Rower to moje zycie a Pan Czestaw Lang to moj
idol w teJ dziedzinie sportu.

Od dziecka wybieram rower na kazda mozliwg trase. Gdy
inni wolg spacer, ja wsiadam na rower.

Bardzo szybko nauczytam sie jezdzi¢ na rowerze bo juz w wieku 3 lat.
Pamietam poczatki, byto duzo upadkoéw ale bytam zawzieta i w ciggu 3
dni umiatam juz jezdzi¢ bez 2 dodatkowych koétek. Teraz gdy jestem
starsza rower to nie tylko zwykty sprzet sportowy, to moj przyjaciel.
Kiedy jest mi zle wsiadam na niego i jade, nie wazne gdzie, nawet krotki
dystans poprawia mi nastroj. Wole jednak jezdzi¢ dtuzsze trasy przez
lasy, taki, drogi piaskowe, szosy i ulice. To witasnie jest dla mnie
najcenniejsze, niewazne gdzie jedziesz, rowerem dojedziesz wszedzie
gdzie tylko chcesz. Mozna pokonywac rozne przeszkody co czyni jazde
jeszcze ciekawszg. Uwielbiam jezdzi€ po sciezkach lesnych. Trzeba sie
na nich mocno skupi¢ i uwazac, wystajgce korzenie, gatezie nie sg dla
mnie problemem, nie sg problemem dla kogos kto tak duzo kilometrow
pokonuje na rowerze. Tego typu jazda jest dla mnie bardzo
satysfakcjonujgca, podnosi adrenaline ,poprawia nastrdj w ciggu dnia,
pozwala na roztadowanie emocji i daje zadowolenie z siebie.

Jazda na rowerze ma zalety zdrowotne.

Usprawnia prace serca, i wzmacnia organizm. Pomaga takze wyrzezbic
miesnie, zwtaszcza dolnych konczyn i posladkow oraz plecow i brzucha.
Co warte uwagi, stawy nie sg przy tym obcigzone. Regularne wycieczki
rowerowe sprzyjajg spalaniu tkanki ttuszczowej. Wystarczy nawet 30
minut jazdy na rowerze, by spali¢ kalorie. Trening trzeba powtarza¢ co
najmniej 3 razy w tygodniu.

Wptyw jazdy na rowerze na psychike

Nie do przecenienia jest tez wptyw jazdy na rowerze na psychike.
Rowerowe wycieczki mogq ztagodzi¢ stres. Podczas aktywnosci
fizycznej uwalniajg sie endorfiny, czyli hormon radosci, co poprawia



nastréj. Przy treningu o wiekszej intensywnosci zmniejsza sie ilos¢
kortyzolu, zwanego hormonem stresu.

Wptyw jazdy na rowerze na skoére

Takze skora poprawia sie po regularnej jezdzie na rowerze, bo wskutek
dotlenienia sie organizmu i lepszego ukrwienia, skora zaczyna wygladac
miodziej i zdrowiej. taczac te zalete z lepszg wydajnoscia,
wytrzymatoscig organizmu oraz mniejszym ryzykiem zachorowania na
rézne przypadtosci, mozna stwierdzic, ze jazda na rowerze odmtadza.

Redukcja wagi

Jazda na rowerze w potgczeniu z odpowiednig dietqg moze przyczynic
sie do zredukowania, niepozgadanej przez wiekszo$¢ z nas, masy
ttuszczowej. Jednostajna, srednio intensywna jazda ze statg predkoscig
to nic innego jak trening aerobowy (tlenowy). W czasie takiego wysitku,
energie potrzebng do wykonywania pracy organizm czerpie
bezposrednio z tkanki tluszczowej, spalajac jg. Skutkiem ubocznym
takiego treningu jest podkrecenie metabolizmu (szybsza przemiana
materii) oraz poprawa wytrzymatosci i wydolnosci.

Oszczednos¢ czasu

W dzisiejszych czasach bardzo duzo oso6b jezdzi do pracy samochodem,
co za tym idzie? Dtugie stanie w korkach ulicznych zwiaszcza w
godzinach szczytu. Osoby dojezdzajgce do pracy rowerem nie majg
takich problemow i choC¢ wydaje sie, ze samochdd jest szybszy od
roweru, biorgc pod uwage korki, to jednak rower jest szybszy i przede
wszystkim pro-ekologiczny.

