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czytaj bezpłatnie biuletyn on-line
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Dlaczego niektóre dzie-
ci uwielbiają rowery? 
Ponieważ kiedy peda-

łują, czują się wolne i niezależ-
ne. Rower to podróżowanie, jaz-
da w dowolnym kierunku i wy-
rwanie się spod kontroli doro-
słych”. Tak swoje początki na ro-
werze wspomina siedmiokrotny 
triumfator Tour de France Lance 
Armstrong.

Przypomniałem sobie te słowa, 
bo kiedy kilka lat temu rozmawia-
liśmy z Cezarym Zamaną o stwo-

rzeniu cyklu maratonów rowero-
wych, także mówiliśmy o poczu-
ciu wolności, jakie daje jazda na 
rowerze. W naszych długich roz-
mowach przewijało się także na-
zwisko Armstronga, bo obaj po-
dziwialiśmy niezwykłą determi-
nację Teksańczyka, a Cezary, jako 
jedyny polski kolarz, miał okazję 
jeździć z nim w jednej drużynie. 

To było całkiem niedawno, a dziś 
Mazovia MTB Marathon jest już 
marką znaną wszystkim rowerzy-
stom, o czym świadczą tysiące 

uczestników na starcie kolejnych 
edycji. W każdym sezonie organi-
zatorzy zaskakują nowymi pomy-
słami, efektem kolejnego jest biu-
letyn „Maratony z charakterem”, 
który trzymają Państwo w ręku. 
Ma on być kolejną platformą wy-
miany myśli, nośnikiem informa-
cji i środkiem komunikacji po-
między organizatorami i uczest-
nikami maratonów. 

Wprawdzie do pierwszego wio-
sennego startu pozostało jeszcze 
trochę czasu, ale bardziej niecier-

pliwi i żądni nowych doznań ro-
werzyści mogą spróbować swo-
ich sił w cyklu Northtec MTB 
Zimą. Jakiś czas temu taki po-
mysł mógłby wydawać się dziw-
ny, ale powodzenie ubiegłorocz-
nych maratonów zimowych po-
kazało, jak liczna jest grupa chęt-
nych do zmierzenia się z samym 
sobą w trudnych, zimowych wa-
runkach. Dobór odpowiedniego 
sprzętu i ubioru nie stanowi już 
dzisiaj problemu, a w razie wąt-
pliwości warto zajrzeć do pierw-
szego numeru biuletynu „Mara-

tony z charakterem”. Są w nim 
porady dotyczące treningu, odży-
wiania, doboru sprzętu i stroju, 
pisane przez znających się na rze-
czy fachowców. 

Ściganie zimą ma niepowtarzalny 
klimat, a smaku wypitej zaraz po 
przejechaniu mety ciepłej herba-
ty się nie zapomina. Dlatego na-
prawdę warto popatrzeć na za-
śnieżony świat z perspektywy ro-
werowego siodełka!

• Adam Probosz
dz iennikarz Eurosportu

prezenTy i nAgrody dlA uCzesTniKów

B y wyjechać bogatszym 
z Karczewa, Józefowa 
i Mrozów wcale nie trze-

ba być pierwszym na mecie. Na-
grody można dostać również po 
szczęśliwym losowaniu. A wszyst-
ko to dzięki licznym sponsorom!

rower zA 20 KM
Nagroda główna to kultowy zdo-
bywca maratonów. Rower Ja-
mis Dakar XCR Race wart jest 
10000 złotych. Jest wręcz ideal-
ny dla najwytrwalszych i najbar-
dziej wkręconych uczestników cy-
klu zimowego. Nagrodę główną 
rozlosujemy na finale w Mrozach, 
wśród wszystkich osób, które wy-
startują we wszystkich trzech edy-
cjach Northtec MTB Zimą. Wy-
starczy, że przejedziesz nieco po-
nad 20 kilometrach na trzech dy-
stansach Hobby i już możesz stać 
się szczęśliwym posiadaczem tak 
znakomitego sprzętu. 

Bony CzeKAją  
nA szCzęśliwCów
Już jednak w Karczewie będzie 
można stać się posiadaczem inne-
go dwukołowego modelu. Pierw-
sza nagroda to superdynamiczny 
i uniwersalny rower crossowy Ja-
mis Allegro 1X o wartości 1899 
złotych, który będzie rozlosowa-
ny na pierwszym maratonie wśród 
wszystkich obecnych  posiada-
czy pakietów Max Zima (również 

pakietów Max-Fit-Junior i Ma-
x-Hobby). Poza tym organizato-
rzy zamierzają rozdać także bony 
o wartości 300, 400 oraz 600 zło-
tych do realizacji w kolarskim 
sklepie Artex Andrzeja Płonki 
przy ulicy Legionów w Czechowi-
cach-Dziedzicach, buty Garneau 
Montana XT2 i profesjonalne ze-
garki Ironman odporne na każde 
warunki atmosferyczne. 

Buff dlA KAżdego
Gratką dla każdego uczestni-
ka, który od razu zakupi pakiet 
startowy na wszystkie imprezy 

jest specjalny upominek o na-
zwie Buff. To innowacyjny kawa-
łek całkowicie bezszwowej mi-
krofibry, z której w łatwy spo-
sób dzięki odpowiedniemu uło-
żeniu materiału, możesz zrobić 
czapkę, opaskę, maskę chroniącą 
od kurzu lub śniegu, bandankę, 
gumkę jak również wykorzystać 
na wiele innych sposobów, jakie 
tylko przyjdą ci do głowy. Na do-
datek posiada antybakteryjne wy-
kończenia, które chronią two-
je zdrowie, zapewniają twojemu 
organizmowi bezpieczeństwo, 
a przede wszystkim zapobiegają 

przykremu zapachowi z powodu 
nadmiernego potu. Także dlate-
go uniwersalność Buffa pozwa-
la używać go uprawiając każdy 
nawet bardzo wymagający sport 
m.in. narciarstwo, jazda na rowe-
rze, skuterze, motorze, rolkach 
czy desce, tenis, bieganie. Nic 
nie stoi na przeszkodzie, by był 
po prostu elementem ozdobnym 
stroju. Liczymy, że każdy z no-
wych posiadaczy Buffa znajdzie 
własne zastosowanie. Kreatyw-
ność wśród kolarzy także jest 
mile widziana!

