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SAKWA
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BIURO ZAWODOW JEST CZYNNE
* w dzien przed maratonem w godz.
12.00-16.00

* w dniu maratonu w godz. 8.00-9.30

DEPOZYT

* na kazdej z edycji mozna zostawic rze-
czy w depozyt, ktéry znajduje sie w biu-
rze zawodow

* rzeczy znalezione prosimy oddawac
do biura zawoddw

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

* mozna uzy¢ naszych chipdw z sezonu
2008, 2009, 2010

* jednorazowa optfata za chip wynosi 20 zt
 uczestnicy dystansu Hobby moga po-
brac chipa za kaucja 20 zt, zwrot

chipa musi nastapi¢ w dniu maratonu
do godz. 15.00, potem chip

przechodzi na wiasnos¢ zawodnika

LICZBY

ABC
UCZESTNIKA

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

* A) Aby wystartowac potrzebujesz rower
i kask. Rower nie musi by¢ gorski, kask za$

powinien by¢ sztywny

¢ B) przeczytaj regulamin dostepny na
www.mazoviamtb.pl

* C) zarejstruj sie na www.cyklopedia.ma-
zoviamtb.pl/rejestracja.php

* D) opfac start
* E) Biuro Zawodow odwiedz najlepiej
wczesniej, niz w dniu startu. Bez kolejek

zafatwisz wszystkie formalnosci.

* F) Odbierz numer startowy i chip w Biu-
rze Zawodow

* G) przybadz na start na czas

Szczegoly uczestnictwa
www.mazoviamtb.pl/index.php?news=246

laczego niektore dzie-

ci uwielbiaja rowery?

Poniewaz kiedy peda-
tuja, czuja si¢ wolne 1 niezalez-
ne. Rower to podrézowanie, jaz-
da w dowolnym kierunku i wy-
rwanie si¢ spod kontroli doro-
stych”. Tak swoje poczatki na ro-
werze wspomina siedmiokrotny
triumfator Tour de France Lance

Armstrong.

Przypomnialem sobie te stowa,
bo kiedy kilka lat temu rozmawia-

lismy z Cezarym Zamana o stwo-

rzeniu cyklu maratonéw rowero-
wych, takze moéwilismy o poczu-
ciu wolnosci, jakie daje jazda na

rowerze. W naszych dlugich roz-
mowach przewijato si¢ takze na-
zwisko Armstronga, bo obaj po-
dziwialismy niezwykla determi-

nacje Teksaficzyka, a Cezary, jako
jedyny polski kolarz, mial okazje
jezdzi¢ z nim w jednej druzynie.

To bylo catkiem niedawno, a dzis
Mazovia MTB Marathon jest juz
marka znana wszystkim rowerzy-

stom, o czym $wiadcza tysiace

uczestnikow na starcie kolejnych
edycji. W kazdym sezonie organi-
zatorzy zaskakuja nowymi pomy-
stami, efektem kolejnego jest biu-
letyn ,,Maratony z charakterem”,
ktéry trzymaja Pafstwo w reku.
Ma on by¢ kolejng platforma wy-
miany mysli, no$nikiem informa-
cji i $rodkiem komunikacji po-
miedzy organizatorami i uczest-

nikami maratonow.

Wprawdzie do pierwszego wio-
sennego startu pozostalo jeszcze

troche czasu, ale bardziej niecier-

Strona WWW oficjalnego biuletynu

MaratonyZCharakterem.pl

WOLNOSC NA DWOCH KOLACH

pliwi i zadni nowych doznan ro-
werzysci moga sprobowaé swo-
ich sit w cyklu Northtec MTB
Zima. Jaki$ czas temu taki po-
myst méglby wydawacé si¢ dziw-
ny, ale powodzenie ubieglorocz-
nych maratonéw zimowych po-
kazalo, jak liczna jest grupa chet-
nych do zmierzenia si¢ z samym
soba w trudnych, zimowych wa-
runkach. Dobér odpowiedniego
sprz¢tu i ubioru nie stanowi juz
dzisiaj problemu, a w razie wat-
pliwosci warto zajrze¢ do pierw-

szego numeru biuletynu ,,Mara-

tony z charakterem”. Sa w nim
porady dotyczace treningu, odzy-
wiania, doboru sprzetu i stroju,
pisane przez znajacych si¢ na rze-

czy fachowcdw.

Sciganie zima ma niepowtarzalny
klimat, a smaku wypitej zaraz po
przejechaniu mety cieplej herba-
ty si¢ nie zapomina. Dlatego na-
prawde warto popatrze¢ na za-
$niezony $wiat z perspektywy ro-
werowego siodelkal
® Adam Probosz
dziennikary Eurosportn

PREZENTY | NAGRODY DLA UCZESTNIKOW

MNOSTWO NAGROD | UPOMINKOW O WARTOSCI PONAD 20 TYSIECY ZLOTYCH CZEKA NA
UCZESTNIKOW MARATONOW NORTHTEC MTB ZIMA,.

y wyjecha¢ bogatszym

z Karczewa, Jozefowa

1 Mrozéw weale nie trze-
ba by¢ pierwszym na mecie. Na-
grody mozna dosta¢ réwniez po
szczesliwym losowaniu. A wszyst-
ko to dzigki licznym sponsorom!

ROWER ZA 20 KM

Nagroda gtéwna to kultowy zdo-
bywca maratonéw. Rower Ja-
mis Dakar XCR Race wart jest
10000 zlotych. Jest wrecz ideal-
ny dla najwytrwalszych i najbar-
dziej wkreconych uczestnikéw cy-
klu zimowego. Nagrode gtowna
rozlosujemy na finale w Mrozach,
wsréd wszystkich osob, ktore wy-
startujq we wszystkich trzech edy-
cjach Northtec MTB Zima. Wy-
starczy, ze przejedziesz nieco po-
nad 20 kilometrach na trzech dy-
stansach Hobby i juz mozesz staé
si¢ szczgsliwym posiadaczem tak
znakomitego sprzetu.

BONY CZEKAJA

NA SZCZESLIWCOW

Juz jednak w Karczewie bedzie
mozna sta¢ si¢ posiadaczem inne-
go dwukolowego modelu. Pierw-
sza nagroda to superdynamiczny
i uniwersalny rower crossowy Ja-
mis Allegro 1X o wartosci 1899
zlotych, ktéry bedzie rozlosowa-
ny na pierwszym maratonie wroéd
wszystkich obecnych — posiada-
czy pakietéw Max Zima (réwniez

pakietéw Max-Fit-Junior i Ma-
x-Hobby). Poza tym organizato-
rzy zamierzaja rozdaé takze bony
o wartosci 300, 400 oraz 600 zto-
tych do realizacji w kolarskim
sklepie Artex Andrzeja Plonki
przy ulicy Legionéw w Czechowi-
cach-Dziedzicach, buty Garneau
Montana XT2 i profesjonalne ze-
garki Ironman odporne na kazde

warunki atmosferyczne.

