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ODKRYJMY CHORZELE JESZCZE RAZ

NIE KAZALISMY NA SIEBIE DEUGO CZEKAC. MINAL ZALEDWIE TYDZIEN OD DRUGIEJ EDYCJI SEZONU 2012 CYKLU MERIDA
MAZOVIA MTB MARATHON, A JUZ MAMY PRZED SOBA KOLEJNE SCIGANIE.

»» SAKWA INFORMACJI
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STADION: STADION, UL. PADLEWSKIEGO 1
WwWW: WWW.MAZOVIAMTB.PL/?STAT=180

* DYSTANSE

HOBBY eeeeee

FITeeoeeee

Chorzele

MEGA eeeeee

GIGA eeeeee

% 2 PRZEJAZD

))*

prysznice, myjka rowerowa, zadaszona hala, szatnie,

¢ DOJAZD DO MIASTA

ZRODLO: WWW.MAPA.UMP.WAW.PL

@ Chorzele

@

@ WARSZAWA

* PROGRAM ZAWODOW * POGODA: NIEDZIELA

SOBOTA

14.00 - 18.00 zapisy w
Biurze Zawodow,
NIEDZIELA

8.00 - 10.30 zapisy

w Biurze Zawoddw,

10.30 - ustawianie za-

wodnikéw w sektorach  dystansu Hobby,

startowych, 14.00 - dekoracja
11.00 - start maratonu,  dystansu Fit,

dystanse Fit, Mega i Giga, 15.15 - dekoracja
11.10 - start dystansu Mega,
dystansu Hobby, 15.45 - dekoracja

12.30 - dekoracja dystansu Giga.

993 hPa, wiatr 4m/s

o Otwocku i Piasecznie

tym

sic w Chorzelach, miej-

razem spotykamy
scowosci polozonej 130 kilome-
tréw na pétnoc od Warszawy. To
liczace sobie niespelna 3 tysiace
mieszkaficow miasteczko w po-
wiecie przasnyskim gosci rowe-
rzystow Mazovii juz po raz drugi.

W GORACH DEBOWYCH
Chorzele wyrdzniaja wéréd mazo-
wieckich gmin przede wszystkim
zrbznicowanie terenu oraz atrak-
cyjnosé przyrodnicza. Na terenie
gminy znajduja si¢ zaréwno rozle-
gle réwniny, jak i wysokie (jak na
Mazowsze oczywiscie) wzniesie-
nia, przekraczajace 200 m n.p.m.
Moze to sprzyja¢ réznego typu
inwestycjom — jak chocby budo-
wie farm wiatrowych w okolicach
G6r Debowych. Whasnie lezace
w zachodniej czedci gminy Gory
De¢bowe i potozona na przeciw-
leglym konicu Dolina Omulwi i
Plodownicy to zdecydowanie naj-
bardziej atrakcyjne tereny gminy
Chorzele do uprawiania turysty-
ki kwalifikowanej. Co wigcej, sa
to tereny nicodkryte przez wick-
sze rzesze turystow, dlatego tez
tatwiej bedzie tu $ciagnac¢ osoby
poszukujace wypoczynku w ci-
szy i spokoju. Chorzele to §wietne
miejsce, by zatrzymac si¢ w dro-
dze ze stolicy w kierunku jezior
Warmii i Mazur.

DZIEKI PANU
KAZIMIERZOWI

Rok temu Chorzele trafily do cy-
klu Mazovii dzigki staraniom pana
Kazimierza Niewiarowskiego, mi-
tosnika rowerdw, ktory miat czyn-
ny udzial w wytyczaniu trasy. I
chociaz czasu bylo wtedy malo,
to wszyscy byli pozytywnie zasko-
czeni. Géry Debowe pokazaly
maratoniczykom swoje prawdzi-
we oblicze, dlugie i wymagajace
podjazdy. Doszto nawet do tego,
ze jedna ze wspinaczek uczestni-
cy musieli pokona¢ pieszo niosac
rowery na plecach. Tegoroczna
trasa w 80% pokrywa si¢ z ubie-
gloroczna, a wszystkie najbardziej
efektowne i malownicze fragmen-
ty zostaly zachowane. Wyscig ru-
szy ze stadionu, odcinkéw asfalto-
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Rok temu Chorzele
trafity do cyklu Mazovii
dzieki staraniom

pana Kazimierza
Niewiarowskiego,
mitosnika rowerow,
ktory miat czynny
udziat w wytyczaniu
frasy.

wych bedzie niewiele, ale przeciez
nie przyjechali§my tutaj, by $cigac
si¢ po szosie! Uczestnicy dystan-
su Hobby zawréca juz w Przatali-
nie i udadza si¢ do mety. Pozosta-
le dystanse pojada przez Bogda-
ny-Chmielewo, Duczymin i Opil-
ki. Tam trasa rozchodzi sie w roz-
maitych kierunkach. Dystans Fit
zakreci w strone mety, a Mega
i Giga wjada na petle przez Sta-
ra Wies, Zdziwéj Nowy, Zdziwdj
Stary i Paczuszki. Mega pokona
ja raz, a Giga dwa razy, by wresz-
cie przez Dzierzege i Bogdany-
Chmielewo udaé si¢ do mety.