• Krzysztof  Rolicki

mnóstwo nagród i upominków o wartośCi ponad 20 tysięCy ZłotyCh CZeka na 
uCZestników maratonów northteC mtb Zimą.

wolność NA DWóCH KołACH » sakwa  
informacji

Biuro zAwodów jesT Czynne
• w dzień przed maratonem w godz. 
12.00-16.00
• w dniu maratonu w godz. 8.00-9.30

depozyT
• na każdej z edycji można zostawić rze-
czy w depozyt, który znajduje się w biu-
rze zawodów
• rzeczy znalezione prosimy oddawać 
do biura zawodów

KonTAKT
Kasia@MazoviaMTB.pl 
tel.: 609 084 184 lub 609 666 911 
(pn-pt w godz. 9.00-17.00 oraz w sb 
przed maratonem: 12.00-16.00)

Chipy
• można użyć naszych chipów z sezonu 
2008, 2009, 2010
• jednorazowa opłata za chip wynosi 20 zł
• uczestnicy dystansu Hobby mogą po-
brać chipa za kaucją 20 zł, zwrot 
chipa musi nastąpić w dniu maratonu 
do godz. 15.00, potem chip 
przechodzi na własność zawodnika

Nagroda główna to 
kultowy zdobywca 
maratonów. Rower 
Jamis Dakar XCR Race 
wart jest 10tys. złotych

Dyrektor hanDlowy
Tomasz Kokoszka 
tomasz.kokoszka@presspekt.pl
tel. kom. 511 606 474

KierowniK działu dTP
Leszek Waligóra 
leszek.waligora@presspekt.pl
tel. kom. 518 997 406

KierowniK ds. KolPorTażu
Klaudiusz Świerkot 
klaudiusz.swierkot@presspekt.pl
tel. kom. 500 766 419

wydawnicTwo PressPeKT
ul. Wrocławska 94
41-902 Bytom
wydawnictwo@presspekt.pl

Wszelkie praWa zastrzeżone

PRESSPEKT

108
tyle łącznie kilometrów do 

przejechania będą mieli kolarze na 
dystansie Mega

 » Liczby

 » abc 
uczestnika

Dla posiadaczy Pakietu Max Zima 2011 
przygotowano oryginalnegy limitowany 
Buff Northtec MTB Zimą.

• A) Aby wystartować potrzebujesz rower 
i kask. Rower nie musi być górski, kask zaś 
powinien być sztywny

• B) przeczytaj regulamin dostępny na 
www.mazoviamtb.pl

• C) zarejstruj się na www.cyklopedia.ma-
zoviamtb.pl/rejestracja.php

• d) opłać start

• e) Biuro Zawodów odwiedź najlepiej 
wcześniej, niż w dniu startu. Bez kolejek 
załatwisz wszystkie formalności.

• f) Odbierz numer startowy i chip w Biu-
rze Zawodów

• g) przybądź na start na czas

szczegóły uczestnictwa
www.mazoviamtb.pl/index.php?news=246
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młode, położone pośród lasów 
18-tysięczne miasto u  ujścia świ-
dra do  wisły jest częścią ziemi ma-
zowieckiej. łagodny, nizinny kli-
mat, sprzyja  wypoczynkowi na 
świeżym powietrzu, nawet w sezo-
nie zimowym. profil trasy jest inter-
wałowy, pełen zjazdu i podjazdów, 
a  ważnym elementem jest  suche 

podłoże terenu, które zapobie-
ga niebezpieczeństwu ewentual-
nych  marcowych roztopów. start 
o  godz. 10:00 w  młodzieżowym 
ośrodku socjoterapii w  józefowie 
przy ulicy głównej. w tym samym 
miejscu mieści się biuro zawodów. 
Zamknięcie trasy maratonu nastą-
pi o godzinie 14.00.  

ziMowe śCiganie CZas roZpoCZąć

T o szybko rozwijająca się 
seria zimowych imprez 
dla amatorów dwóch  

kółek, których - jak się okazuje 
- w naszym kraju nie brakuje. To 
właśnie dla nich w ubiegłym roku 
Cezary Zamana zdecydował się  
zorganizować pierwszy cykl Nor-
thtec MTB Zimą. 

rosnąCA populArność
Liczba uczestników trzech imprez 
przekroczyła tysiąc, chociaż oczy-
wiście w poszczególnych edycjach 
osoby się powtarzały. Mimo to za-
interesowanie i tak było duże, co  
pokazuje, że warto organizować 
kolarskie ściganie także przy mi-
nusowej temperaturze. W końcu 
to jedyne w swoim rodzaju do-
świadczenie, które  jest świetnym 
treningiem przed startami w se-
zonie letnim. Ten sposób  przy-

gotowań doceniają także zawo-
dowi kolarze, którzy oprócz za-
jęć na nartach, bądź obozów w cie-
płych krajach, wsiadają także na ro-
wer podczas  śnieżnej aury. – Dzięki 
temu jestem lepiej przystosowany do  
ekstremalnych warunków wiosną 
i latem – mówi jeden z najlepszych 
kolarzy  szosowych młodego poko-
lenia Norweg Edvald Boasson Ha-

gen, któremu,  chociażby z racji kraju 
pochodzenia, zima nie jest straszna.

gdzie się sprAwdzić? 
Cykl 2011 rozpocznie się 6 lutego 
w Karczewie pod Warszawą. Druga 
edycja zorganizowana będzie w nie-
dalekim  Józefowie 6 marca, a trze-
cia finałowa 20 marca w Mrozach. 
We wszystkich  maratonach rywali-
zować będzie można na trzech dy-
stansach – Hobby (około  10 km), 
Fit (około 20 km) i Mega (około 50 
km). organizatorzy oprócz  odpo-
wiedniego przygotowania tras za-
pewniają również odpowiednie  za-
plecze. Uczestnicy mogą skorzy-
stać z ciepłych pomieszczeń, napo-
jów  izotonicznych na trasie i z cie-
płej regeneracyjnej zupy po zakoń-
czeniu  jazdy. Dla zwycięzców prze-
widziane są atrakcyjne nagrody,  
a dla wszystkich - upominki.

już w lutym roZpoCZnie się druga edyCja maratonów northteC mtb Zimą 2011. 

 » józefów - 6 marca 2011 r. ••••••
start
godz. 10:00: Młodzieżowy Ośro-
dek Socjoterapii w Józefowie, ul. 
Główna 10

biuro zawodów
Młodzieżowy Ośrodek Socjotera-
pii w Józefowie, ul. Główna 10

zaLecane opony
w przypadku braku śniegu - se-
mi-slick, w przypadku śniegu - 
agresywny protektor i niskie ci-
śnienie w oponie 

dystanse
• Mega (36 km)
• Fit (18 km)
• Hobby (6 km)

bufety na pętLi
 zaopatrzone w ciepłe płyny izo-
teniczne, herbatę, ciasta. Fit - 12 
km, Mega - 15 km i 32 km.

szczegóły:  www.mazoviamtb.pl/in-

dex-zima.php?news=146

gmina mrozy leży podobnie jak 
karczew i józefów na mazowszu (a  
konkretnie w  powiecie mińskim), 
ale nie jest tak znana w  kraju, jak  
pozostali dwaj organizatorzy te-
gorocznego cyklu. na obszarze ca-
łej gminy  możemy spotkać cieka-
we formy terenu, np. wydmy w po-
staci parabolicznych i  wydłużo-

nych wałów, które w znaczący spo-
sób wzbogacają krajobraz mro-
zów.  start 20 marca o godz. 10:00, 
zamknięcie trasy maratonu  nastą-
pi o godzinie 15.00.  organizatorzy 
zalecają w  przypadku braku śnie-
gu  opony semi-slick, a w przypad-
ku śniegu - agresywny protektor 
i niskie  ciśnienie w oponie.