Ciekawostka:

W wielu krajach Europy i w Polsce juz tez w duzych miastach promuje
sie jazde na rowerze. Mozna wypozyczy¢ rower miejski na godziny
korzystajac z odpowiednich aplikacji. Czesto zdarza sie tak ,ze pierwsze
20 minut jazdy jest darmowa. Co ciekawe wiele firm doptaca
pracownikom dojezdzajgcym do pracy na rowerze do pensji. Jest to
idealne rozwigzanie ktére odcigza zakorkowane miasta i pomaga
rowniez w walce ze smogiem .




Ekologia
Dbasz o Srodowisko i

JAZDA ROWEREM | AUTEM chcesz  zeby  nastepne
- WPLYW NA SRODOWISKO NATURALNE pokolenia zyly w zgodzie z

srednia emisja CO2 w przeliczeniu na 1 pasazera (na kazdy przejechany kilometr)*

naturg? Zadbaj wiec o nig
v juz dzis. Jezdzac rowerem
chronisz srodowisko
naturalne, nie zuzywasz
paliw kopalnych, nie
zatruwasz powietrza, nie
zZuzywasz istniejgcej
infrastruktury drogowej, nie
nakrecasz przemystu, ktéry
musi produkowac¢ coraz
wiecej i wiecej. Wybierajac
rower jestes blizej natury.

SAMOCHOD

Wydajniejsza praca

Zrelaksowany, odprezony i
oo min e dotleniony pracownik to...
rowerzysta. Dotleniony i
wypoczety modzg pracuje
szybciej i wydaijnie;.
Poprawia sie koncentracja,
rzadziej zdarzajg sie pomyiki, tatwiej jest rozwigzaé problem, ktory osobie
zestresowanej i niedotlenionej mégtby wydawac sie nie do pokonania.

W jaki sposéb jazda na rowerze poprawia odpornos¢?
Odbywa sie to dzieki kilku procesom zachodzacym w organizmie
wskutek jazdy na rowerze:

e Ciato jest lepiej dotlenione i bardziej odzywione, co czyni je mnigj
podatnym na infekcje.

e Organizm sie hartuje, zwtaszcza przy jezdzie na rowerze przez okragty
rok, w roznych warunkach atmosferycznych.



Jazda na rowerze jak kazde ¢Ewiczenia fizyczne zwiekszajg odpornosé
organizmu na zewnetrzne czynniki, dzieki czemu rzadziej zapada sie na
grype czy przeziebienie.

Jazda na rowerze, jak inne aktywnosci fizyczne, zmniejsza ilo$¢ wolnych
rodnikbw w organizmie, co sprawia, ze jest mniejsze ryzyko
zachorowania na nowotwory.

Serce bije szybciej, tetno przyspiesza, przyspiesza takze metabolizm
oraz obserwowana jest wzmozona praca miesni, wskutek czego
organizm staje sie bardziej wytrzymaty i odporny.

Wzmozona praca organizmu sprawia, ze substancje odzywcze sg
szybciej transportowane do komdérek ciata. Szybciej takze usuwane sg
toksyny z organizmu. Wszystko to wptywa pozytywnie na odpornosc¢
organizmu.

Jazda na rowerze ogranicza spadek maksymalnego putapu tlenowego w
organizmie. Wspotczynnik spada naturalnie z wiekiem, co zmniejsza
wydolnos¢ organizmu. Aktywnosc fizyczna, w tym jazda na rowerze,
hamuje ten proces. Dzieki temu komorki w ciele otrzymujg wiecej tlenu.

Moj idol Czestaw Lang.




Tak naprawde nie trzeba go przedstawiac, jednak dla przypomnienia :
Czestaw Lang (ur. 17 maja 1955 w Kotczygtowach) — polski kolarz
torowy i szosowy, wicemistrz olimpijski oraz dwukrotny medalista
szosowych mistrzostw Swiata. Po zakonczeniu kariery sportowej
dziatacz sportowy oraz organizator Tour de Pologne UCI World Tour,
Tour de Pologne Amatorow, Skandia Maraton Lang Team oraz Tauron
Lang Team Race.