BUFF DLA KAZDEGO
Gratka dla kazdego wuczestni-
ka, ktéry od razu zakupi pakiet

startowy na wszystkie imprezy

jest specjalny upominek o na-
zwie Buff. To innowacyjny kawa-
ek catkowicie bezszwowej mi-
krofibry, z ktérej w latwy spo-
s6b dzicki odpowiedniemu ulo-
zeniu materialu, mozesz zrobié
czapke, opaske, maske chroniaca
od kurzu lub $niegu, bandanke,
gumke jak réwniez wykorzystad
na wiele innych sposobow, jakie
tylko przyjda ci do glowy. Na do-
datek posiada antybakteryjne wy-
konczenia, ktére chronia two-
je zdrowie, zapewniaja twojemu
organizmowi  bezpieczenstwo,
a przede wszystkim zapobiegajq

Nagroda gtéwna to
kultowy zdobywca
maratonow. Rower
Jamis Dakar XCR Race
wart jest 10tys. ztotych

przykremu zapachowi z powodu
nadmiernego potu. Takze dlate-
go uniwersalno$¢ Buffa pozwa-
la uzywaé go uprawiajac kazdy
nawet bardzo wymagajacy sport
m.in. narciarstwo, jazda na rowe-
rze, skuterze, mototze, rolkach
czy desce, tenis, bieganie. Nic
nie stoi na przeszkodzie, by byl
po prostu elementem ozdobnym
stroju. Liczymy, ze kazdy z no-
wych posiadaczy Buffa znajdzie
wlasne zastosowanie. Kreatyw-
no$¢ wsréd kolarzy takze jest
mile widziana!

® Krzysztof Rolicki

maratony

Z CHARAKTEREM

WSZELKIE PRAWA ZASTRZEZONE

PRESSPEKT

DYREKTOR HANDLOWY
Tomasz Kokoszka
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Leszek Waligora
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Klaudiusz Swierkot
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ZIMOWE SCIGANIE CZAS ROZPOCZAC

JUZW LUTYM ROZPOCZNIE SIE DRUGA EDYCJA MARATONOW NORTHTEC MTB ZIMA 2011.

o szybko rozwijajaca si¢

seria zimowych imprez

dla  amatoréw dwoch
kolek, ktorych - jak si¢ okazuje
- w naszym kraju nie brakuje. To
wlasnie dla nich w ubieglym roku
Cezary Zamana zdecydowal sig
zorganizowaé pierwszy cykl Nor-
thtec M'TB Zima.

ROSNACA POPULARNOSC
Liczba uczestnikéw trzech imprez
przekroczyta tysiac, chociaz oczy-
wiscie w poszczegolnych edycjach
osoby si¢ powtarzaly. Mimo to za-
interesowanie i tak byto duze, co
pokazuje, ze warto organizowaé
kolarskie $ciganie takze przy mi-
nusowej temperaturze. W kodcu
to jedyne w swoim rodzaju do-
$wiadczenie, ktore jest Swietnym
treningiem przed startami w se-

zonie letnim. Ten sposéb  przy-

START
godz. 10:00: Mtodziezowy Osro-
dek Socjoterapii w Jozefowie, ul.
Gtéwna 10

BIURO ZAWODOW
Mtodziezowy Osrodek Socjotera-
pii w Jozefowie, ul. Gtéwna 10

ZALECANE OPONY

w przypadku braku sniegu - se-
mi-slick, w przypadku sniegu -

agresywny protektor i niskie ci-
$nienie w oponie

DYSTANSE

* Mega (36 km)
® Fit (18 km)

* Hobby (6 km)

BUFETY NA PETLI

zaopatrzone w ciepte ptyny izo-
teniczne, herbate, ciasta. Fit- 12
km, Mega - 15 km i 32 km.

* www.mazoviamtb.pl/in-
dex-zima.php?news=146

Liczba uczestnikow
trzech imprez
przekroczyta tysigc

gotowan doceniajq takze zawo-
dowi kolarze, ktérzy oprocz za-
je¢ na nartach, badZ obozéw w cie-
plych krajach, wsiadaja takze na ro-
wer podczas $nieznej aury. — Dzigki
temu jestem lepiej przystosowany do
ckstremalnych warunkéw wiosna
i latem — méwi jeden z najlepszych
kolarzy szosowych mlodego poko-
lenia Norweg Edvald Boasson Ha-

gen, ktéremu, chociazby z racji kraju

pochodzenia, zima nie jest straszna.

GDZIE SIE SPRAWDZIC?

Cykl 2011 rozpocznie si¢ 6 lutego
w Karczewie pod Warszawa. Druga
edycja zorganizowana bedzie w nie-
dalekim Jézefowie 6 marca, a trze-
cia finalowa 20 marca w Mrozach.
We wszystkich maratonach rywali-
zowaé bedzie mozna na trzech dy-
stansach — Hobby (okoto 10 km),
Fit (okoto 20 km) i Mega (okoto 50
km). Organizatorzy oprocz odpo-
wiedniego przygotowania tras za-
pewniaja réwniez odpowiednie za-
plecze. Uczestnicy moga skorzy-
sta¢ z cieplych pomieszczen, napo-
jow izotonicznych na trasie i z cie-
plej regeneracyjnej zupy po zakoni-
czeniu jazdy. Dla zwycigzcow prze-
widziane sa atrakcyjne nagrody,
a dla wszystkich - upominki.

JOZEFOW - 6 MARCA 2011R. eeee

Mtode, potozone posréd lasow
18-tysieczne miasto u ujécia Swi-
dra do Wisty jest czesciag ziemi ma-
zowieckiej. tagodny, nizinny Kkli-
mat, sprzyja wypoczynkowi na
Swiezym powietrzu, nawet w sezo-
nie zimowym. Profil trasy jest inter-
watowy, peten zjazdu i podjazdéw,
a waznym elementem jest suche

poditoze terenu, ktére zapobie-
ga niebezpieczenstwu ewentual-
nych marcowych roztopdéw. Start
o0 godz. 10:00 w Mtodziezowym
Osrodku Socjoterapii w Jozefowie
przy ulicy Gtéwnej. W tym samym
miejscu miesci sie biuro zawoddw.
Zamkniecie trasy maratonu nasta-
pi 0 godzinie 14.00.

KARCZEW - 6 LUTEGO 2011 R. eee°

Karczew to malownicza gmina lezaca w central-

nej czesci wojewodztwa mazowieckiego nieopo-
dal Warsawy. Sciganie zaplanowano na terenach le-
$nych, by unikna¢ typowego zimg wychtodzenia

z powodu silnego wiatru. Start 6 lutego o godzinie
10.00 przy Czerwonej Drodze, zamkniecie trasy ma-
ratonu nastapi o godzinie 14.00. Diugos¢ dystan-

su Mega wynosi 40km, Fit - 22 km, a Hobby - 6 km.
Organizatorzy zalecaja w przypadku braku $niegu
opony semi-slick, a w przypadku $niegu - agresywny
protektor i niskie ci$nienie w oponie.