 »mrozy - 20 marca 2011 r. ••••••

karczew to malownicza gmina leżąca w central-
nej części województwa  mazowieckiego nieopo-
dal warsawy. ściganie  zaplanowano na terenach le-
śnych, by uniknąć typowego zimą  wychłodzenia 
z powodu silnego wiatru. start 6 lutego o godzinie 
10.00  przy Czerwonej drodze, zamknięcie  trasy ma-
ratonu nastąpi o godzinie 14.00. długość dystan-
su mega wynosi 40km, fit - 22 km, a hobby - 6 km. 
organizatorzy zalecają w przypadku  braku śniegu 
opony semi-slick, a w przypadku śniegu - agresywny  
protektor i niskie ciśnienie w oponie.

szczegóły: www.mazoviamtb.pl/index-zima.php?news=146

 » karczew - 6 Lutego 2011 r. ••••••

sTArT 
godz. 10:00: Czerwona Droga 
u zbiegu ul. Ciepłowniczej, 500 m 
od biura zawodów

Biuro zAwodów
hala sportowa, skrzyżowanie ul. 
Westerplatte i Otwockiej

dysTAnse:
• Mega (ok. 40 km)
• Fit (ok. 22 km)
• Hobby (ok. 6 km)

zAleCAne opony
w przypadku braku śniegu - semi-
slick, w przypadku śniegu - agre-

sywny protektor i niskie ciśnienie 
w oponie

BufeTy nA pęTli: 
zaopatrzone w ciepłe płyny izote-
niczne, herbatę, ciasta (Mega i Fit 
- 13 km, Mega - 25 km)

start 
godz. 10.00, boisko szkolne, 
szkoła podstawowa, ul. Szkolna 2

biuro zawodów
szkoła podstawowa, 
ul. Szkolna 2

dystanse
• Mega (ok. 32 km)
• Fit (ok. 18 km)
• Hobby (ok. 9 km)

zaLecane opony
w przypadku braku śniegu - se-
mi-slick, w przypadku śniegu - 
agresywny protektor i niskie ci-
śnienie w oponie

bufety na pętLi
9 km, 23 km w Gołębiówce 
oraz na linni mety (zaopatrzone 
w ciepłe płyny izoteniczne, her-
batę, ciasta)

szczegóły:  www.mazoviamtb.pl/in-

dex-zima.php?news=151

Liczba uczestników 
trzech imprez 
przekroczyła tysiąc
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ziMowA prZygoda Z rowerem
roZmowa Z CezAryM zAMAną, organiZatorem Cyklu maZovia mtb marathon

MzC:Skąd pomysł na 
organizację Northec MTB Zimą?
Chcę otworzyć ludziom wyobraź-
nię i pokazać, że można jeździć 
po śniegu. To wszystko może 
brzmieć dziwnie, ale tak napraw-
dę jest, a najlepszy przykład to 
Skandynawia. Pomysł przyszedł 
mi do głowy o tyle łatwiej, że 
kiedy zaczynałem swoją przygo-
dę z kolarstwem to działo się to 
w klubie gdzie tradycją były prze-
łaje. Treningi zawsze były przy-
jemne. Wsiadamy na rower i ry-
walizujemy. Zresztą, już sama jaz-
da po śniegu sprawia frajdę. Trze-
ba tylko pamiętać o sprawach, na 
które w lecie nie zwracamy aż tak 
wielkiej uwagi. Mam tu na myśli 
przede wszystkim ubranie. Jeździ-
my przede wszystkim w lesie, czy-
li tam gdzie nie ma wiatru i prze-
ciągu. Bo to nie zimno jest pro-
blemem, a wiatr. od tego się mar-
znie.

 
MzC:Już ubiegłoroczny cykl 
zimowych maratonów był 
sukcesem. Teraz chyba może być 
tylko lepiej?
Mam nadzieję. Rok temu zdali-
śmy egzamin. odbyły się trzy im-
prezy, atmosfera była fajna, opi-
nie też pojawiły dobre. Chciał-
bym, żeby teraz przyjechało wię-
cej osób, żeby więcej osób odwa-
żyło się wyjść z domu z rowerem.

 
MzC:Jest pan jednym z tych, 
którzy popularyzują jazdę na 
rowerze. Czy przez te wszystkie 
lata widzi pan jak moda na rower 
jest coraz większa?
Moda jest, to prawda. Moda na 

jazdę aktywną. Początkowo na 
imprezach dużo było ludzi, któ-
rzy kiedyś gdzieś tam startowali. 
Dzisiaj to impreza dużo bardziej 
otwarta na powszechność. Popu-
laryzacja jazdy na rowerze zda-
je egzamin, bo często widzę no-
wych ludzi. Wiem, że to dla mnie 
też odpowiedzialność, bo czuję się 
jednym z tych, którzy tę modę na 
rower wprowadzają. Ale gdybym 
tego nie robił, to chyba zastana-
wiałbym się dlaczego? Dlaczego 
nie dzielę się tym, co sam tak miło 
wspominam. Czuję, że to moja 
powinność. Nie szukam dziwnych 
kierunków w życiu, a korzystam 
z tego co jest mi znane.

MzC:Czy w pana maratonach 
większość uczestników to 
półzawodowcy, czy raczej ciągle 
widzi pan nowe postaci?
To solidni ludzie. Chodzi mi o to, 
że jazda na rowerze to ich pasja, 
ale nie zawód. Zarabiają, utrzy-
mują domy i tak dalej, ale wolny 
czas spędzają na rowerze. Potra-
fią sobie tak wszystko poukładać, 
że mają czas na starty i trening. 
A do tego przyciągają za sobą in-
nych. Nazwałbym ich zawodowy-
mi amatorami.

 
MzC:Po kilku latach organizacji 
imprez chyba często pan spotyka 
tych samych uczestników.
Nie zastanawiałem się nad tym. 
Przychodzi impreza, a wtedy czę-
sto widzę te same twarze. Z dru-
giej strony – mieliśmy dwa przy-
padki wypadków. Bardzo się mar-
twiliśmy, ale już słyszę, że ci ludzie 
planują swoje kolejne starty. Lu-
dzie do nas wracają, bo maratony 
i wysiłek uzależniają.

 
MzC:A ci, którzy jeszcze 
uzależnieni nie są, ale chcieliby 
wystartować w Northec MTB 
Zimą. Jak powinni przygotować 
rower?
Najpierw ten rower trzeba wycią-
gnąć. A tak poważnie to na śli-
skiej nawierzchni najważniejsza 
jest przyczepność czyli opony. 
Większość ludzi ma rowery gór-
skie, a tam jest szeroka, tereno-
wa opona. Fajnie jeśli jest w mia-
rę nowa, bo te stare nie trzyma-
ją się nawierzchni. Warto uważać 
też z ciśnieniem i nie pompować 
zbyt mocno. Chodzi tu o elastycz-

ność. Dalej ważne są hamulce, nie 
za ostre, bo to prowadzi do pośli-
zgu. Jeśli ktoś nie ma wielkiego do-
świadczenia w jeździe po śniegu 
to polecam ustawić siodełko niżej. 
Daje to łatwiejszą styczność nogi 
z ziemią, a na śliskiej nawierzch-
ni podpórki są częste. Zaznaczam 
jednak, że rok temu mieliśmy ty-
siąc uczestników i ani jednej po-
ważnej wywrotki.