Majac mozliwos¢ napisania tego artykutu mogtam skopiowacC rozne
materiaty na temat Pana Langa, jednak bardzo chciatam to zrobié
osobiscie. Uswiadomitam sobie, ze okazja przeprowadzenia wywiadu z
tak wspaniatg osobg juz moze mi sie nie zdarzyC i postanowitam
sprobowac¢ swoich sit. Udato mi sie skontaktowaC¢ z samym Panem
Czestawem. Nie byto to fatwe, gdyz pan Lang jest bardzo zapracowany,
ciggle w ruchu, jak gdyby wiek wcale go nie ograniczat. Pan Lang nie
zwalnia tempa pomimo swoich 65 lat. Wywiad przeprowadzilismy
telefonicznie. Jest on bardzo mitg i cieptg osobg. Odpowiedziat na moje
pytania, opowiedziat o sobie , jak osiagnat sukces i jak dziata teraz.
Duzo dowiedziatam sie o zdrowym odzywianiu. Powiedziat mi tez jak
wazne jest stawianie sobie celéow w zyciu i dgzenie do nich.

Wywiad z moim idolem. Zapraszam

Kiedy zaczeto sie Pana zamitowanie do kolarstwa?

W wieku 13 lat podczas ogladania transmisji z Wyscigu Pokoju, gdzie
widziatem jak Polacy wygrywaja, tacy kolarze jak Szutowski, Szostak no
I zamarzytem Zzeby tez zostaC takim kolarzem i to marzenie powoli,
powoli realizowatem.

Od zawsze chciat Pan zosta¢ kolarzem?
Na poczatku chciatem byC pitkarzem i bardzo duzo gratem w pitke,
biegatem. Pdzniej jednak rower wygrat tg pasje i zostatem kolarzem.

Czyli tak jak wiekszoS¢ mtodych chtopcéw.
Doktadnie tak, kazdy tam za tg pitkg ganiat, wiesz jak to jest w
przerwach miedzy lekcjami, pozniej po lekcjach.




Sadzit Pan, ze zajdzie tak daleko?

Na pewno miatem sobie postawione jasno, Karolinko, zeby mie¢ fajny
rower wyscigowy, fajne kofa, zeby wygrywa¢ wyscigi, marzytem,
marzytem, marzytem no i jak sg marzenia i sg cele to pdzniej na pewno
mozna to zrealizowac, na pewno nigdy nie myslatem ze zdobede medal
olimpijski. Jak juz zaczatem uprawiac to kolarstwo to chciatem najpierw
zdoby¢ mistrzostwo powiatu, mistrzostwo wojewodztwa, mistrzostwo
Polski, swiata, medal olimpijski to wszystko realizowatem. Pdzniej zostac
pierwszym kolarzem zawodowym z tego catego naszego bloku
wschodniego, to tez realizowatem no i takie cele, marzenia jakie sobie
stawiatem to udawato mi sie realizowa¢ poprzez ciezkg prace, poprzez
talent, ktory tam tez gdzies, prawda, dostatem od Boga. Zawsze w zyciu
zeby osiggnac jakikolwiek sukces, trzeba sobie umieC postawi¢ cel,
marzy¢ no i zrobi¢ wszystko zeby go zrealizowac.

lle trwato przygotowanie sie na wystartowanie w pierwszych zawodach?
Na pewno caty ten okres przygotowawczy, bo zeby wygra¢ mistrzostwo
powiatu w przefajach, no to pracowatem catg zime. Trenowatem w
Baszcie Bytow z chtopakami, to byta sala, to byty ciezary, marszobieqi,
takie zabawy przy stadionie, z tylu w lasku no i wiosng zaczety sie
wyscigi przetajowe bo kiedys taki byt cykl startow. No i wiasnie na
pierwszerwszym  starcie  zdobylem = mistrzostwo  wojewdOdztwa,
mistrzostwo powiatu. Po kolei, po kolei udawato mi sie zdobywac te
tytuty.

Pamieta Pan gdzie sie odbyty pierwsze duze zawody?
Pierwsze takie duze zawody wojewodzkie byty w Koszalinie na
Chetmskiej Gorze.

Do jakich klubéw sportowych Pan nalezat?