: www.mazoviamtb.pl/index-zima.phpnews=146

START

godz. 10:00: Czerwona Droga

u zbiegu ul. Cieptowniczej, 500 m
od biura zawodow

BIURO ZAWODOW
hala sportowa, skrzyzowanie ul.
Westerplatte i Otwockiej

MROZY - 20 MARCA 2011 R. eeee°

START
godz. 10.00, boisko szkolne,
szkota podstawowa, ul. Szkolna 2

BIURO ZAWODOW
szkota podstawowa,
ul. Szkolna 2

DYSTANSE

* Mega (ok. 32 km)
e Fit (ok. 18 km)

* Hobby (ok. 9 km)

ZALECANE OPONY

w przypadku braku $niegu - se-
mi-slick, w przypadku sniegu -
agresywny protektor i niskie ci-
$nienie w oponie

BUFETY NA PETLI

9 km, 23 km w Gotebidwce
oraz na linni mety (zaopatrzone
w ciepte ptyny izoteniczne, her-
bate, ciasta)

© www.mazoviamtb.pl/in-
dex-zima.phpnews=151

DYSTANSE:

* Mega (ok. 40 km)
o Fit (ok. 22 km)

* Hobby (ok. 6 km)

ZALECANE OPONY
w przypadku braku $niegu - semi-
slick, w przypadku sniegu - agre-

sywny protektor i niskie ci$nienie
w oponie

BUFETY NA PETLI:
zaopatrzone w ciepte ptyny izote-
niczne, herbate, ciasta (Mega i Fit
- 13 km, Mega - 25 km)

Gmina Mrozy lezy podobnie jak
Karczew i J6zeféw na Mazowszu (a
konkretnie w powiecie minskim),
ale nie jest tak znana w kraju, jak
pozostali dwaj organizatorzy te-
gorocznego cyklu. Na obszarze ca-
tej Gminy mozemy spotkac cieka-

we formy terenu, np. wydmy w po-
| staci parabolicznych i wydtuzo-

nych watéw, ktére w znaczacy spo-
sOb wzbogacaja krajobraz Mro-
zéw. Start 20 marca o godz. 10:00,
zamkniecie trasy maratonu nasta-
pi 0 godzinie 15.00. Organizatorzy
zalecaja w przypadku braku $nie-
gu opony semi-slick, a w przypad-
ku $niegu - agresywny protektor
i niskie cisnienie w oponie.
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ZIMOWA PRZYGODA Z ROWEREM

ROZMOWA Z CEZARYM ZAMANA, ORGANIZATOREM CYKLU MAZOVIA MTB MARATHON

MzC:Skad pomyst na
organizacje Northec MTB Zima?
Chce otworzy¢ ludziom wyobraz-
ni¢ i pokazaé, ze mozna jezdzi¢
po sniegu. To wszystko moze
brzmie¢ dziwnie, ale tak napraw-
de jest, a najlepszy przyklad to
Skandynawia. Pomyst przyszedt
mi do glowy o tyle latwiej, ze
kiedy zaczynalem swoja przygo-
de z kolarstwem to dzialo si¢ to
w klubie gdzie tradycja byly prze-
laje. Treningi zawsze byly przy-
jemne. Wsiadamy na rower i ry-
walizujemy. Zreszta, juz sama jaz-
da po sniegu sprawia frajde. Trze-
ba tylko pamieta¢ o sprawach, na
ktore w lecie nie zwracamy az tak
wielkiej uwagi. Mam tu na mysli
przede wszystkim ubranie. Jezdzi-
my przede wszystkim w lesie, czy-
li tam gdzie nie ma wiatru i prze-
ciagu. Bo to nie zimno jest pro-
blemem, a wiatr. Od tego si¢ mar-

znie.

MzC:Juz ubiegtoroczny cykl
zimowych maratondw byt
sukcesem. Teraz chyba moze by¢
tylko lepiej?

Mam nadzieje. Rok temu zdali-
$my egzamin. Odbyly si¢ trzy im-
prezy, atmosfera bylta fajna, opi-
nie tez pojawily dobre. Chcial-
bym, Zeby teraz przyjechato wie-
cej 0s6b, zeby wigcej 0s6b odwa-

zylo si¢ wyj$¢ z domu z rowerem.

MzC:Jest pan jednym z tych,
ktérzy popularyzujg jazde na
rowerze. Czy przez te wszystkie
lata widzi pan jak moda na rower
jest coraz wigksza?

Moda jest, to prawda. Moda na

jazde aktywna. Poczatkowo na
imprezach duzo bylo ludzi, kt6-
rzy kiedy$ gdzie§ tam startowali.
Dzisiaj to impreza duzo bardziej
otwarta na powszechno$é. Popu-
laryzacja jazdy na rowerze zda-
je egzamin, bo czesto widze no-
wych ludzi. Wiem, Ze to dla mnie
tez odpowiedzialno$¢, bo czuje sie
jednym z tych, ktérzy t¢ mode na
rower wprowadzaja. Ale gdybym
tego nie robil, to chyba zastana-
wialbym si¢ dlaczego? Dlaczego
nie dzielg si¢ tym, co sam tak milo
wspominam. Czuje, Zze to moja
powinnosé. Nie szukam dziwnych
kierunkéw w zZyciu, a korzystam

z tego co jCSt mi znane.

Poczatkowo na
imprezach duzo byto
ludzi, ktérzy kiedys
gdzies tam startowali.
Dzisiaj to impreza
duzo bardziej otwarta
na powszechnosc.
Popularyzadja jazdy
na rowerze zdaje
egzamin, bo czesto
widze nowych ludzi.

MzC:Czy w pana maratonach
wiekszo$¢ uczestnikow to
péizawodowecy, czy raczej ciagle
widzi pan nowe postaci?

To solidni ludzie. Chodzi mi o to,
ze jazda na rowerze to ich pasja,
ale nie zawdd. Zarabiaja, utrzy-
muja domy i tak dalej, ale wolny
czas spedzaja na rowerze. Potra-
fia sobie tak wszystko poukladac,
Ze maja Czas na starty i trening
A do tego przyciagaja za soba in-
nych. Nazwalbym ich zawodowy-

mi amatorami.

MzC :Po kilku latach organizacji
imprez chyba czesto pan spotyka
tych samych uczestnikéw.

Nie zastanawialem si¢ nad tym.
Przychodzi impreza, a wtedy cze-
sto widze te same twarze. Z dru-
giej strony — mielismy dwa przy-
padki wypadkéw. Bardzo si¢ mar-
twilismy, ale juz stysze, ze ci ludzie
planuja swoje kolejne starty. Lu-
dzie do nas wracaja, bo maratony

i wysitek uzalezniaja.

MzC:A ci, ktorzy jeszcze
uzaleznieni nie s, ale chcieliby
wystartowa¢ w Northec MTB
Zimg. Jak powinni przygotowac
rower?