 
MzC:Zimą technika jazdy jest 
trochę inna.
Zupełnie inna. To jak Formu-
ła 1 i rajdy. Tutaj ciągle są pośli-
zgi. Ale kontrolowane. Na suchej 
nawierzchni poślizg często koń-
czy się na ziemi, a tu widać jak lu-
dzie się uczą i kontrolują poślizg. 
Swoją drogą to znakomity trening. 
Uprzedzam jednak, że jeśli ktoś 
zbyt dużo na śniegu nie jeździł to 
w maratonie łatwo miał nie będzie.

 
MzC:Jak jest z przygotowaniem 
trasy? Łatwiej to robić latem czy 
zimą?
Zimą jest dużo trudniej. Wszystko 
wymaga poświęcenia więcej czasu. 
Postawiliśmy sobie wysokie stan-
dardy organizacji zawodów, a to 
wymaga pracy. Jest biuro zawo-
dów, prysznice, posiłki i tak dalej. 
Sama trasa przebiega w obszarach 
leśnych, bo tam jest zawsze cieplej. 
Pamiętamy też o warunkach at-
mosferycznych, bo te mogą wiele 
pozmieniać. Tydzień przed startem 
monitoruję trasę, a jeśli trzeba to ją 
zmieniam i wybieram optymalną, 
czyli przede wszystkim bezpieczną. 
A później już start i przygoda!

• Łukasz Dobrakowski

ma 43 lata. jest pomysłodawcą i or-

ganizatorem mazovia maratonu 

i northec mtb Zimą. jeszcze kil-

ka lat temu sam uprawiał kolarstwo 

w odmianie szosowej. i to z wielkim 

sukcesami. ścigał się w zawodo-

wych grupach kolarskich z całego 

świata. był w jednej ekipie z samym 

lancem armstrongiem. startował 

w tour de france, wygrywał etap 

prestiżowego wyścigu dauphine li-

bere. triumfował także w tour de 

pologne. Zresztą, lista sukcesów Za-

many jest naprawdę długa.

w 2006 roku postanowił zakończyć 

karierę i zajął się organizacją ma-

ratonów. stworzył jeden z najlep-

szych cykli w polsce – mazovia mtb 

marathon. „przejechałem na rowe-

rze 700.000 km. uczestniczyłem 

w ponad 2000 wyścigów na całym 

świecie. mogę więc chyba stwier-

dzić, że mam pewne doświadcze-

nie w tej dziedzinie. moim marze-

niem jest wykorzystanie zdobytej 

wiedzy dla spopularyzowania jazdy 

na rowerze” – pisze na swojej stro-

nie. i trzeba przyznać, że misję, któ-

rej się podjął realizuje bardzo sku-

tecznie. tysiące uczestników, set-

ki kilometrów tras, zadowoleni ko-

larze, dopingujący ich kibice. tak… 

mazovia mtb marathon to dzisiaj 

naprawdę dobra marka. marka, któ-

rą tworzy Cezary Zamana ze swo-

ją ekipą i wy, kolarze. „mazovia nale-

ży do jej uczestników. wy ją tworzy-

cie i z waszym zdaniem zawsze się 

liczymy” – przekonuje główny or-

ganizator.

 » sakwa informacji
• nota biografiCZna

• najważniejsZe sukCesy

Początkowo na 
imprezach dużo było 
ludzi, którzy kiedyś 
gdzieś tam startowali. 
Dzisiaj to impreza 
dużo bardziej otwarta 
na powszechność. 
Popularyzacja jazdy 
na rowerze zdaje 
egzamin, bo często 
widzę nowych ludzi. 

1993
wygrany etap w Critérium du dau-
phiné libéré
 
1994
2. miejsce w mistrzostwach stanów 
Zjednoczonych
 
1996
wygrany etap w dookoła normandii,
 
1997
wygrany etap w dookoła normandii
 
1998
3. miejsce w mistrzostwach polski ze 
startu wspólnego
1. miejsce w Commonwealth bank 
Classic
 

1999
1. miejsce w mistrzostwach polski ze 
startu wspólnego
2. miejsce w tour de pologne
dwa wygrane etapy w dookoła ar-
gentyny
 
2003
1. miejsce oraz wygrany etap w tour 
de pologne
1. miejsce oraz dwa wygrane etapy 
w małopolskim wyścigu górskim
2. miejsce i wygrany etap w tour de 
slovaquie
 
2005
1. miejsce w małopolskim wyścigu 
górskim
2. miejsce w bałtyk - karkonosze tour
1. miejsce w hessen-rundfahrt

www.wkreceni.pl


Karczew należy do najstar-
szych ośrodków miejskich 
południowego Mazowsza. 21 

stycznia 1548 r. na Sejmie w Piotrko-
wie otrzymał prawa miejskie. Nada-
nie praw miejskich i związane z tym 
przywileje doprowadziły do szybkie-
go rozwoju miasta. Największy roz-
wój miasto przeżywało w drugiej po-
łowie XVIII w.
W latach okupacji Karczew zasłynął 
z uboju i wyrobu wędlin dla Warsza-
wy. Kolejka wąskotorowa łącząca Kar-
czew ze stolicą wyposażona w dzie-
siątki schowków stała się prawdziwa 
drogą życia dla Warszawy.

Jedną z wizytówek dzisiejszego Kar-
czewa są wyjątkowo uroczyste ob-
chody święta Bożego Ciała. Od lat 
kultywowana jest tradycja ubiera-
nia pięknych i oryginalnych ołtarzy. 
W czerwcu miasto przeżywa swo-
je święto - "Dni Karczewa". Rozpo-
czyna się ono polonezem  tańczo-
nym na Rynku przez młodzież gim-
nazjalną. 
Z tej okazji ogłaszane są wyniki ce-
nionego w całym kraju konkursu po-
etyckiego im. Jana Krzewniaka.
  
