mniej
miejsca. Calosc zamknieta w woreczku foliowym z IKEA.




Elektronika

Z elektroniki zabratem wszystkie niezbedne kable, tadowarke USB z 4 wejsciami (w tym
jedno QC), druga ladowarke, powerbank( 10k mAh z 2x USB i 2x USB-C) i airpodsy.

Apteczka

Zestaw podstawywch lekéw po kilka sztuk: ibuprom, lek na zgage, rapacholin na trawienie,
kilka plastrow i zel przeciwbélowy do miesni.



Jedzenie

Sniadania

Sniadania + kawa jadlem na najblizszej stacji lub w Zabce. O 6 wszystko inne jest zamkniete
to raz a dwa trzeba dbac o czas. Wyjatek zrobitem w Kostrzynie, gdzie miatem $niadanie w
hotelu i udato mi sie je zjes¢ przed 6.



Nie planowatem konkretnych miejsc na jedzenie obiadu wczesniej, a jedynie miasto w
ktorym bede chciat zjes¢. Zazwyczaj bylo to mniej wiecej w potowie trasy na dany dzien.
Pozwalato mi to zjes¢, odpoczaé, oraz podtadowac nawigacje i telefon z powerbanka.

Aby zaoszczedzi¢ czas po wjechaniu do danego miasto po prostu pytatem napotkane osoby
0 polecenie czegos w okolicy gdzie bede mogt zjesé majgc rower pod bokiem. Czasami tez
po prostu co$ mijatem, a POl na mapie utatwiato mi wybranie kierunku w ktorym znajduja sie
restauracje.

W Szczecinie miatem obsuwe przez trudniejsze warunki trenerowe niz sie spodziewatem
wiec zjadlem w mcdonaldzie. Nie jest to najlepszy positek na rower, ale za to jest szybko i
mozna zaméwic¢ jedzenie przez aplikacje z dostawg do stolika na zewnatrz, bez
koniecznosci zostawiania roweru samego.

Kolacja

Kolacji nie jadtem ani razu na trasie ze wzgledu na czas. Jadtem po przyjechaniu na nocleg,
zamawiane jedzenie, tak aby w miedzyczasie moc zrobi¢ inne rzeczy jak rozpakowanie,
prysznic, pranie, tadowanie elektroniki. Nie byto to idealne rozwigzanie, bo najadatem sie na
noc co utrudnialo zasypianie i wyspanie sie.



Jedzenie podczas jazdy

o . H
Zawsze w torbach miatem kilka batonéw i/lub muséw aby jes¢ tez podczas jazdy.
Uzupetniatem na trasie w napotkanych sklepach w zaleznosci od dostepnego asortymentu.



Nawodnienie

Wszystkie dostepne ptyny mialem w 3. bidonach 0.5L. Dwa na ramie, zazwczyaj
zawierajgce izotonik, oraz jeden z wodg w torbie Jackpack Kanister na kierownicy.

Stosowatem zasade aby podczas postojow pic jedynie z bidonu na ramie, a podczas jazdy w
piewszej kolejnsci z bidonu na kierownicy, dlatego ze byl do niego latwy dostep. Dodatkowo
jeden z bidonéw na ramie traktowalem jako zapasowy, i staratem sie z niego nie korzystac
jesli nie musze, tak aby byl to zapas w razie gdybym trafit dluzszy odcinek bez sklepu. Jesli
konczyly mi sie zapasy ptynéw w bidonach 1 i 2, to oznaczato ze musze sie zatrzymac pod
sklepem i uzupetni¢ zapasy, mimo ze mam jeszcze jeden peten bidon.

Staratem sie nie zjezdzac z wyznaczone;j trasy, tylko czekac az znajde jakis sklep na niej.
Analogicznie jak w przypadku restauracji, pomagaty POl na mapie.

W kwestii dyscypliy picia we wlasciwych momentach, pomagaty alerty na Wahoo, co 15min z
informacjg aby pi¢ wode.
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Zabratem ze sobg 5x hydrogel powerbar i 4x energy gel+ (bcca, kofeina, glukoza, witaminy)
z Decathlona. Hydrogel traktowatem jako backup w przypadku braku sit, natomiast gel+
jadtem 1 dziennie w okolicy 3/4 trasy (na 150-160km). Ostatecznie z zeli zostaty mi 2x
hydrogel. Pierwszego dnia ze wzgledu na krétszg trase nie jadtem gel+ a jedynie ten
pierwszy.

Dodatkowo miatem ze sobg tabletki z kreatyng ktéra pomaga na regeneracje i zwigksza site.
Przyjmowatem codziennie z rana zalecang dawke.