Najpierw ten rower trzeba wycia-
gnaé. A tak powaznie to na §li-
skiej

jest przyczepno$¢ czyli opony.

nawierzchni  najwazniejsza

Wigkszos¢ ludzi ma rowery gor-
skie, a tam jest szeroka, tereno-
wa opona. Fajnie jesli jest w mia-
re nowa, bo te stare nie trzyma-
ja si¢ nawierzchni. Warto uwazaé
tez z ciSnieniem i nie pompowac

zbyt mocno. Chodzi tu o elastycz-

Sklep i serwis rowerowy

no$¢. Dalej wazne sa hamulce, nie
za ostre, bo to prowadzi do posli-
zgu. Jesli ktos nie ma wielkiego do-
$wiadczenia w jezdzie po $niegu
to polecam ustawi¢ siodetko nizej.
Daje to latwiejsza stycznosé nogi
z ziemia, a na Sliskiej nawierzch-
ni podpdrki sa czeste. Zaznaczam
jednak, ze rok temu mieliSmy ty-
sigc uczestnikéw 1 ani jednej po-

waznej wywrotki.

MzC:Zima technika jazdy jest
troche inna.

Zupetnie inna. To jak Formu-
la 1 i rajdy. Tutaj ciagle sa posli-
zgi. Ale kontrolowane. Na suchej
nawierzchni poslizg czesto kon-
czy si¢ na ziemi, a tu widac jak lu-
dzie si¢ ucza i kontrolujq poslizg
Swoja droga to znakomity trening;
Uprzedzam jednak, zZe jesli kto$
zbyt duzo na $niegu nie jezdzil to
w maratonie tatwo mial nie bedzie.

MzC:Jak jest z przygotowaniem
trasy? tatwiej to robi¢ latem czy
zima?
Zima jest duzo trudniej. Wszystko
wymaga poswigcenia wigcej czasu.
Postawiliémy sobie wysokie stan-
dardy organizacji zawoddéw, a to
wymaga pracy. Jest biuro zawo-
dow, prysznice, positki i tak dalej.
Sama trasa przebiega w obszarach
lesnych, bo tam jest zawsze cieple;j.
Pamictamy tez o warunkach at-
mosferycznych, bo te moga wicle
pozmieniaé. Tydzien przed startem
monitoruje trase, a jesli trzeba to ja
zmieniam 1 wybieram optymalna,
czyli przede wszystkim bezpieczna.
A poézniej juz start 1 przygodal

® [ skasz Dobrakowski

SAKWA INFORMACJI

Ma 43 lata. Jest pomystodawca i or-
ganizatorem Mazovia Maratonu

i Northec MTB Zima. Jeszcze kil-

ka lat temu sam uprawiat kolarstwo
w odmianie szosowej. | to z wielkim
sukcesami. Scigat sie w zawodo-
wych grupach kolarskich z catego
Swiata. Byt w jednej ekipie z samym
Lancem Armstrongiem. Startowat

w Tour de France, wygrywat etap
prestizowego wyscigu Dauphine Li-
bere. Triumfowat takze w Tour de
Pologne. Zreszta, lista sukceséw Za-

many jest naprawde dtuga.

W 2006 roku postanowit zakonczy¢
kariere i zajat sie organizacjg ma-
ratonéw. Stworzyt jeden z najlep-
szych cykli w Polsce - Mazovia MTB
Marathon.,Przejechatem na rowe-

rze 700.000 km. Uczestniczytem

1993
wygrany etap w Critérium du Dau-
phiné Libéré

1994
2. miejsce w Mistrzostwach Stanéw
Zjednoczonych

1996
wygrany etap w Dookota Normandii,

1997
wygrany etap w Dookota Normandii

1998

3. miejsce w Mistrzostwach Polski ze
startu wspdlnego

1. miejsce w Commonwealth Bank
Classic

w ponad 2000 wyscigdw na catym
Swiecie. Moge wiec chyba stwier-
dzi¢, ze mam pewne doswiadcze-
nie w tej dziedzinie. Moim marze-
niem jest wykorzystanie zdobytej
wiedzy dla spopularyzowania jazdy
na rowerze” - pisze na swojej stro-
nie. | trzeba przyznac, ze misje, kto-
rej sie podjat realizuje bardzo sku-
tecznie. Tysigce uczestnikow, set-

ki kilometréw tras, zadowoleni ko-
larze, dopingujacy ich kibice. Tak...
Mazovia MTB Marathon to dzisiaj
naprawde dobra marka. Marka, kté-
ra tworzy Cezary Zamana ze swo-
ja ekipa i wy, kolarze.,Mazovia nale-
zy do jej uczestnikow. Wy jg tworzy-
cie i zWaszym zdaniem zawsze sie
liczymy” - przekonuje gtéwny or-

ganizator.

1999

1. miejsce w Mistrzostwach Polski ze
startu wspdlnego

2. miejsce w Tour de Pologne

dwa wygrane etapy w Dookota Ar-
gentyny

2003

1. miejsce oraz wygrany etap w Tour
de Pologne

1. miejsce oraz dwa wygrane etapy
w Matopolskim Wyscigu Gérskim

2. miejsce i wygrany etap w Tour de
Slovaquie

2005

1. miejsce w Matopolskim Wyscigu
Gorskim

2. miejsce w Battyk - Karkonosze Tour
1. miejsce w Hessen-Rundfahrt



www.wkreceni.pl

SZYBKIE WIELKIE KOtO - NINER AIR 9 CARBON

SEZON 2011 JEST W ROZMIARZE 29 CALI. CIESZY WIEC DEBIUT W POLSCE LIDERA SEGMENTU — NINER BIKES.

naliza relacji z ostat-

niego Eurobike jedno-

znacznie pokazuje, Ze
hegemonia kola 26-calowego
dobiega konca. Duze kolo do-
skonale przyjmuje si¢ w rowe-
rach do XC i maratonéw. Kaz-
da uznana marka w 2011r. po-
siada modele na wigkszych ko-
tach. Wigkszo$¢ producentéw
zajmuje si¢ tym segmentem od
niedawna, na fali jego rosnacej
popularnosci. Sa jednak tez ta-
kie firmy, ktore pasje dla wiel-
kiego kola wuczynily sensem
swej dziatalnosci. Najciekaw-
sza z nich jest amerykanskie Ni-
ner Bikes, dziecko Steve'a Do-
mahidy i Chrisa Sugai. To wete-
rani branzy, ktérzy dawno temu
odkryli potencjal, jaki drze-
mie w duzym kole. Polaczy-
li sily w 2004r. - lata doswiad-
czef gwarantuja dzis, ze dosko-
nale dopracowane i przemysla-
ne produkty uszczeSliwia kaz-
dego klienta Niner Bikes.

AIR 9 CARBON
Nowy rozdzial w historii Nine-

ra — karbonowy rower do $ciga-

nia — to efekt lat cigzkiej pracy.
Zaczelo si¢ od charakterystycz-
nej dla Ninera geometrii ramy.
Bazujac na sprawdzonych po-
mystach Steve i Chris zaprojek-
towali rower do wyscigéw XC.
Nowoscia byl material — wlok-
no weglowe. Dlatego tez pra-
ce zaczeto w pamieci kompu-
tera. Dlugie analizy wykonywa-
ne Metoda Elementéw Skon-
czonych daly optymalny ksztaltt

ramy i najlepszy rozklad mate-
riatu. Dalej przyszedl czas na
testy laboratoryjne na maszy-
nach wytrzymatosciowych. Na
koniec pozostaly proby w tere-
nie - tworcy sprawdzili w prak-
tyce  teoretyczne — prognozy
i ostatecznie doskonalili pro-
jekt. Nadrzednym celem, ktory
przyswiecal zespolowi byla bo-
wiem jakos¢ jazdy. Motto Niner

Bikes brzmi: The ride is every-

thing — kazdy rower marki musi

mu sprostac.