Zabytki i pomniki 
Zespół parkowo - pałacowy 

w Otwocku Wielkim – jeden z naj-
cenniejszych zabytków Mazowsza, 
późnobarokowy kościół p.w. św. 
Wita w Karczewie, klasycystyczna 
dzwonnica z końca XVIII w., cmen-
tarz żydowski przy ul. Otwockiej,  ka-
plica cmentarna Bielińskich z 1829 
r., kwatery poległych na cmentarzu, 
obelisk poświęcony mieszkańcom 
Karczewa zamordowanym w Katy-
niu, obelisk w Ostrówku poświęcony 
zwycięskiej bitwie Polaków  z woj-
skami austriackimi w 1809 r., głaz ku 
czci Elwiro Michała Andriollego, po-
mnik ciuchci…
W centrum miasta znajduje się tak-

że Centrum Historyczne Ziemi Kar-
czewskiej - Muzeum „Stara Pleba-
nia”

turystyka
Duża część obszaru Gminy Karczew 
leży na terenie Mazowieckiego Par-
ku Krajobrazowego.  W jego grani-
cach można poruszać się po wyzna-
czonych dla turystów licznych szla-
kach. W parku znajduje się wiele 
chronionych gatunków roślin i zwie-
rząt, a pośród nich niezwykle rzad-
ki czarny bocian, który jest symbo-
lem parku. 
W granicach Karczewa znajduje się 

Rezerwat "Na torfach" o powierzch-
ni ok. 21 ha. Jest to potorfowe jezio-
ro porośnięte roślinnością wodną, 
otoczone zespołami leśnymi cha-
rakterystycznymi dla terenów tor-
fowiskowych i podmokłych.  Tuż 
obok w drewnianym stuletnim bu-
dynku mieści się Baza Edukacji Eko-
logicznej i Muzeum Rezerwatu.
Drugi ciekawy obiekt Parku, znaj-
dujący się na terenie gminy to jed-
no z największych torfowisk Ma-
zowsza - „Bagno Całowanie”. Na-
zwa pochodzi od wsi do niego przy-
legającej. Jest to bardzo cenny 
kompleks łąk.

URZĄD MIEJSKI W KARCZEWIE, 05-480 KARCZEW, UL.WARSZAWSKA 28 www.karczew.pl    tel. (022) 780-65-16 fax. (022 ) 780-65-36 e-mail: um@karczew.pl

sZybkie wielkie koło - niner Air 9 CArBon
seZon 2011 jest w roZmiarZe 29 Cali. CiesZy więC debiut w polsCe lidera segmentu – niner bikes.

a naliza relacji z ostat-
niego Eurobike jedno-
znacznie pokazuje, że 

hegemonia koła 26-calowego 
dobiega końca. Duże koło do-
skonale przyjmuje się w rowe-
rach do XC i maratonów. Każ-
da uznana marka w 2011r. po-
siada modele na większych ko-
łach. Większość producentów 
zajmuje się tym segmentem od 
niedawna, na fali jego rosnącej 
popularności. Są jednak też ta-
kie firmy, które pasję dla wiel-
kiego koła uczyniły sensem 
swej działalności. Najciekaw-
szą z nich jest amerykańskie Ni-
ner Bikes, dziecko Steve'a Do-
mahidy i Chrisa Sugai. To wete-
rani branży, którzy dawno temu 
odkryli potencjał, jaki drze-
mie w dużym kole. Połączy-
li siły w 2004r. - lata doświad-
czeń gwarantują dziś, że dosko-
nale dopracowane i przemyśla-
ne produkty uszczęśliwią każ-
dego klienta Niner Bikes.

Air 9 CArBon
Nowy rozdział w historii Nine-
ra – karbonowy rower do ściga-

nia – to efekt lat ciężkiej pracy. 
Zaczęło się od charakterystycz-
nej dla Ninera geometrii ramy. 
Bazując na sprawdzonych po-
mysłach Steve i Chris zaprojek-
towali rower do wyścigów XC. 
Nowością był materiał – włók-
no węglowe. Dlatego też pra-
ce zaczęto w pamięci kompu-
tera. Długie analizy wykonywa-
ne Metodą Elementów Skoń-
czonych dały optymalny kształt 

ramy i najlepszy rozkład mate-
riału. Dalej przyszedł czas na 
testy laboratoryjne na maszy-
nach wytrzymałościowych. Na 
koniec pozostały próby w tere-
nie - twórcy sprawdzili w prak-
tyce teoretyczne prognozy 
i ostatecznie doskonalili pro-
jekt. Nadrzędnym celem, który 
przyświecał zespołowi była bo-
wiem jakość jazdy. Motto Niner 
Bikes brzmi: The ride is every-

thing – każdy rower marki musi 
mu sprostać.

goTowy zwyCięzCA
Długie lata żmudnej pracy za-
owocowały narodzinami ro-
weru, który wykracza daleko 
poza możliwości swoich kon-
kurentów. Rewolucyjny suport 
w standardzie CYA pozwala na 
stosowanie wszelkich dostęp-
nych wkładów suportu, a z sys-

temem Bio-Centric pozwala na-
piąć łańcuch w singlepeedzie. 
Główka typu Tapered zwięk-
sza sztywność i precyzję stero-
wania. Wewnętrzne prowadze-
nie linek oszczędza masę i za-
bezpiecza napęd przed wpły-
wem wody i błota. Rama waży 
1260g, co jest doskonałym wy-
nikiem w segmencie. Posiada 
także mocowanie tylnego ha-
mulca w standardzie Post Mo-

unt – wygodniejsze i lżejsze od 
dotychczasowego. Ten rower 
jest „obwieszony” najnowszy-
mi rozwiązaniami. Jest też ob-
jęty C5 – pięcioletnim progra-
mem gwarancyjnym.

niner 
A sprAwA polsKA
od listopada 2010r. rowery mar-
ki Niner Bikes są dostępne na 
polskim rynku, w ofercie firmy 
Beastie Bikes – polskiego dys-
trybutora Ibis Cycles i Knol-
ly Bikes. Firma nawiązała bli-
ską współpracę z zawodnikiem 
z czołówki polskich maratonów 
– pilotem pierwszego w kraju 
Air 9 Carbon został znany z se-
rii Bikemaraton zawodnik wro-
cławskiego Votum Teamu – Da-
riusz Poroś. Jego sprzęt z pew-
nością będzie ozdobą peletonu 
- jego właściciel zadbał o dosko-
nały wygląd, zaś wyniki na nim 
osiągane na pewno zwrócą uwa-
gę kibiców maratonów i imprez 
wieloetapowych. 

S t r o n a dyS t ry b u to r a: 
w w w.b e a S t i e b i k e S.p l

www.beastiebikes.pl
www.karczew.pl
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Oficjalna strona Marathon Mazovia MTB
www.MazoviaMTB.pl

jeździMy beZ wZględu na pogodę
maZovia mtb 2010 to aż osiemnaśCie edyCji maratonów kolarskiCh dla ZawodowCów i amatorów, 
które gośCiły nie tylko na maZowsZu, ale także poZa graniCami tego regionu. 

c ykl imprez Cezarego Za-
many został ciepło  przy-
jęty chociażby w Krako-

wie. W 2010 roku uczestnicy trzy-
krotnie spotykali się w ramach 
Northtec MTB Zimą, który w lu-
tym i marcu gościł w Mrozach, 
Karczewie oraz Józefowie. 