Zaczynatem kariere w Baszcie Bytéw, bytem pierwszym olimpijczykiem z
pomorza srodkowego, to bylo wtedy wojewddztwo Koszalinskie, z
Bytowa, ktory wtedy reprezentowat ten region na igrzyskach olimpijskich
to byly igrzyska olimpijskie w Montrealu. Drugim klubem jak juz
poszediem na studia na awf w Warszawie no to zmienitem klub.
Scigatem sie w Legii Warszawa przez pare lat. Nastepnie podpisatem
kontrakt zawodowy no i zaczety sie grupy zawodowe takie jak gis gelati




campagnolo, gis gelati olmo, pdzniej grupa inoxpran carrera, grupa
deltongo, konczytem swojg kariere w grupie malvor sidi colnago.

No to duzo ich byto.
No tych zawodowych szczegdlnie, bo jako amator to tylko dwa.

Jaka trasa byta najtrudniejsza jakg Pan pamieta?

Tras bylo bardzo duzo bo jechatem przeciez Giro d'ltalia, Tour de
France, Paryz rube. Na pewno wyscig taki ciezki, ciezki do przejechania
to jest wyscig Paryz rube. To jest dtugi dystans bo az 270 km, z tego jest
duza czesc¢ po bruku prawie 80 km, rozgrywany jest zawsze wiosna,
jeszcze jest nieciekawa pogoda. Przynajmniej jak ja startowatem padat
Snieg z deszczem. No i to taka perspektywa 8 godzin na rowerze, po
takich brukach, waskich drogach, bardzo niebezpiecznie, duzo
wywrotek, kraks i tak dalej. Takze mozna go uznac¢ za taki najciezszy
wyscig, taki jednodniowy to na pewno to.

A jaka byta Pana ulubiona trasa?

Lubitem na przyktad Sciga¢ sie indywidualne na czas czyli jak jedziesz
sama, co minute jedzie jeden kolarz, no to to zawsze lubitem, czesto
wygrywatem take czasowki, bylem w pierwszej pigtce, zdobywatem
medale mistrzostw Polski. To byta ulubiona moja konkurencja w
kolarstwie.

Co czut Pan podczas stawania na podium po wyscigu?

Szczegodlnie jak grali Mazurka Dagbrowskiego, jak biato-czerwona flaga
byta wciggana na maszt. No na pewno dume, takg satysfakcje, ze date$
radosc¢ tylu ludziom, bo nie jezdzisz tylko dla siebie czy zdobywasz
medale ale wtasnie dla tych milionow kibicdw ktérzy patrzg na twoj start i
tak dalej. To jest na pewno duma i satysfakcja.

Kolarstwo nie sktada sie z pojedynczych zawodnikéw lecz z catego
zespotu. Mogtby Pan cos wiecej o tym opowiedziec.

Na pewno zeby wygrywac takie wyscigi wieloetapowe trzeba mie¢ dobry
zespot. Wiadomo, ze w Kkolarstwie bardzo wazny jest taki tunel
aerodynamiczny, mowi sie tak, ze sie jezdzi na kole. Jak ty bedziesz
jechata za mna to jest ci tatwiej bo ja ci rozbijam powietrze i w tym tunelu




jest o wiele tatwiej i Izej sie jedzie, takze to jest ta gldwna praca ktérg sie
wykonuje dla swojego kolegi.

Kim byt Pana najwiekszy rywal?

To byli roézni rywale. W peletonie amatorskim to byt Siergiej
Suchoruczenkow, ktory zdobyt mistrzostwo olimpijskie a ja
wicemistrzostwo olimpijskie. To byt taki naprawde cyborg nie do
pokonania i to byt taki moj bezposredni rywal chyba w catej karierze
najwiekszy.

Jaki byt Pana idol jak zaczynat Pan swojg kariere?
Idolem byt Ryszard Szurkowski.

Na jakim etapie kariery osiggnat Pan szczyt swoich mozliwosci?

Mysle tak w wieku 32-33 lat. Wtedy wygrywatem bardzo duzo, zdobytem
tytut mistrza Swiata w jezdzie parami z Leszkiem Piaseckim, wygratem
wiele wyscigow takich jak prolog tirreno adriatico, prolog giro di
romandia. Wygratem w ciggu jednego dnia dwa etapy na wyscigu w
Hiszpanii w Barcelonie. Dwa etapy w ciggu jednego dnia to byt
naprawde dobry okres .

Dlaczego kolarstwo a nie jazda konna?