GOTOWY ZWYCIEZCA

Dtugie lata zmudnej pracy za-
owocowaly narodzinami ro-
weru, ktéry wykracza daleko
poza mozliwosci swoich kon-
kurentéw. Rewolucyjny suport
w standardzie CYA pozwala na
stosowanie wszelkich dostep-

nych wkladéw suportu, a z sys-

temem Bio-Centric pozwala na-
pia¢ lancuch w singlepeedzie.
Gléwka typu Tapered zwigk-
sza sztywno$¢ 1 precyzje stero-
wania. Wewnetrzne prowadze-
nie linek oszczedza mase i za-
bezpiecza naped przed wply-
wem wody i blota. Rama wazy
1260g, co jest doskonalym wy-
nikiem w segmencie. Posiada
takze mocowanie tylnego ha-
mulca w standardzie Post Mo-

unt — wygodniejsze i lzejsze od
dotychczasowego. Ten rower
jest ,,obwieszony” najnowszy-
mi rozwigzaniami. Jest tez ob-
jety C5 — piecioletnim progra-
mem gwarancyjoym.

NINER

A SPRAWA POLSKA

Od listopada 2010r. rowery mar-
ki Niner Bikes sa dostgpne na
polskim rynku, w ofercie firmy
Beastie Bikes — polskiego dys-
trybutora Ibis Cycles i Knol-
ly Bikes. Firma nawiazala bli-
ska wspolprace z zawodnikiem
z czoléwki polskich maratonéw
— pilotem pierwszego w kraju
Air 9 Carbon zostal znany z se-
rii Bikemaraton zawodnik wro-
clawskiego Votum Teamu — Da-
riusz Poro$. Jego sprzet z pew-
noscig bedzie ozdobg peletonu
- jego wlasciciel zadbat o dosko-
naly wyglad, zas wyniki na nim
osiagane na pewno zwroca uwa-
g¢ kibicow maratonéw i imprez
wieloetapowych.

STRONA DYSTRYBUTORA:
WWW.BEASTIEBIKES.PL

arczew nalezy do najstar-

szych osrodkdéw miejskich

potudniowego Mazowsza. 21
stycznia 1548 r. na Sejmie w Piotrko-
wie otrzymat prawa miejskie. Nada-
nie praw miejskich i zwigzane z tym
przywileje doprowadzity do szybkie-
go rozwoju miasta. Najwiekszy roz-
woj miasto przezywato w drugiej po-
fowie XVIII w.
W latach okupacji Karczew zastynat
z uboju i wyrobu wedlin dla Warsza-
wy. Kolejka waskotorowa tgczaca Kar-
czew ze stolicg wyposazona w dzie-
sigtki schowkdéw stafa sie prawdziwa
droga zycia dla Warszawy.

URZAD MIEJSKI W KARCZEWIE, 05-480 KARCZEW, ULWARSZAWSKA 28 www.karczew.pl

Jedng z wizytowek dzisiejszego Kar-
czewa s3 wyjgtkowo uroczyste ob-
chody Swieta Bozego Ciata. Od lat
kultywowana jest tradycja ubiera-
nia pieknych i oryginalnych ottarzy.
W czerwcu miasto przezywa swo-
je Swieto - "Dni Karczewa". Rozpo-
czyna sie ono polonezem tanczo-
nym na Rynku przez mtodziez gim-
nazjalng.

Z tej okazji ogtaszane sg wyniki ce-
nionego w catym kraju konkursu po-
etyckiego im. Jana Krzewniaka.

ZABYTKI | POMNIKI

Zespdt  parkowo - patacowy

w Otwocku Wielkim — jeden z naj-
cenniejszych zabytkdw Mazowsza,
poznobarokowy kosciét p.w. Sw.
Wita w Karczewie, klasycystyczna
dzwonnica z konica XVIII w., cmen-
tarz zydowski przy ul. Otwockiej, ka-
plica cmentarna Bielinskich z 1829
r., kwatery polegtych na cmentarzu,
obelisk poswiecony mieszkaricom
Karczewa zamordowanym w Katy-
niu, obelisk w Ostréwku poswiecony
zwycieskiej bitwie Polakdw z woj-
skami austriackimi w 1809 r., gtaz ku
czci Elwiro Michata Andriollego, po-
mnik ciuchci...

W centrum miasta znajduje sie tak-

ze Centrum Historyczne Ziemi Kar-
czewskiej - Muzeum ,Stara Pleba-
nia”

TURYSTYKA

Duza czes$¢ obszaru Gminy Karczew
lezy na terenie Mazowieckiego Par-
ku Krajobrazowego. W jego grani-
cach mozna poruszac sie po wyzna-
czonych dla turystéw licznych szla-
kach. W parku znajduje sie wiele
chronionych gatunkéw roslin i zwie-
rzat, a posrod nich niezwykle rzad-
ki czarny bocian, ktéry jest symbo-
lem parku.

W granicach Karczewa znajduje sie

Rezerwat "Na torfach" o powierzch-
ni ok. 21 ha. Jest to potorfowe jezio-
ro porosniete roslinnosciag wodna,
otoczone zespofami lesnymi cha-
rakterystycznymi dla terenéw tor-
fowiskowych i podmoktych. Tuz
obok w drewnianym stuletnim bu-
dynku miesci sie Baza Edukacji Eko-
logicznej i Muzeum Rezerwatu.
Drugi ciekawy obiekt Parku, znaj-
dujacy sie na terenie gminy to jed-
no z najwiekszych torfowisk Ma-
,Bagno Catowanie”. Na-
zwa pochodzi od wsi do niego przy-
legajgcej. Jest to bardzo cenny
kompleks fak.

Z0Wsza -

tel. (022) 780-65-16 fax. (022 ) 780-65-36 e-mail: um@karczew.pl
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& maratony
Z CHARAKTEREM

JEZDZIMY BEZ WZGLEDU NA POGODE

MAZOVIA MTB 2010 TO AZ OSIEMNASCIE EDYCJI MARATONOW KOLARSKICH DLA ZAWODOWCOW | AMATOROW,
KTORE GOSCItY NIE TYLKO NA MAZOWSZU, ALE TAKZE POZA GRANICAMI TEGO REGIONU.

Oficjalna strona Marathon Mazovia MTB
www.MazoviaMTB.pl

ykl imprez Cezarego Za-
many zostal cieplo przy-
jety chociazby w Krako-
wie. W 2010 roku uczestnicy trzy-
krotnie spotykali si¢ w ramach
Northtec MTB Zima, ktéry w lu-
tym i marcu goscil w Mrozach,

Karczewie oraz J6zefowie.