TAK sAMo, 
Ale inACze j
Te same miejscowości będą or-
ganizatorami także i tym razem, 
chociaż w innej kolejności. Dwa-
naście miesięcy temu najwięcej 
chętnych pojawiło się na star-
cie edycji józefowskiej. Na star-
cie finałowej edycji Northtec 
MTB Zimą stanęło ponad 400 
uczestników. Pomimo że mara-
ton w Józefowie organizowany 
był już w przeszłości kilkakrot-
nie, to i tym razem kolarze mogli 
się przekonać jak olbrzymie moż-
liwości mają te tereny do przygo-
towania ciekawych, nie powtarza-
jących się tras. oprócz zabawy nie 
brakowało także emocji, bo naj-
lepsi w poprzednich dwóch im-
prezach  walczyli zaciekle o wy-
graną w całym cyklu. W kategorii 
open ostatecznie zwyciężył Patryk 
Piasecki przed Ireneuszem i Ra-
dosławem Rękawkiem. Gdy jed-
na z najstraszliwszych zim ostat-
nich kilkunastu lat opuściła Pol-
skę miłośnicy dwóch kółek mo-
gli zdjąć grube ubrania i zamienić 
ciepłe napoje na nieco chłodniej-
sze. od kwietnia do października 
aż piętnaście razy mieli okazję do 

rowerowego szaleństwa spod zna-
ku Mazovia MTB. 

rodzinA nA sTArT
Kolarzy gościły po kolei Zgierz, 
Nidzica, otwock, Radom, Pia-
seczno, Ełk, Lublin, Szydłowiec, 
Skarżysko-Kamienna, Supraśl, 
Mława, Pułtusk, Kraków, Nowy 
Dwór Mazowiecki i łomianki. 
W słońcu, w chłodzie, w deszczu, 
w wietrze - bez względu na wa-
runki na starcie oglądaliśmy mnó-
stwo zawodników, a często po-
jawiały się całe rodziny - mama, 
tata, dwójka dzieci. Mazovia 
MTB to jednak nie tylko rekre-
acja. Po raz pierwszy  organiza-
torzy wprowadzili specjalną Kla-
syfikację Górską, w której o zwy-
cięstwie walczyli nieprzypadkowi 
kolarze. Finał tej rywalizacji miał 
miejsce na krakowskich Błoniach, 
a triumfował doskonale znany ki-
bicom w całym kraju Marek Ga-
liński, najlepszy polski specjali-
sta od kolarstwa górskiego. Pełna 
podjazdów trasa dostarczyła wie-
lu trudności. Dość powiedzieć, że 
wśród kobiet tylko jedna uczest-
niczka zdążyła pokonać wszystkie 
wspinaczki w czasie. Tą najlep-
szą była olga Niewiarowska, któ-
rej rzecz jasna przypadło pierwsze 
miejsce. Finał cyklu odbył się 26 
września w Nowym Dworze Ma-
zowieckim, gdzie pogoda uczest-
nikom dopisała do samego końca. 
Nie było deszczu, ale nie  ozna-
cza to, że na trasie można było 
pozwolić sobie na nieostrożność.

uwAgA, jeleń!
Kilka tygodni wcześniej w Ni-
dzicy przy znakomitych warun-
kach atmosferycznych jeden z ko-
larzy zderzył się z jeleniem i zo-
stał odwieziony w kołnierzu orto-
pedycznym do szpitala. Na szczę-
ście uraz okazał się niegroźny, 
a pechowiec dostał od Cezarego 
Zamany nagrodę pocieszenia, co 
pokazuje, że dla organizatora Ma-
zovia MTB liczą się nie tylko naj-
lepsi, ale każdy uczestnik. W No-
wym Dworze na szczęście oby-
ło się bez wypadków, a czołówka 
zaciekle walczyła o triumf  w kla-
syfikacji generalnej. W każdej ka-
tegorii, na każdym z czterech dy-
stansów dekorowano i nagradza-
no pierwsze osiem miejsc. Warto 
było walczyć o lokaty nawet poza 
najlepszą trójką. Mimo to kolarze 
czuli niedosyt, więc już po finale 
odbył się... epilog.

do zoBACzeniA  
w łoMiAnKACh
3 października w łomiankach 
uczestnicy spotkali się w Kampi-
noskim Parku Narodowym. Ma-
lownicza trasa potwierdziła słusz-
ność wyboru tego miejsca, a kolo-
rytu ostatniej (już na pewno) im-
prezie w 2010 roku dodała jesienna 
aura i wyjątkowo sprzyjająca pogo-
da. Dlatego w tym samym miejscu 
spotkamy się także i w obecnym se-
zonie. Zanim jednak do tego doj-
dzie odwiedzimy kilkanaście innych 
miejsc. Zapraszamy!

• Jan Kowalczyk 

 jeden z kolarzy 
zderzył się z jeleniem 
i został odwieziony 
w kołnierzu 
ortopedycznym 
do szpitala. Na 
szczęście uraz 
okazał się niegroźny, 
a pechowiec dostał 
od Cezarego Zamany 
nagrodę pocieszenia, 
co pokazuje, że dla 
organizatora Mazovia 
MTB liczą się nie tylko 
najlepsi, ale każdy 
uczestnik.

1080
tylu uczestników stanęło na starcie 

finałowej edycji 2010 w nowym 
dworze Mazowieckim

18
tyle miast gościło kolarzy 

w 2010 roku

 » Liczby Maratonu

www.olimpiakos.org.pl 
tel. 508 356 718
tel. 516 183 830

Badania wydolnościowe (VO2max, mleczan), - Indywidualne diety sportowe 

(także on-line), - analiza składu ciała - Stały kontakt z fizjologiem i dietetykiem 

sportowym, - Możliwość dojazdu na terenie całej Polski

Pomagamy w przygotowaniach kadrze narodowej kolarzy torowych, 
mistrzom  świata, Europy i olimpijczykom.
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jAK trenować Zimą?
Chyba nie ma lepsZego treningu prZed Zimowym 
maratonem niż ten świeżym  śniegu i niewielkim 
mroZie, który powoduje utwardZenie podłoża.

Nie musimy wybierać się na drugi 
koniec miasta czy do odległej wsi. 
Możemy jeździć w kółko po tym 
samym terenie. – Pokonywanie 
krótkiej, nawet zaledwie kilome-
trowej rundy znakomicie stymu-
luje potrzebne cechy motoryczne, 
które trudno wyćwiczyć na rowe-
rze stacjonarnym – uważa organi-
zator Northtec MTB Zimą Ceza-
ry Zamana. 

Taka krótka pętla jest dobra dlate-
go, że ze względu na często trud-
ne warunki atmosferyczne szybko 
można trening skrócić lub wydłu-
żyć co jest bezpieczne ze wzglę-
du na zmarznięcie i dopasowa-
nie odpowiedniej dawki treningo-
wej. Na powtarzalnej wielokrotnie 
rundzie można doskonalić tech-
niczne umiejętności tak, że za każ-
dym razem konkretny zakręt starać 
się pokonać coraz szybciej. Moż-
na także testować zmianę ciśnie-
nia w oponach co pomoże nam 

optymalnie zwiększyć przyczep-
ność opon. Trzeba jednak pamię-
tać, by runda miała niewielki pod-
jazd, aby przy okazji podnieść pa-
rametry siły. 

