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Baza publikacji naukowych dotyczących kolarstwa 
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Internet pełen jest stron z poradami, schematami postępowania, przykładami ćwiczeń czy 
propozycjami leczenia. Niejednokrotnie cieżko jest ocenić wiarygodność czytanych 
informacji. Często błądzimy po sieci nie znajdując właściwych odpowiedzi, podążając ślepo 
za sztuczną inteligencją i automatycznymi podpowiedziami Googla (czasem, o zgrozo - dr 
Googla!). Zaprzyjaźnione Amerykańskie Towarzystwo Medicine of Cycling przychodzi nam w 
tej trudnej sytuacji z pomocą oferując ogromną bazę wiedzy - dla wszystkich, którzy 
interesują się i są związani z kolarstwem. Jest to baza publikacji naukowych - w większości 
przypadków wymagania dotyczące takich publikacji są bardzo ostre, sprawdzana jest 
metodologia, dobór i liczebność badanej grupy, założenia, istotność statystyczna, dorobek i 
zatrudnienie autora a nawet potencjalny konflikt interesów - można więc przyjąć, że 
informacje zawarte w tych artykułach są wiarygodne. Pamiętać trzeba jednak o tym, że 
wnioski wysuwane są na podstawie statystyki, a rozbieżności indywidualne często są dosyć 
szerokie. Bywają też prace częściowo ze sobą sprzeczne - dlatego warto poświęcić chwilę 
aby konkretny problem przestudiować dokładnie i wyrobić sobie własne zdanie na podstawie 
co najmniej kilku - kilkunastu artykułów. Dla głodnych wiedzy - dobra rada: nie próbujcie 
zgłębić wszystkich tematów w weekend - nie dacie rady, nawet kilka miesięcy może okazać 
się zbyt krótkim okresem. Poniższy spis treści pozwoli Wam wybrać to co w danym 
momencie będzie potrzebne bądź wyda się interesujące. Spisy artykułów oraz same artykuły 
są niestety w języku angielskim. Choć wierzę, że w obecnych czasach nie jest to przeszkoda 
nie do pokonania, to będę starał się przybliżać i streszczać poszczególne zagadnienia w 
naszym ojczystym języku, dodając także komentarze i refleksje zaczerpnięte z mojej własnej 
praktyki ze sportowcami. 
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Kreatyna 
Kwasy tłuszczowe 
Glicerol/mleczan/pirogronian 
Zioła/grzyby/rośliny 
Miód/syropy 
Składniki mineralne 
Leki bez recepty 
Witaminy 
Soja 
Białko serwatkowe 

Doping 

Rehabilitacja 

Odpoczynek / regeneracja 
Aktywna regeneracja vs. pasywna 
Zimna woda / lód 
Kompresja 
Elektrostymulacja 
Rozgrzewanie 
Masaż 
Sen 
Rozciąganie 
Wibracje 

Trening 
Trening wysokościowy 
Wpływ muzyki i efektów audiowizualnych 
Stabilizacja centralna 
Pedałowanie 
Cross-Fit 
Trening kolarski 
Trening plyometryczny 
Techniki wstępnego schładzania 
Trening mięśni oddechowych 
Trening siłowy 
Trening wibracyjny 

Kaski 
Efektywność 
Wykorzystanie 
Edukacja i bezpieczeństwo 
Termoregulacja i aerodynamika 
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Książki i czasopisma medyczne 
Książki o medycynie kolarstwa 
Medycyna sportowa - czasopisma 
  
Z podziękowaniami i pozdrowieniami dla całego zespołu MOC Research Task Force - 
przewodniczącej Alynn Kakuk, Doug'a Bauer'a, John'a Beauchamp'a, Angeli Cortez, Jill 
Crussemeyer, Chelsea Lavelle, Paul'a Nelson'a, Lisy Roazen oraz Paul'a Tregouret'a. 
  

Piotr Kosielski 
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