TAK SAMO,

ALE INACZE)J

Te same miejscowosci beda or-
ganizatorami takze i tym razem,
chociaz w innej kolejnosdci. Dwa-
nascie miesi¢gcy temu najwiece]
chetnych pojawilo si¢ na star-
cie edycji jozefowskiej. Na star-
cie finalowej edycji Northtec
MTB Zimg stan¢lo ponad 400
uczestnikow. Pomimo Ze mara-
ton w Jozefowie organizowany
byl juz w przeszltosci kilkakrot-
nie, to i tym razem kolarze mogli
si¢ przekona¢ jak olbrzymie moz-
liwosci maja te tereny do przygo-
towania ciekawych, nie powtarza-
jacych si¢ tras. Oprécz zabawy nie
brakowalo takze emocji, bo naj-
lepsi w poprzednich dwéch im-
prezach walczyli zaciekle o wy-
grana w calym cyklu. W kategorii
open ostatecznie zwyciezyl Patryk
Piasecki przed Ireneuszem i Ra-
dostawem Rekawkiem. Gdy jed-
na z najstraszliwszych zim ostat-
nich kilkunastu lat opuscita Pol-
ske milosnicy dwoch kélek mo-
¢li zdja¢ grube ubrania i zamieni¢
cieple napoje na nieco chlodniej-
sze. Od kwietnia do pazdziernika

az pietnascie razy mieli okazje do

jeden z kolarzy
zderzyt sie z jeleniem
| Zostat odwieziony
w kotnierzu
ortopedycznym

do szpitala. Na
szczescie uraz

okazat sie niegrozny,
a pechowiec dostat
od Cezarego Zamany
nagrode pocieszenia,
(0 pokazuje, ze dla
organizatora Mazovia
MTB liczg sie nie tylko
najlepsi, ale kazdy
uczestnik.

rowerowego szalefistwa spod zna-
ku Mazovia MTB.

RODZINA NA START

Kolarzy goscily po kolei Zgierz,
Nidzica, Otwock, Radom, Pia-
seczno, Blk, Lublin, Szydlowiec,

Skarzysko-Kamienna,  Suprasl,
Mtawa, Pultusk, Krakéw, Nowy
Dwoér Mazowiecki i Y.omianki.
W storicu, w chtodzie, w deszczu,
w wietrze - bez wzgledu na wa-
runki na starcie ogladalismy mnoé-
stwo zawodnikow, a czesto po-

jawialy si¢ cale rodziny - mama
tata, dwojka dzieci. Mazovia
MTB to jednak nie tylko rekre-
acja. Po raz pierwszy organiza-
torzy wprowadzili specjalng Kla-
syfikacje Gorska, w ktorej o zwy-
cigstwie walczyli nieprzypadkowi
kolarze. Final tej rywalizacji miat
miejsce na krakowskich Bloniach,
a triumfowal doskonale znany ki-
bicom w calym kraju Marck Ga-
linski, najlepszy polski specjali-
sta od kolarstwa gérskiego. Pelna
podjazdéw trasa dostarczyla wie-
lu trudnosci. Doé¢ powiedzied, ze
wsréd kobiet tylko jedna uczest-
niczka zdazyla pokonaé wszystkie
wspinaczki w czasie. Ta najlep-
sza byla Olga Niewiarowska, kto-
rej rzecz jasna przypadto pierwsze
miejsce. Final cyklu odbyl si¢ 26
wrzesnia w Nowym Dworze Ma-
zowieckim, gdzie pogoda uczest-
nikom dopisata do samego kofica.
Nie bylo deszczu, ale nie ozna-
cza to, ze na trasie mozna bylo

pozwoli¢ sobie na nieostroznos¢.

UWAGA, JELEN!

Kilka tygodni wczesniej w Ni-
dzicy przy znakomitych warun-
kach atmosferycznych jeden z ko-
larzy zderzyl si¢ z jeleniem i zo-
stal odwieziony w kolnierzu orto-
pedycznym do szpitala. Na szcze-
$cie uraz okazal si¢ niegrozny,
a pechowiec dostal od Cezarego
Zamany nagrode pocieszenia, co
pokazuje, ze dla organizatora Ma-
zovia MTB licza si¢ nie tylko naj-
lepsi, ale kazdy uczestnik. W No-
wym Dworze na szczgscie oby-
lo si¢ bez wypadkdw, a czoléwka
zaciekle walczyla o triumf w kla-
syfikacji generalnej. W kazdej ka-
tegorii, na kazdym z czterech dy-
stansow dekorowano i nagradza-
no pierwsze osiem miejsc. Warto
bylo walczy¢ o lokaty nawet poza
najlepsza tréjka. Mimo to kolarze
czuli niedosyt, wigc juz po finale

odbyt si¢... epilog.

DO ZOBACZENIA
W LtOMIANKACH
3 pazdziernika w Fomiankach
uczestnicy spotkali si¢ w Kampi-
noskim Parku Narodowym. Ma-
lownicza trasa potwierdzila stusz-
nos¢ wyboru tego miejsca, a kolo-
rytu ostatniej (juz na pewno) im-
prezie w 2010 roku dodata jesienna
aura i wyjatkowo sprzyjajaca pogo-
da. Dlatego w tym samym miejscu
spotkamy si¢ takze i w obecnym se-
zonie. Zanim jednak do tego doj-
dzie odwiedzimy kilkanascie innych
miejsc. Zapraszamy!

® Jun Kowalezyk

LICZBY MARATONU

tylu uczestnikow staneto na starcie
finatowej edycji 2010 w Nowym
Dworze Mazowieckim

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

CENTRUM BADAN WYDOLNOSCIOWYCH, PLANOWANIA DIETY | TRENINGU

Badania wydolnosciowe (V02max, mleczan), - Indywidualne diety sportowe
(takze on-line), - analiza skiadu ciata - Staty kontakt z fizjologiem i dietetykiem

sportowym, - Mozliwos¢ dojazdu na terenie catej Polski

Pomagamy w przygotowaniach kadrze narodowej kolarzy torowych,
mistrzom $wiata, Europy i olimpijczykom.
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DZIWNE? N2

\ Wiemy, bo nie znamy sie na reklamie.
Naszq paSJq Sg rowery.

\ Na nich znamy sie najlepiej.
.. AN\ Y T . &

Wiemy tez, ze do konca lutego oferujemy 30% rabatu na serwis rowerow.
Podajac hasto "to nie jest dziwne!” otrzymasz 15% rabatu na zakupy.

www.wkreceni.pl

Sklep i serwis rowerowy

ul. Krolowej Aldony 5 (Saska Kepa), Warszawa
Telefon: 22 378 38 12

e-Mail: sklep@wkreceni.pl

~\

Oficjalny sponsor cyklu Northtec MTB Zima 2011 Wkreceni. ) '
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MARATHON

Z CHARAKTEREM

o innego, gdy pada $nieg,
temperatura spada  po-
nizej zera, a nawierzch-
nia jest oblodzona. Wtedy trzeba
odpowiednio przygotowac si¢ do

pedatowania w terenie.