– Ciśnienie opon to dla kolarza 
MTB bardzo istotny element, gdyż 
technika jazdy i kontrola poślizgów 
to bezpieczeństwo, ale i przyjem-
ność uprawiania kolarstwa tereno-
wego – wyjaśnia Zamana. Znako-

mite ćwiczenie koordynacji rucho-
wej na śliskiej nawierzchni świetnie 
rozwija głębokie mięśnie szkieleto-
we, odpowiedzialne za równowa-
gę. Ich aktywowanie i wzmacnia-
nie zwiększa swobodę jazdy, prze-
kłada się też na komfort jazdy, po-
prawia się ekonomika pedałowa-
nia, co wprost prowadzi do lepsze-
go rezultatu. A mocniejsze mięśnie 
to także bardziej stabilne i mniej 
podatne na kontuzje stawy.

o CzyM należy pamiętać Zimą?
jeśli Za oknem świeCi słońCe, a Chodniki, jeZdnie i śCieżki są suChe to  jaZda rowerem nie stanowi 
więksZego problemu. 

c o innego, gdy pada śnieg, 
temperatura spada po-
niżej zera, a nawierzch-

nia jest oblodzona. Wtedy trzeba 
odpowiednio przygotować się do 
pedałowania w terenie.

Mróz Może Być 
przyjAzny
Ta pora roku paradoksalnie może 
być dla miłośników rowerów bar-
dzo przyjaznym okresem. Brzmi 
to trochę kuriozalnie, ale prze-
cież dobrze pamiętamy niedaw-
ne jesienne błoto, deszcze i sło-
tę. Gdy nadchodzą mrozy poru-
szanie się rowerem staje się przy-
jemniejsze, choćby dlatego, że 
nia ma wszechobecnych kałuż, 
a po mocnych opadach śniegu 
na białej nawierzchnii rowerzy-
sta i w dzień, i w nocy jest zdecy-
dowanie lepiej widoczny na jezd-
ni. Śnieg często „zalepia” nierów-
ności w nawierzchni, a nawet uła-
twia np. wjazd na wysoki krawęż-
nik. oczywiście nie ma co popa-
dać w przesadę i nadmierną eufo-
rię – zlodowaciała droga też po-
trafi być zdradliwa, a mrozy, któ-

re nastają po gwałtownych rozto-
pach paraliżują cały ruch na dro-
gach, nie tylko rowerowy. Ale 
z drugiej strony: takich dni od 
grudniu do marca naprawdę nie 
ma wiele.

CzApKA nA głowę!
Zanim pewnego zimowego po-
ranka wyjmiemy rower z piwnicy 
musimy się jednak odpowiednio 
przygotować. Co jest najważniej-

sze? Ciepłe ubranie, które zabez-
piecza nas przed chorobami płuc 
i zwykłym przeziębieniem. Klu-
czowe wydają się rękawiczki, bez 
których trudno w ogóle myśleć 
o dłuższym trzymaniu kierowni-
cy. Przy szybszej jeździe nieosło-
nięte dłonie po prostu bolą, a po 
kilku minutach można je bardzo 
łatwo odmrozić. Inne akcesoria 
zimowego kolarza to szalik i gru-
ba czapka. Producenci tych dru-
gich, głównie dla mody, wpro-
wadzili przy zimowych modelach 
daszki, które znakomicie spraw-
dzają się także na rowerze. Nie ra-
dzimy nikomu wyjeżdżać na uli-
cę w trakcie zamieci śniżnej, ale 
gdy takowa dopadnie nas na dro-
dze, to dobrze jest mieć elemen-
ty ochronne. Co jeszcze? Ubra-
nie, czyli spodnie i bluza oraz 
inne okrycia górnej części mu-
szą być ciepłe, lecz także nie po-
winno krępować ruchów. Wielu 
kolarzy uważa, że zimno fatalnie 
wpływa na kolana. Dlatego facho-
we poradniki sugerują stosowanie 
specjalnych ocieplających opasek. 
Lekarze są jednak bardziej ostroż-

ni i uważają, że jeśli ktoś nigdy 
nie miał problemów ze stawami, 
to nie zachoruje od zimna. Mróz 
może ewentualnie „uruchomić” 
i pogłębić dawne schorzenia.

zAdBAj o sprzęT
Zimą ważne jest jednak nie tyl-
ko ubranie, ale także dbałość stan 
techniczny sprzętu, którym się po-
sługujemy. o tej porze roku rower 
niszczy się przecież znacznie szyb-
ciej niż latem. oblepione śniegiem 
przerzutki i hamulce mogą pra-
cować wolniej i gorzej. Mechani-
cy zalecają nawet zrezygnowanie 
z lepszego sprzętu zewnętrznego 
i na ten okres zamontowanie sta-
rych przerzutek oraz hamulców. 
Tym bardziej, że przecież w zi-
mie nie da się jeździć agresywnie 
i szybko. Nawierzchnia jest bar-
dzo nieprzewidywalna, a fragmen-
ty lodu, śnieżne koleiny, oblodzone 
studzienki kanalizacyjne mogą po-
jawiać się niespodziewanie. Lepiej 
unikajmy gwałtownych manew-
rów i po prostu cieszmy się każ-
dym pokonywanym metrem!

• Jakub Wiśniewski

KAsKi dla każdego

Nikomu nie życzymy upadków, 
ale nie da się ukryć, że czasa-
mi w kolarstwie kraksy nie da się 
uniknąć. Dlatego powinniśmy za-
bezpieczyć się przed urazami gło-
wy jak najlepiej umiemy.

jAK To zroBić? 
Najprostsza odpowiedź brzmi 
– zakładając dobry i wytrzyma-
ły kask. Myli się ten, kto myśli, że 
te najlepsze kosztują krocie. Już 
za 300 złotych można dostać cał-
kiem dobry kask firmy Bontra-
ger. Model Circuit jest nie tylko 
bezpieczny, lecz także ma efek-
towną kolorystykę, która powin-
na spodobać się miłośnikom ko-
larstwa górskiego. Nowością jest 
natomiast model Lithos, typo-
wy produkt dla kolarzy rekreacyj-
nym. Głęboka skorupa zapew-
nia odpowiednią ochronę głowy, 
a za dobrą wentylację odpowia-
da aż szesnaście dużych otworów. 
Lithos wyposażono w regulowa-

ny pokrętłem daszek. Kosztuje 
niestety nieco więcej niż Circu-
it. A co jeśli nie mamy takiej go-
tówki? Możemy np. wybrać mo-
del Quantum, który jest dostęp-
ny za niecałe 200 złotych, dodat-
kowo w specjalnej wersji kobiecej. 
Bontrager ma także propozycję 
dla prawdziwych fanatyków. Skoro 
kibice koszykówki kupują buty sy-
gnowane przez zawodników NBA, 
to kolarze mogą jeździć w takich 

samych kaskach jak gwiazdy ko-
larstwa szosowego. Andy i Frank 
Schleckowie, znakomici zawodni-
cy z Luksemburga, w tym sezo-
nie będą startować w specjalnym, 
nowym modelu o nazwie oracle, 
który ma być mocniejszy i jeszcze 
bezpieczniejszy od dotychczaso-
wych. Na razie nie wypuszczono 
go jeszcze na rynek, ale już moż-
na się spodziewać, że cena też bę-
dzie odpowiednia...

dla kolarZa oChrona głowy to wręCZ 
konieCZność, tym bardZiej, jeśli pokonujemy 
drogi o śliskiej nawierZChni.