Trase pokonalem rowerem gravelowym Kross Esker 6.0 (aluminiowa rama z karbonowym
widelcem). Jest to rower z geometria wyprawowa, dostosowany do dlugotrwatej jazdy, z
duzg iloscig miejsc montazowych na torby (na ramie, pod ramg, na widelcach).

Opony




W grudniu 2023 postanowitem zmieni¢ opony na nowe. Czesciowo z uwagi ze moje Tufo
Thundero nie radzito sobie dobrze na $niegu, a czesciowo juz z myslg o Wisle. Wybér padt
na Cinturato Gravel M 40mm i przyznam szczerze ze sprawdzita sie swietnie. Jest to
opona terenowa, pancerna, ale co za tym idzie ciezka. Z uwagi na etapy R10 gdzie droga
jest fatalna, przejechanie na semi-slicku od Tufo bytoby znacznie cigzsze.

Opony sg w wersji bezdetkowej (tubeless), na mleku WTB. Jechatem z cisnieniem 36PSI
przod i 38PSI tyt. Nieco wyzszym niz zwykle ze wzgledu na dodatkowe ~10kg w torbach.

Nie miatem problemu z ci$nienem w oponach i nie musiatem dopompowywac¢ opon podczas
tej wyprawy, cho¢ nie bratem ze sobg manometru. Okoto miesigc przed wyjazdem oddatem
jednak rower do serwisu na dogrzanie tasm, bo nie trzymaty wystarczajgco dobrze powietrza
i uchodzito w 2tyg. Po dogrzeniu problem sie rozwigzat.

Nawigacja

Jako nawigacji uzywam Wahoo Bolt v2 ze zcustomizowana mapa Polski zawierajgca POI z
OpenStreetMaps. Dzigki temu nawigacja wyswietla mi na mapie, ikonami, takie punkty jak
sklepy, restauracje, stacje benzynowe, piekarnie co utatwia uzupetnianie zapaséw na trasie
bez ucigzliwego szukania.

Do wgrania customowych map korzystatem z tego tutoriala.


https://www.youtube.com/watch?v=COeaELyLUzU

Wahoo Bolt pozwala na ustawienie alertow co okreslony dystans lub czas. Mam w te sposob
ustawione przypomnienia o tym aby jesc, pi¢, zjes¢ zel, zrobi¢ postdj. Pomaga to zachowaé
dyscypline jedzeniowg i zapobiega braku energii.



Garmin Varia

Odkad zostatem posiadaczem lampki z radarem wstecznym od Garmina, nie wyobrazam juz
sobie jazdy bez niej. Poprawia ona bezpieczenstwo i Swiadomos¢ nadjrzedzajacych
pojazdéw wraz z ich predkoscig.

Poniewaz na wyjazd zabieratem torbe podsiodiowg, nie mogtem zamontowac Varie w
normalny sposob na sztycy. Udato mi sie jednak zamontowac jg na pasku zapiecia od torby.
Niestety poczagtkowo nie uzytem do tego trytyek przez co pierwszego dnia, jadac przez
Legnice, po wybojach, lampka odpadta. Na szczescie ustyszatem spadajgce elementy z
roweru i wrocitem sie aby ja zebra¢ i zamontowac ponownie. Majac w narzedziowniku
trytyki, zrobilem to w taki sposéb aby nie mogta juz odpas¢. Demontaz wigzat sie jednak z
rozcieciem trytytek w momencie checi otwarcia torby, wiec ostatecznie robilem to codziennie
rano przed wyjazdem.



Alarm + lokalizator

f./*

.3} ,

- »

\\ \‘
a -
’\

Na widelcu zamontowany mam alarm z lokalizatorem (airtag) - Knog Scout. Pozwala to w
miare bezpiecznie pozostawic rower pod sklepem czy kilka metrow od stolika w restaurac;ji
jesli jest taka potrzeba. Alarm po uzbrojeniu i w zaleznosci od ustawione czutosci, zacznie
wydawac dzwieki + poinformuje nas na telefonie (jesli jestesmy w zasiegu bluetooth) o
incydencie.

Mialem sytuacje podczas obiadu gdy nie mialem roweru na widoku i aktywowal sie alarm, po

czym pan ktory poruszul moj rower byl bardzo zaskoczony ze przyszedlem od razu
sprawdzic co sie dzieje.

Lemondka

(zdjecie z R10 w okolicy Leby; kompletnie nie przejezdna trasa po piaskach)



Jestem wielkim fanem i nie wyobrazam sobie jazdy bez lemondki w rowerze. Szczegdlnie na
dystansach ultra. Daje ona dodatkowe ustawienia pozycji podczas jazdy, odcigza mieénie -
plecéw, rak, dtoni. Moja lemondka to Profile Design sonic ergo 45/25a.

Mam na niej tez zamontowang torbe - Restrap Aero Bar Bag 7L.