WSPIERA NAS PRASA

Lokalnymi partnerami imprezy
sa Bank Spéldzielczy w Chorze-
lach, Tygodnik Ostrotecki, Ku-
rier Przasnyski, Kurier Mlawski.
Biuro zawodéw usytuowano przy

ulicy Padlewskiego w Chorze-

lach. Start odbedzie si¢ tradycyj-

CENTRUM BADAN WYDOLNOSCIOWYCH, PLANOWANIA DIETY | TRENINGU

Badania wydolnosciowe (V02max, mleczan), - Indywidualne diety sportowe
(takze on-line), - analiza skfadu 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.

nie o godzinie 11. Na druga petle
trzeba wjecha¢ przed 13.45. Dy-
stans Hobby liczy 6 km, Fit — 28
km, Mega — 55 km, Giga — 85 km.
Dekoracja bedzie przebiegata od
12.30 do 15.15. W przerwie kon-
certowal bedzie zespét Ton. Or-
ganizatorzy zalecaja rodzaj biezni-
ka ze wskazaniem na semi-slick.
Zalecane ci$nienie - 3 atmosfe-
ry w warunkach suchych lub 3,5
w wilgotnych; rozmiar - 1,9-2,1
cala (osoby cigzsze powinny wy-
bra¢ 2,1 cala).

KLUB MALUCHA

Niedzielna wizyta w Chorzelach
to nie tylko okazja dla zawod-
nikéw do sprawdzenia okolicz-
nych terenéw. Miasteczko Meri-
da Mazovia MTB Marathon zyje
przez caly czas trwania rywaliza-
cji. Dla 0s6b towarzyszacych i ki-
bicow organizatorzy przygoto-
wali "Stref¢ Rodzinnej Rozryw-
ki”. Mazovia Junior Puky Rece
dla najmtodszych to rowerki bie-
gowe dla dzieci od 2 do 5 lat. Na
nieco starszych czeka Sportowy
Klub Malucha, gdzie profesjonal-
ni trenerzy klubu Gravitan prowa-
dzi¢ beda zajecia ogélnorozwojo-
we. Dla doroslych przygotowa-
na zostanie czytelnia. Dostep-
ne bedg réwniez liczne stoiska, w
ktérych bez trudu bedzie mozna
naby¢ odziez rowerowa i sporto-
wa, , suplementy czy zapytaé eks-
perta o rad¢ na temat profesjo-
nalnego serwisu rowerowego. Juz
w przeddzien maratonu odbyla
si¢ wycieczka rowerowa pod ha-
stem "Rodzinne Przygody Rowe-
rowe” , ktéra prowadzita w wick-
szosci po trasie dystanséw Hobby
i Fit. W podobny sposéb w nie-
dziele po starcie gléwnego mara-
tonu zorganizowana bedzie kolej-

na taka wyprawa.

www.olimpiakos.org.pl
tel. 508 356 718
tel. 516 183 830
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CAMEL TROPHY W PIASECZNIE!

1100 OSOB MIALO OKAZJE PRZEKONAC SIE, NA CZYM POLEGA SCIGANIE W STRUGACH DESZCZU.

» Tradycyjnie obowiazkowa rozgrzewka, ktéra nie tylko rozgrzewa przed chtodem, ale i chroni przed
kontuzjami w trakcie maratonu... i ustawienie sie na wyznaczonych pozycjach.

» | w trase! Pogoda ponownie nie rozpieszczata naszych maratoriczykéw, ale ci na szczescie nie poddajg
sie byle ulewie i powstajgcym po niej btotnym odcinkom.