Jazda na rowerze zimą daje mnóstwo satysfakcji, ale w każdej chwili 
trzeba być czujnym. Wystarcz chwila nieuwagi i...widać na zdjęciu.

Dzisiaj już nikt nie ma wątpliwości, że organizacja zimowych marato-
nów była strzałem w dziesiątkę. Już w ubiegłym roku na starcie sta-
wało mnóstgwo fanów kolarstwa, a w tym sezonie może być jesz-
cze lepiej.

Takiego kasku na pewno nikt nie przeoczy. A może nawet ktoś sie 
wystraszy "rogatego" maratończyka?

Dobrze dobrana opona pomoże w walce o sukces. Źle - może po-
grzebać marzenia o dobrym wyniku.

O tej porze roku rower 
niszczy się przecież 
znacznie szybciej niż 
latem. Oblepione 
śniegiem przerzutki 
i hamulce mogą pracować 
wolniej i gorzej.
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Komunalne Przedsiębiorstwo energetyKi CiePlnej sP. z o.o.
adres: ul. CiepłowniCza 1, 05-480 KarCzew
tel./fax: (22) 780 67 69, (22) 780 67 70
e-mail: seKretariat@KarCzew.ires.pl
www.KarCzew.ires.pl

Działalność:
■ Sprzedaż węgla i miału.

■ Wykonywanie instalacji elektrycznych.

■ Wynajem sprzętu budowlanego 

(koparka,spychacz,podnośnik).

■ Usługi transportowe

■ produkcja i dystrybucja ciepła

Warsztaty roWeroWe
Zapraszam na warsztaty rowero-
we 10-13 marca do Istebnej - Kuba-
lonka "Zajazd u Michoła" (761 m 
n.p.m.) – mojej treningowej przy-
stani w latach 1996-2000

Przygotowałem dla Was program dru-
gich warsztatów rowerowych, któ-
rych celem jest  trening siłowo-ogól-
norozwojowy, budowanie indywidu-
alnych programów treningowych, na-
bywanie umiejętności treningowych 
pod kątem sportów wytrzymałościo-
wych. Większość zajęć będzie odby-
wała się w formie praktycznych warsz-
tatów. Do tego celu wykorzystam wła-
sne 20-letnie doświadczenie kolarza 
zawodowego w tej dziedzinie oraz roz-
szerzę program o zagadnienia reha-
bilitacji, odżywiania, ubioru i serwisu 
rowerowego.

Do prowadzenia poszczególnych se-
sji tematycznych będą zaproszeni do-
świadczeni trenerzy i goście.

MIejsce: 
Zajazd u Michoła, Istebna -  Przełęcz 
Kubalonka. Pokoje dwu osobowe z ła-

zienkami, TV, parking strzeżony, plac 
zabaw, regionalna izba Istebnińska. 
Obok hotelu: narciarskie  trasy biego-
we, wyciąg narciarski, trasy rowerowe, 
szlaki turystyczne.

WarunKI ucZestnIctWa: 
opłata 550 zł do 5 lutego, 600  zł do 
28 lutego, 650  zł do dnia rozpoczęcia 
zgrupowania, grupa do 16 osób.

Cena zawiera 3 noclegi, śniadania, 
obiady i kolacje.

konto: KBSA X O./Warszawa, 45 
15002022 1220200124930000

DZień 0 - 10 Marca (cZwartek )
- Przyjazd - zakwaterowanie od godz. 
14.00
- 19.00 - Wspólna kolacja
- 20.00 - Spotkanie organizacyjne: 
omówienie planu i celu zgrupowania, 
każdy stawia sobie indywidualny real-
ny cel, podział na grupy treningowe.

Dzień I - 11 marca (piątek )
- 7.20 - rozruch / gimnastyka

- 8.00 - Śniadanie
- 9.00-10.15 godz. omówienie progów 
treningowych (wykład Pawła Urbań-
czyka wielokrotnego zwycięzcy ma-
ratonów MTB z Centrum Diagnosty-
ki Sportowej)
- 11.00-13.00 trening powtórzeniowy 
na rowerze (z Cezarym Zamaną)
- 14.00 - obiad
- 16.00-17.00 - do wyboru narty biego-
we (z instruktorem) lub marszobieg.
- 19.00 - kolacja
- 20.00 - jak zapobiec urazom (wykład 
fizykoterapeuty)
- 21.00 - rozciąganie

DZień ii - 12 Marca (sobota )
- 7.20 - rozruch/gimnastyka
- 8.00 - śniadanie
- 9.00 - 10.00 godz. suplementacja / 
jak mądrze wykorzystać odżywki 
- 10.30-13.00 - trening wytrzymało-
ściowy (zależnie od pogody: ładna po-
goda - rower, śnieg - narty biegowe, 
deszcz - marszobieg)
- 14.00 - obiad
- 16.00-17.00 - basen, sauna, solanki, 
komory solne - Aqua Park Hotel Gołę-
biewski (25 zł za godzinę)

- 19.00 - kolacja
- 20.00 - wykład - dieta w sporcie wy-
trzymałościowym
- 21.00-24.00 godz. wieczorek warszta-
tów rowerowych - na miejscu, Regio-
nalna Izba Istebnińska

Dzień III - 13 marca (niedziela )
- 7.20 - rozruch /gimnastyka
- 8.00 - śniadanie
- 10.00-13.00-14.00 - trening wytrzy-
małościowy I grupa, do 2,5 godz., II 
grupa do 3,5 godziny
- 15.00 - obiad
- Wyjazd

obowiąZkowo: 
rower MTB z oponami na teren i szo-
sę, może być również szosowy
Inne przydające się akcesoria:
- Narty biegowe
- Kąpielówki
- Buty do biegania
- Pulsometr
Dodatkowo: Badania wydolnościowe

10-13 marca, Istebna – Kubalonka
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czytaj bezpłatnie biuletyn on-line

www.karczew.ires.pl
www.maratonyzcharakterem.pl
http://www.mazoviamtb.pl/index.php?news=1207


6 lutego, start 10:00

  zapisy:  hala sportowa, skrzyżowanie

                 ul. Westerplatte i Otwockiej

                     
                - 5

.02, 12-16:00 

                     
                - 6

.02, 7:30-9:30

www.MazoviaMTB.pl/zima

Northtec MTB Zimą

pierwszy w Polsce cykl

zimowych maratonów

rowerowych

Dystanse dla każdego:

- Hobby: 6 km, - Fit: 22 km

- Mega: 40 km

Gorący posiłek, ogrzewana sala,

prysznice, wspaniała atmosfera!

Karczew Powiat Otwocki

www.mazoviamtb.pl/zima