No mysle, ze w tamtych czasach kiedy ja zaczatem uprawia¢ kolarstwo
no to byto tatwiej zdoby¢ rower niz konia, pdzniej sie zapisa¢ gdzies do
klubu jezdzieckiego, ja mieszkatem caty czas na kaszubach koto
Bytowa. Tam nie byto Zadnego takiego klubu, zeby tam ktos mdgt sie
zajgC tobg. Takze tu po prostu byt klub Baszta Bytow, byt Euzebiusz
Marciniak, ktory prowadzit ten klub i to byto tatwiejsze a poza tym tez to
mnie bardziej interesowato przez Wyscig Pokoju.

Czy nadal jezdzi Pan konno?
Bardzo duzo Karolino jezdze konno.

Ktére zwyciestwo wspomina Pan szczegdlnie, dlaczego akurat to?

Moze nie zwyciestwo ale srebrny medal, ktéry zdobytem na igrzyskach
olimpijskich walczac z drugim rosjaninem Jurijm Barinowem. To byt taki
rok szczegolny, rok osiemdziesigty w Polsce zmieniat sie ustrdj i taka




walka z rosjaninem byta symboliczna i ja na finiszu go pokonatem o kilka
centymetrow.

Jak choroba wptyneta na Pana kariere i dalsze zycie?

Ta choroba po skonczonej karierze to jest zmiana stylu zycia,
odzywiania sie. Ja zachorowatem na takg chorobe ktéra nazywa sie
chorobg Meniera. To jest takie raz, ze kreci sie w gtowie, dwa migotanie
przedsionkow i tak dalej. Na pewno to wptyneto na sposob odzywiania
sie. Do tej pory nie zwracatem tak uwagi na to co jem a pozniej jak to sie
wszystko tak rozwineto statem sie weganinem no i odzyskatem nowe
zycie.

Dieta wtedy bardzo duzo daje w sporcie, tak?
W ogole. W sporcie i w zyciu Karolinko. Naprawde my bardzo duzo jemy
takich rzeczy, ktére sg w ogole nam niepotrzebne.

Czy jakby miat Pan mozliwosé w tych czasach byé zawodowym
kolarzem, skorzystatby Pan?

Skorzystatbym, bo jest to moja pasja. Teraz juz mam swoje lata i tez
wsiadam na rower i jezdze i sie ciesze jakbym miat 20 lat.

Jak zostat Pan dyrektorem Tour de Pologne?

Mieszkatem przez wiele lat w lItalii, Scigatem sie na wszystkich
najwazniejszych wyscigach Giro d'ltalia, Tour de France. Wszystkie takie
najwazniejsze wyscigi zawodowe i bardzo mi brakowato, ze my polacy
mamy piekne tradycje kolarskie a juz nie mamy takiego wyscigu, na
ktory mogtby przyjechaC caly swiat i jak skonczytem kariere to tak
mowitem o marzeniach i o celach, jak marzytem o medalach tak
marzytem, zebysmy my Polacy mieli swéj narodowy wyscig, swojg
polskg impreze na tyle wazng, na tyle dobrze zrobiong, zeby tez
przyjezdzat caty swiat. Krok po kroku przez 26 lat budowatem caty czas
wizerunek i potencjat Tour de Pologne. Wprowadzitem Tour de Pologne
do World Tour-6w, czyli do kolarskiej ligi mistrzéow, jest to dla mnie
naprawde wielka satysfakcja, ze na nasz narodowy wyscig przyjezdzajg
wszyscy kolarze z catego Swiata.




Skad bierze Pan site i energie na pokonywanie nowych wyzwan?
Przede wszystkim zdrowy tryb zycia, zdrowe odzywianie no i pasja.

Pomimo zakohczonej kariery dalej angazuje sie Pan w zycie kolarskie,
dlaczego? Nie wolatby Pan prowadzi¢ spokojniejszego zycia?

Kocham wyzwania, kocham adrenaline i na pewno jest to dla mnie
wielka frajda méc cos organizowac. Sam biore udziat w wyscigach ktore
robie, takze sie bawie caty czas, bardzo mnie to cieszy i jest to moja
wielka pasja.

(Rozmowa przeprowadzona 25 maja 2020r)

Niewielu sportowcow wie co ma robi¢ po skonczonej karierze sportowca,
Pan Lang miat pomyst, nie zwolnit, promuje zdrowy styl zyciaii ...

I nadal jezdzi na rowerze .

Mam nadzieje, ze kiedys osobiscie spotkam Czestawa Langa, moze na
jakis zawodach...

Karolina Hendrych