Ubior
Ubrania rowerowe

Na sobie

Na sobie miatem typowy stréj rowerowy: spodenki, potowke, koszulke kolarska, czapeczke,
kask, rekawiczki, buty SPD, okulary fotochromowe.

Dobrze sprawdzity sie spodenki Assos Mile GTC, ktére poza wygodna wktadkg maja boczne
kieszonki na nogach. Jest to drobna rzecz, ale bardzo przydatna, szczegoélnie podczas
postojéw czy podczas wejscia do sklepu, mozna w tatwy i szybki sposdb wrzucié tam
telefon, nawigacje i portfel, bez zostawiania tego bez nadzoru.

W torbie podsiodtwej

Drugi peten komplet ciuchow (koszulka, potéwka, spodenki, 2x skarpetki, czapeczka letnia)
miatem w torbie podsiodtowej od jackpacka.

W torbie pod ramg miatem wiatréwke przeciwdesczowa, spakowana w wagski worek, na
wypadek opadow.
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W torbie na lemondce miatem worek ktory zawierat rzeczy na wypadek zimniejszej pogody.
Z reguty przydawaty sie one z rana, gdy wyjezdzatem a temperatura byta jeszcze niska.

Torba zawierata rekawki, nogawki i cienkie rekawiczki ktére mozna zatozy¢ pod drugie
rekawiczki z wycietymi palcami i wktadkami zelowymi. Catos¢ latwo sie zdejmowato gdy
zrobito sie ciepto i mogtem z powrotem wrzuci¢ to do worka i do torby.

Dodatkowo miatem tez jaskrawg bluze, w ktérej z reguty zaczynatem dzienh jazdy. Gdy robito
sie ciepto, po jej ztozeniu, wrzucatem jg pod sciggane paski na torbe podsiodtowa.




Ubrania casual

Zabratem ze sobg dodatkowe ubrania ktore po przejezdzie na nocleg pozwataty przebraé sie
w cos$ luzniejszego. Byly to typowe sportowe rzeczy: krétkie spodenki, koszulke sportowa, 2x
stopki, 2x bokserki i lekkie, mocno elastyczne buty kupione specjalnie na te wyprawe w
Martens.

Samopoczucie / Kontuzje

Na szczecie nie miatem wigkszych problemoéw z kontuzjami, poza ostatnim dniem. W dzien
5, zaliczytem wywrotke na piaskach pod teba przez co troche naciggnatem miesien
dwugtowy uda w prawej nodze. Do tego od 180km czutem bdl w okolicy $ciegna Achillesa w
lewej nodze.

Kondycyjnie i migsniowo poszto mi duzo lepiej niz sie spodziewatem, ale zeby nie byto zbyt
kolorowo to problemy byty w innym obszarze, ktérego nie bratem poczatkowo pod uwage.
Zmeczenie zwigzane z krétkim snem + same problemy z zasypianiem byly najwiekszg
bolgczka, bo od 3 dnia czutem sie ciggle nie wyspany. Liczba godzin dziennie na rowerze
uniemozliwita wystarczajgca regeneracje.



Przygotowanie fizyczne

Trening rowerowy

Nie korzystam z rozpisanego treningu rowerowego. Zwykta, ale regularna jazda. W weekend
staram sie nie robi¢ krétszych tras niz 100km. Zdarzyto mi sie przejecha¢ dzieh po dniu
(sobota/niedziela) trasy po 100km.

Jakies 3tyg. przed tym wyjazdem pojechatem rowniez swojg zyciowke - 253km, jako test
swoich mozliwosci.

Trening sitowy

Poza standardowym treningiem rowerowym od grudnia 2023 trenuje indywidualnie z
trenerem sitowo pod rower (w zatozeniu pod Wisle 1200) i w mojej ocenie przynosi to
pozytywne efekty jesli chodzi o site miesni ndg, plecéw etc.

Miato to wptyw na ogdlna kondycje, co pozwolito mi ukonczy¢ ten wyjazd.

Bikefitting

W lutym 2024 przeszedtem bikefitting aby dostosowac¢ rower w petni pod siebie. Poza
ustawieniem roweru, wymienitem mostek, oraz zaczatem korzystac¢ z karbonowych wkfadek
do butéw poprawiajgcych ustawienie stopy i kostki.

O mnie

Strava: https://www.strava.com/athletes/90546302
Instagram: https://instagram.com/kamo.gravel
Hightlighty z trasy na Instagramie:

https://www.instagram.com/stories/highlights/18027400084886402/



https://www.strava.com/activities/11120485453/overview
https://www.strava.com/athletes/90546302
https://instagram.com/kamo.gravel
https://www.instagram.com/stories/highlights/18027400084886402/