MROZ MOZE BYC
PRZYJAZNY

Ta pora roku paradoksalnie moze
by¢ dla mitosnik6w roweréw bar-
dzo przyjaznym okresem. Brzmi
to troche kuriozalnie, ale prze-
ciez dobrze pamigtamy niedaw-
ne jesienne bloto, deszcze i sto-
te. Gdy nadchodza mrozy poru-
szanie si¢ rowerem staje si¢ przy-
jemniejsze, choéby dlatego, ze
nia ma wszechobecnych katuz,
a po mocnych opadach s$niegu
na bialej nawierzchnii rowerzy-
sta i w dzien, i w nocy jest zdecy-
dowanie lepiej widoczny na jezd-
ni. Snieg czesto ,,zalepia” nierdw-
nosci w nawierzchni, a nawet uta-
twia np. wjazd na wysoki krawez-
nik. Oczywiscie nie ma co popa-
da¢ w przesade i nadmierna eufo-
ri¢ — zlodowaciala droga tez po-

trafi by¢ zdradliwa, a mrozy, kté-

re nastajg po gwattownych rozto-
pach paralizuja caly ruch na dro-
gach, nie tylko rowerowy. Ale
z drugiej strony: takich dni od
grudniu do marca naprawde nie

ma wiele.

CZAPKA NA GLOWE!

Zanim pewnego zimowego po-
ranka wyjmiemy rower z piwnicy
musimy si¢ jednak odpowiednio
przygotowac. Co jest najwazniej-

O tej porze roku rower
niszczy sie przeciez
zZnacznie szybciej niz
latem. Oblepione
Sniegiem przerzutki

I hamulce mogg pracowac
wolniej i gorze].

sze? Cieple ubranie, ktére zabez-
piecza nas przed chorobami ptuc
i zwyklym przezigbieniem. Klu-
czowe wydaja si¢ rekawiczki, bez
ktérych trudno w ogdle mysled
o dluzszym trzymaniu kierowni-
cy. Przy szybszej jezdzie nicosto-
nigte dlonie po prostu bola, a po
kilku minutach mozna je bardzo
fatwo odmrozi¢. Inne akcesoria
zimowego kolarza to szalik i gru-
ba czapka. Producenci tych dru-
gich, gltéwnie dla mody, wpro-
wadzili przy zimowych modelach
daszki, ktére znakomicie spraw-
dzajq si¢ takze na rowerze. Nie ra-
dzimy nikomu wyjezdzaé na uli-
ce w trakcie zamieci $niznej, ale
gdy takowa dopadnie nas na dro-
dze, to dobrze jest mie¢ elemen-
ty ochronne. Co jeszcze? Ubra-
nie, czyli spodnie i bluza oraz
inne okrycia goérnej czeSci mu-
sza by¢ cieple, lecz takze nie po-
winno krepowaé ruchow. Wielu
kolarzy uwaza, ze zimno fatalnie
wplywa na kolana. Dlatego facho-
we poradniki sugeruja stosowanie
specjalnych ocieplajacych opasck.
Lekarze sg jednak bardziej ostroz-

ni i uwazaja, ze jesli kto§ nigdy
nie mial probleméw ze stawami,
to nie zachoruje od zimna. Mréz
moze ewentualnie ,,uruchomic”

i poglebi¢ dawne schorzenia.

ZADBAJ O SPRZET
Zima wazne jest jednak nie tyl-
ko ubranie, ale takze dbatos¢ stan
techniczny sprzetu, ktérym si¢ po-
stugujemy. O tej porze roku rower
niszczy si¢ przeciez znacznie szyb-
ciej niz latem. Oblepione $niegiem
przerzutki 1 hamulce moga pra-
cowa¢ wolniej 1 gorzej. Mechani-
cy zalecaja nawet zrezygnowanie
z lepszego sprzetu zewngtrznego
i na ten okres zamontowanie sta-
rych przerzutek oraz hamulcow.
Tym bardziej, Zze przeciez w zi-
mie nie da si¢ jezdzi¢ agresywnie
i szybko. Nawierzchnia jest bar-
dzo nieprzewidywalna, a fragmen-
ty lodu, $niezne koleiny, oblodzone
studzienki kanalizacyjne moga po-
jawia¢ si¢ niespodziewanie. Lepiej
unikajmy gwaltownych manew-
réw i po prostu cieszmy si¢ kaz-
dym pokonywanym metrem!

® Jakub Wisniewski
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O CZYM NALEZY PAMIETAC ZIMA?

JESLI ZA OKNEM SWIECI StONCE, A CHODNIKI, JEZDNIE | SCIEZKI SA SUCHE TO JAZDA ROWEREM NIE STANOWI
WIEKSZEGO PROBLEMU.

Jazda na rowerze zimg daje mndstwo satysfakcji, ale w kazdej chwili
trzeba by¢ czujnym. Wystarcz chwila nieuwagi i..wida¢ na zdjeciu.

Dzisiaj juz nikt nie ma watpliwosci, Ze organizacja zimowych marato-
néw byfa strzatem w dziesiatke. Juz w ubiegtym roku na starcie sta-
wato mnostgwo fandw kolarstwa, a w tym sezonie moze byc jesz-

cze lepiej.

JAK TRENOWAC ZIMA?

CHYBA NIE MA LEPSZEGO TRENINGU PRZED ZIMOWYM
MARATONEM NIZ TEN SWIEZYM SNIEGU | NIEWIELKIM
MROZIE, KTORY POWODUJE UTWARDZENIE PODtOZA.

Nie musimy wybiera¢ si¢ na drugi
koniec miasta czy do odleglej wsi.
Mozemy jezdzi¢ w kétko po tym
samym terenie. — Pokonywanie
krotkiej, nawet zaledwie kilome-
trowej rundy znakomicie stymu-
luje potrzebne cechy motoryczne,
ktére trudno wyéwiczy¢ na rowe-
fze stacjonarnym — uwaza organi-
zator Northtec MTB Zima Ceza-

ty Zamana.

Taka krotka petla jest dobra dlate-
g0, ze ze wzgledu na czesto trud-
ne warunki atmosferyczne szybko
mozna trening skréci¢ lub wydhu-
zy¢ co jest bezpieczne ze wzgle-
du na zmarznigcie i dopasowa-
nie odpowiedniej dawki treningo-
wej. Na powtarzalnej wielokrotnie
rundzie mozna doskonali¢ tech-
niczne umiejetnosci tak, ze za kaz-
dym razem konkretny zakret starac
si¢ pokonaé coraz szybciej. Moz-
na takze testowac zmiang cisnie-

nia w oponach co pomoze nam

Dobrze dobrana opona pomoze w walce o sukces. Zle - moze po-
grzebac marzenia o dobrym wyniku.

optymalnie zwigkszy¢ przyczep-
no$¢ opon. Trzeba jednak pamie-
ta¢, by runda miata niewielki pod-
jazd, aby przy okazji podnie$¢ pa-
rametry sily.