» Gdy dorosli byli juz w trasie, do rajdu rozgrzewali sie mniejsi i... najmniejsi uczestnicy, ktérzy mogli
sprawdzi¢ sie, czy to na krétszych trasach, czy w maratonie organizowanym przez Puky.

iaseczno przywitato kola-

rzy Merida Mazovia MTB

Marathon ulewa, a za-
wodnicy walczyli z blotem, katu-
zami i rozlewiskami. Cheac prze-
by¢ taka trase trzeba bylo uzbro-
i¢ si¢ w sporg doze cierpliwosci
i samozaparcia. Kondycja to jed-
no, ale ciagle zsiadanie i wsiada-
nie na rower grzeznacy w blocie
moze zniecheci¢ do $cigania na-
wet najbardziej zapalonych mito-
$nikéw dwoch kotek. Tym bar-
dziej, ze te dwa kotka, rame i kie-
rownicg potem trzeba jeszcze wy-
czysci¢. Podziwiajmy szczegdlnie
tych prawdziwych amatoréw, dla
ktérych walka z ,zywiotem” za-
kodczyla si¢ dlugo po przejecha-
niu linii mety.

WYGRANA DLA OLSZTYNA

Kolarze mieli do wyboru czte-
ry trasy. Najmlodsi, czesto
z opiekunami, jechali po tra-
siec Hobby (8 km). Bardziej za-
awansowani pokonywali dy-
stans Fit (24 km). Twardzie-
le jechali dtuzsze petle — Mega
(55 km) i Giga (88 km). Bez-
apelacyjnym  zwyciezca  te-
gorocznej I edycji na glow-
nym dystansie zostal z ponad
dwuminutowa przewaga Artur
Korc z Algida Centrum Rowe-
rowe Olsztyn. Drugi na me-
cie byl Piotr Skarzynski z Le-
gion- serwis, a trzeci Pawel
Kowalkowski jezdzacy rowniez
w takich samych barwach dru-
Po-

nad 130 dzieci wystartowalo

zynowych jak zwyciezca.

w tych trudnych warunkach ,
pokazujac tym samym doro-
stym jak gleboko maja w so-
bie zaszczepiona te dyscypling
sportowa. Najlepsza zawod-
niczka na 9 kilometrowym dy-
stansie zostala Yucja Marcin-
kiewicz reprezentujaca War-
szawski Klub Kolarski. Wérod
chlopcow najlepszy byl Michat
Nalepa MSR Mragowo. Zwy-
cigzcami w najmlodszej kate-
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Mimo brzydkiej
pogody stali

bywalcy cyklu byli
zadowoleni. — W
pewnym momencie
przy kolejnym

bagnie (stowo btoto
nie oddaje dobrze
warunkow) ktos
krzyknat,camel
trophy” I to okreslenie
powinno by¢
kryptonimem Mazovii
w Piasecznie.

gorii wickowej do lat 9 zosta-
li Zofia Treper i Mateusz Cy-

winski.

PRANIE BUTOW
Mimo brzydkiej pogody sta-
li bywalcy cyklu byli zadowole-
ni. — W pewnym momencie przy
kolejnym bagnie (stowo blo-
to nie oddaje dobrze warun-
kéw) kto$ krzyknat "camel tro-
phy". T to okreslenie powinno
by¢ kryptonimem Mazovii w Pia-
secznie. W kilku miejscach pod-
czas dreptania gesiego zapadlem
si¢ w szlam dobrze powyzej kost-
ki. Nie wiem, czy uda si¢ doprac¢
buty... Mam nadzieje Ze limit bto-
tokilometréw zostal juz na ten se-
zon wyczerpany i dalsze Mazo-
vie beda bardziej jezdzalne i be-

dzie wigcej prawdziwego Scigania
si¢ niz miotania si¢ w megablocie.
Gratulacje dla tych, co si¢ zdecy-
dowali i ukoficzyli. I stowa uzna-
nia dla calkiem sporej liczby za-
wodnikéw za zachowanie na tra-
sie, np. ze dzigkuja za ustapienie
drogi lub przepraszaja za zaje-
chanie itd. Tak si¢ pokazuje klasg
i powstaje fajny klimat zawodow!
— napisal na naszym forum uzyt-
kownik Alfer.

KORBA WIROWALA

Generalnie jestem zadowolony,
ale na mega naprawde brakowato
sil. Byly kawatki blota, przez kto-
re bym przejechal, ale z rozmy-
stem szedlem (mato kto biegal),
zeby zachowaé sily. Dopiero jak
zobaczylem ponowne polaczenie
mega i fit, to uznalem Ze mozna
juz naprawde dac z siebie wszyst-
ko. I chyba dzi¢ki oszczednej go-
spodarce sitami na konicowej dtu-
giej prostej poczulem si¢ jak szo-
sowiec i korba wirowala, az mito.
Co by nie méwié, trasa byla wy-
magajaca kondycyjnie i umiejet-
nosciowo, przynajmniej dla ludzi
z dalszych sektoréw. W poréwna-
niu z czoldéwka, czasy byly sporo
wolniejsze, co pokazuje, ze jeszcze
trzeba uczy¢ si¢ jezdzi¢. I w tym
sensie, to byl jednak dobry wyscig,
bo réznicowat tych co po blocie
jezdzi¢ umieja od tych co nie — re-
lacjonowat takze na forum Rzima.
- Na trasie slyszalem jak ludzie kle-
li w zywy kamieni zsiadajac z rowe-
ru w najmniejszym blocku gdzie
reszta jeszcze jechata albo zsiadata
bo zostala zatrzymana przez tych
co nie chcieli sie pochlapaé. Przy
takiej pogodzie i takim terenie
trzeba sie spodziewac¢ troche bru-
du na trasie. Rozumiem poglady
inne niz moje. Mnie sie podobalo
— zapewnial Jabba. Mamy nadzieje,
ze wszystkim udato si¢ doprowa-
dzi¢ swoje jednoslady do porzad-
ku, bo przeciez kolejne starty w ra-
mach Merida Mazovia MTB Mara-

thon juz wkrétce.

» Walka z przeciwnosciami losu, a wiasciwie pogody, pogoda ducha, duch walki... moglibysmy tak w nieskoriczono$¢ wymienia¢ cechy maratoriczykéw. Najwazniejsze jednak, ze humor wszystkim dopisywat, a

rywalizacja nie przy¢mita przestrzegania zasad fair play wsréd naszych uczestnikow.
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RODZINNE WAKACJE
Z PLECAKIEM ATRAKCJI

HOTEL KRASICKI ****

GOSCI OD WIEKOW HOTEL
— KRASICKI
122 Pokoje / 7 Sal Konferencyjnych / SPA & Wellness

Winiarnia / Obserwatorium Astronomiczne *x Xk Kk Kk
Biblioteka Café / Gondole LIDZBARK WARMIN SKI
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aleta tego typu lekow jest

ich blyskawiczne dzia-

lanie, jednak stosowanie
ich przez dluzszy czas spowalnia
regeneracje tkanek, zaréwno jesli
chodzi o wiazadla, Sciegna, stawy,
jak i miesnie. Oprécz wywierania
innych skutkéw ubocznych moga
one nawet przyspiesza¢ zwyrod-
nienie stawow. Nic wigc dziwne-
g0, ze sportowcy poszukujg alter-
natywnych preparatéw natural-
nych, ktére dzialaly by prewen-
cyjnie, nie pozwalajac na pojawie-

nie si¢ bolu.

ZA POZNO NA
GLUKOZAMINE

Glukozamina to jeden z najpo-
pularniejszych suplementéw, po
ktory sicgaja sportowcy nekani
przez boéle stawéw. Niestety dzia-
tanie glukozaminy nie ujawnia si¢
wezesniej niz po kilku tygodniach,
a niekiedy miesigcach stosowania.
Z tego powodu nie moze by¢ ona

traktowana jako $rodek dorazny,

maratony

ktéry pozwoli szybko pozby¢ sie
dolegliwosci. ~ Glukozamina wy-
stepuje  pod réznymi postacia-
mi. Jednak najskuteczniejszy jest
siarczan, poniewaz réwniez siar-
ka jest sktadnikiem niezbednym
do odnowy wszelkiego rodzaju
chrzastek. W badaniach dotycza-
cych artretyzmu podaje si¢ najcze-
$ciej 1500 mg glukozaminy dzien-
nie. Najlepsze efekty przynosi sto-
sowanie jej w trzech dawkach po-
dzielonych po 500 mg. Wydaje sie,
ze jest to dawkowanie odpowied-
nie takze w przypadku sportow-
cow, cho¢ nie zostalo to wykazane
naukowo. UWAGA 1500 mg glu-
kozaminy to nie to samo, co 1500
mg siarczanu glukozaminy. Siarka
stanowi ok. 1/3 tego zwiazku. Za-
lecana pojedyncza dawka powin-
na wynosi¢ 500 mg czystej gluko-
zaminy (750 mg siarczanu). Z racji
tego, ze glukozamina pozyskiwana
jest z pancerzykdéw skorupiakéw
nie moze by¢ stosowana przez

osoby uczulone na owoce morza.

ZELATYNA

POCHODZENIA
ZWIERZECEGO
Zwyklo si¢ méwic jedz galaret-
ke na sprawne stawy. Zweryfiko-
walo to pewne badanie w kté-
rym przez 24 tygodnie 300 pa-
cjentom cierpiagcym na zapale-
nie stawéw podawano 10 g ze-
dziennie

latyny lub placebo.