— Cisnienie opon to dla kolarza
MTB batdzo istotny element, gdyz
technika jazdy i kontrola poslizgéw
to bezpieczenstwo, ale i przyjem-
no$¢ uprawiania kolarstwa tereno-

wego — wyjasnia Zamana. Znako-

mite ¢wiczenie koordynacji rucho-
wej na §liskiej nawierzchni §wietnie
rozwija glebokie migénie szkieleto-
we, odpowiedzialne za réwnowa-
ge. Ich aktywowanie i wzmacnia-
nie zwigksza swobode jazdy, prze-
ktada si¢ tez na komfort jazdy, po-
prawia si¢ ckonomika pedatowa-
nia, co wprost prowadzi do lepsze-
go rezultatu. A mocniejsze migsnie
to takze bardziej stabilne i mniej
podatne na kontuzje stawy.

KASKI DLA KAZDEGO

DLA KOLARZA OCHRONA GtOWY TO WRECZ
KONIECZNOSC, TYM BARDZIEJ, JESLI POKONUJEMY
DROGI O SLISKIEJ NAWIERZCHNI.

Nikomu nie Zyczymy upadkow,
ale nie da si¢ ukryé, ze czasa-
mi w kolarstwie kraksy nie da sig
uniknaé. Dlatego powinnismy za-
bezpieczy¢ si¢ przed urazami glo-
wy jak najlepiej umiemy.

JAKTO ZROBIC?

Najprostsza odpowiedZ brzmi
— zakladajac dobry i wytrzyma-
ty kask. Myli si¢ ten, kto mysli, ze
te najlepsze kosztuja krocie. Juz
za 300 ztotych mozna dosta¢ cal-
kiem dobry kask firmy Bontra-
ger. Model Circuit jest nie tylko
bezpieczny, lecz takze ma efek-
towng kolorystyke, ktéra powin-
na spodoba¢ si¢ mitosnikom ko-
larstwa gorskiego. Nowoscia jest
natomiast model Lithos, typo-
wy produkt dla kolarzy rekreacyj-
nym. Gleboka skorupa zapew-
nia odpowiednia ochrone glowy,
a za dobra wentylacje odpowia-
da az szesnascie duzych otworéw.

Lithos wyposazono w regulowa-

Takiego kasku na pewno nikt nie przeoczy. A moze nawet kto$ sie
wystraszy "rogatego" maratonczyka?

ny pokrettem daszek. Kosztuje
niestety nieco wiecej niz Circu-
it. A co jedli nie mamy takiej go-
towki? Mozemy np. wybra¢ mo-
del Quantum, ktéry jest dostep-
ny za niecate 200 zlotych, dodat-
kowo w specjalnej wersji kobiecej.
Bontrager ma takze propozycje
dla prawdziwych fanatykéw. Skoro
kibice koszykowki kupuja buty sy-
gnowane przez zawodnikéw NBA,
to kolarze moga jezdzi¢ w takich

samych kaskach jak gwiazdy ko-
larstwa szosowego. Andy 1 Frank
Schleckowie, znakomici zawodni-
cy z Luksemburga, w tym sezo-
nie bedg startowaé w specjalnym,
nowym modelu o nazwie Oracle,
ktéry ma by¢ mocniejszy i jeszcze
bezpieczniejszy od dotychczaso-
wych. Na razie nie wypuszczono
go jeszcze na rynek, ale juz moz-
na si¢ spodziewad, ze cena tez be-
dzie odpowiednia...
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WARSZTATY ROWEROWE

10-13 marca,

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

Przygotowatem dla Was program dru-
gich warsztatow rowerowych, ktd-
rych celem jest trening sitowo-ogol-
norozwojowy, budowanie indywidu-
alnych programéw treningowych, na-
bywanie umiejetnosci treningowych
pod katem sportéw wytrzymatoscio-
wych. Wiekszos¢ zajec bedzie odby-
wata sie w formie praktycznych warsz-
tatow. Do tego celu wykorzystam wia-
sne 20-letnie doswiadczenie kolarza
zawodowego w tej dziedzinie oraz roz-
szerze program o zagadnienia reha-
bilitacji, odzywiania, ubioru i serwisu
rowerowego.

Do prowadzenia poszczeg6lnych se-
sji tematycznych beda zaproszeni do-
$wiadczeni trenerzy i goscie.

MIE]JSCE:
Zajazd u Michota, Istebna - Przetecz
Kubalonka. Pokoje dwu osobowe z ta-

Istebna — Kubalonka

zienkami, TV, parking strzezony, plac
zabaw, regionalna izba Istebninska.
Obok hotelu: narciarskie trasy biego-
we, wyciag narciarski, trasy rowerowe,
szlaki turystyczne.

WARUNKI UCZESTNICTWA:
opfata 550 zt do 5 lutego, 600 zt do
28 lutego, 650 zt do dnia rozpoczecia
zgrupowania, grupa do 16 osob.

Cena zawiera 3 noclegi, $niadania,
obiady i kolagje.

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

DZIEN o -10 MARCA (CZWARTEK )
- Przyjazd - zakwaterowanie od godz.
14.00

-19.00 - Wspdlna kolacja

- 20.00 - Spotkanie organizacyjne:
omdwienie planu i celu zgrupowania,
kazdy stawia sobie indywidualny real-
ny cel, podziat na grupy treningowe.

Dzieni I - 1 marca (piatek )
- 7.20 - rozruch / gimnastyka

- 8.00 - Sniadanie

- 9.00-10.15 godz. omowienie progdéw
treningowych (wyklad Pawta Urban-
czyka wielokrotnego zwyciezcy ma-
ratonow MTB z Centrum Diagnosty-
ki Sportowej)

- 11.00-13.00 trening powtorzeniowy
na rowerze (z Cezarym Zamang)

- 14.00 - obiad

- 16.00-17.00 - do wyboru narty biego-
we (z instruktorem) lub marszobieg.
-19.00 - kolacja

- 20.00 - jak zapobiec urazom (wyktad
fizykoterapeuty)

- 21.00 - rozcigganie

DZIEN II - 12 MARCA (SOBOTA )
- 7.20 - rozruch/gimnastyka

- 8.00 - $niadanie

- 9.00 - 10.00 godz. suplementacja /
jak madrze wykorzystac¢ odzywki

- 10.30-13.00 - trening wytrzymato-
$ciowy (zaleznie od pogody: tfadna po-
goda - rower, $nieg - narty biegowe,
deszcz - marszobieg)

- 14.00 - obiad

-16.00-17.00 - basen, sauna, solanki,
komory solne - Aqua Park Hotel Gote-
biewski (25 zt za godzine)

- 19.00 - kolacja

- 20.00 - wyklad - dieta w sporcie wy-
trzymatosciowym

- 21.00-24.00 godz. wieczorek warszta-
tow rowerowych - na miejscu, Regio-
nalna Izba Istebninska

Dzien III - 13 marca (niedziela )

- 7.20 - rozruch /gimnastyka

- 8.00 - $niadanie

- 10.00-13.00-14.00 - trening wytrzy-
mato$ciowy I grupa, do 2,5 godz., II
grupa do 3,5 godziny

- 15.00 - obiad

- Wyjazd

OBOWIAZKOWO:

rower MTB z oponami na teren i szo-
se, moze byc¢ réwniez szosowy

Inne przydajace sie akcesoria:

- Narty biegowe

- Kapieldwki

- Buty do biegania

- Pulsometr

Dodatkowo: Badania wydolnosciowe
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