Stednio w calej grupie dziala-

nie zelatyny bylo poréwnywal-
ne z tym, jakie wykazalo pla-
cebo. U pacjentéw ze stabszym
nasileniem choroby lepsze efek-
ty przynioslo stosowanie place-
bo, natomiast Zelatyna byla sku-
teczniejsza u 0s6b z ostrzejszy-
mi objawami artretyzmu. Popra-
wa stanu zdrowia utrzymywala
si¢ przez osiem tygodni po za-
koficzeniu terapii, co wyraznie
wskazuje na silne dzialanie tej
substancji. Inne badania wyko-
nane z udzialem mlodych za-
wodnikéw cierpiacych z powo-
du bélu kolan, ktérym podawa-
no przez 8 tygodni 10 g dzien-
nie zelatyny lub placebo. W dru-
gim przypadku nie odnotowano
zadnej poprawy, natomiast zela-
tyna pozwolila na zwigkszenie
mobilnosci bolacego stawu. Za-
tem optymalna dawka zdaje si¢
wynosi¢ 10 g dziennie. Koszty
suplementacji zelatyna sa tak ni-
skie, ze szkoda byloby pozbawié¢
si¢ jej potencjalnych korzysci.

Strona WWW oficjalnego biuletynu

MaratonyZCharakterem.pl

WARTO NIE ZANIEDBYWAC STAWOW

ZAWODNICY Z KADRY NARODOWEJ KANADY STARTUJACY W IGRZYSKACH OLIMPIJSKICH W 2000 R. WSROD
ZAZYWANYCH PREPARATOW NA PIERWSZYM MIEJSCU WYMIENILI NIESTEROIDOWE LEKI PRZECIWZAPALNE,
DO KTORYCH NALEZY ASPIRYNA.

ZDROWE TLUSZCZE
ZNOW SIE KLANIAJA
Najprostszym  sposobem  za-

pobiegajacym lekkiemu  zapa-
leniu staw6éw sa bogate w ome-
ga-3 tluszcze rybie. Ponadto do-
danie do naszej codziennej die-
ty oliwy z oliwek lub witaminy
E dodatkowo wzmacnia dzia-
lanie omega-3 na stawy. Zale-
ca si¢ przyjmowanie 2-10 g kwa-
séw tluszczowych dziennie (za-
lezne od masy ciata). W ochro-
nie stawéw pomoéc moga row-
niez kwasy tluszczowe omeg-6,
takie jak GLA (kwas gamma-li-
nolenowy). GLA sprzyja wytwa-
rzaniu w organizmie hormondéw
tkankowych zwanych prostaglan-
dynami PG), ktére odpowiada-
ja m.in. za odpowiednia kondy-
cj¢ stawow, ale tez prawidlowe
funkcjonowanie ukladu kraze-
nia, czy plodnosé. Co ciekawe
w organizmie wystepuja dwa ro-
dzaje prostaglandyn PG1 i PG2.
Te pierwsze dzialaja przeciwza-

krzepowo i przeciwzapalnie, na-
tomiast PG2 nasilaja powstawa-
nie zmian miazdzycowych i za-
krzepowych, wyzwalaja reakcje
zapalne 1 alergiczne oraz przy-
spieszaja rozrost NOWOtWOrow.
Za réwnowage miedzy nimi od-
powiada wlasnie kwas gamma-li-
nolenowy (GLA). Dobrym Zré-
dlem tego tluszczu jest olej z
wiesiotka, ktéry zawiera az 9 %
GLA. W przeciwienstwie do le-
kéw przeciwzapalnych (np. aspi-
ryny) dziatanie kwaséw ttuszczo-
wych omega-3 i 6 odczujemy do-
piero po dluzszym czasie zazy-
wania. Dlatego podobnie jak glu-
kozamine, najlepiej stosowac je
jako $rodki zapobiegajace. Nie
nalezy oczekiwa¢ cudéw z dnia
na dzien. Zresztq regularna po-
daz zdrowych tluszczy przynosi
wiele korzysci dla organizmu, nie

tylko w obrebie stawéw.

DR KRZYSZTOF MIZERA

www.olimpiakos.org.pl

WaKaclJe

INVCZ3])

WAKACJE INACZEJ TO:
* WYJAZDY ROWEROWE | AKTYWNE
* MALE GRUPY
* STARANNIE WYBRANE MIEJSCA
* KOMPLEKSOWA OBStUGA

MIASZ PYTANIA? ZADZWON: 32 444 63 83
WIECEJ INFORMACJI NA: WWW WAKACJEINACZEJ.P]
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