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MaratonyZcharakterem.pl
czytaj bezpłatnie biuletyn on-line

www.facebook.com/MaratonyZCharakterem
przeglądaj biuletyn z poziomu Facebooka
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odkryjMy chorzele jeszcze raz
nie kazaliśmy na siebie długO czekać.  minął zaledwie tydzień Od drugiej edycji sezOnu 2012 cyklu merida 
mazOvia mtb marathOn, a już mamy przed sObą kOlejne ściganie. 

 » sakwa inforMaCji

• dystanse

• inne

prysznice, myjka rowerowa, zadaszona hala, szatnie, 

• prOgram zawOdów

• dOjazd dO miasta

• niezbędne adresy

stadion: stadion, ul. PadlewskieGo 1
www: www.MazoviaMtB.Pl/?stat=180

hoBBy •••••• Fit ••••••

(uwaga: trasy mOgą jeszcze ulec kOrektOm)
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chorzele

soBota

14.00 - 18.00 zapisy w 

biurze zawodów,

niedziela 

8.00 - 10.30 zapisy 

w biurze zawodów,

10.30 - ustawianie za-

wodników w sektorach 

startowych,

11.00 - start maratonu, 

dystanse fit, mega i giga,

11.10 - start 

dystansu hobby,

12.30 - dekoracja 

dystansu hobby,

14.00 - dekoracja 

dystansu fit,

15.15 - dekoracja 

dystansu mega,

15.45 - dekoracja 

dystansu giga.
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Wszelkie praWa zastrzeżone
redakcja nie odpowiada za treść reklam
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WydaWnictWo PRESSPEKt
ul. Łużycka 12 
41-902 Bytom
tel. (32) 720 97 07
wydawnictwo@presspekt.pl
www.presspekt.pl

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.

p o Otwocku i Piasecznie 
tym razem spotykamy 
się w Chorzelach, miej-

scowości położonej 130 kilome-
trów na północ od Warszawy. To 
liczące sobie niespełna 3 tysiące 
mieszkańców miasteczko w po-
wiecie przasnyskim gości rowe-
rzystów Mazovii już po raz drugi.

w Górach dĘBowych
Chorzele wyróżniają wśród mazo-
wieckich gmin przede wszystkim 
zróżnicowanie terenu oraz atrak-
cyjność przyrodnicza. Na terenie 
gminy znajdują się zarówno rozle-
głe równiny, jak i wysokie (jak na 
Mazowsze oczywiście) wzniesie-
nia, przekraczające 200 m n.p.m. 
Może to sprzyjać różnego typu 
inwestycjom – jak choćby budo-
wie farm wiatrowych w okolicach 
Gór Dębowych. Właśnie leżące 
w zachodniej części gminy Góry 
Dębowe i położona na przeciw-
ległym końcu Dolina Omulwi i 
Płodownicy to zdecydowanie naj-
bardziej atrakcyjne tereny gminy 
Chorzele do uprawiania turysty-
ki kwalifikowanej. Co więcej, są 
to tereny nieodkryte przez więk-
sze rzesze turystów, dlatego też 
łatwiej będzie tu ściągnąć osoby 
poszukujące wypoczynku w ci-
szy i spokoju. Chorzele to świetne 
miejsce, by zatrzymać się w dro-
dze ze stolicy w kierunku jezior 
Warmii i Mazur.

dziĘki Panu 
kaziMierzowi
Rok temu Chorzele trafiły do cy-
klu Mazovii dzięki staraniom pana 
Kazimierza Niewiarowskiego, mi-
łośnika rowerów, który miał czyn-
ny udział w wytyczaniu trasy. I 
chociaż czasu było wtedy mało, 
to wszyscy byli pozytywnie zasko-
czeni. Góry  Dębowe pokazały 
maratończykom swoje prawdzi-
we  oblicze, długie i wymagające 
podjazdy. Doszło nawet do tego, 
że jedną ze wspinaczek uczestni-
cy musieli pokonać pieszo niosąc 
rowery na plecach. Tegoroczna 
trasa w 80% pokrywa się z ubie-
głoroczną, a wszystkie najbardziej 
efektowne i malownicze fragmen-
ty zostały zachowane. Wyścig ru-
szy ze stadionu, odcinków asfalto-

wych będzie niewiele, ale przecież 
nie przyjechaliśmy tutaj, by ścigać 
się po szosie! Uczestnicy dystan-
su Hobby zawrócą już w Przatali-
nie i udadzą się do mety. Pozosta-
łe dystanse pojadą przez Bogda-
ny-Chmielewo, Duczymin i Opił-
ki. Tam trasa rozchodzi się w roz-
maitych kierunkach. Dystans Fit 
zakręci w stronę mety, a Mega 
i Giga wjadą na pętlę przez Sta-
rą Wieś, Zdziwój Nowy, Zdziwój 
Stary i Paczuszki. Mega pokona 
ją raz, a Giga dwa razy, by wresz-
cie przez Dzierzęge i Bogdany-
Chmielewo udać się do mety.

wsPiera nas Prasa
Lokalnymi partnerami imprezy 
są Bank Spółdzielczy w Chorze-
lach, Tygodnik Ostrołęcki, Ku-
rier Przasnyski, Kurier Mławski. 
Biuro zawodów usytuowano przy 
ulicy Padlewskiego w Chorze-
lach. Start odbędzie się tradycyj-

nie o godzinie 11. Na drugą pętlę 
trzeba wjechać przed 13.45. Dy-
stans Hobby liczy 6 km, Fit – 28 
km, Mega – 55 km, Giga – 85 km. 
Dekoracja będzie przebiegała od 
12.30 do 15.15. W przerwie kon-
certował będzie zespół Ton. Or-
ganizatorzy zalecają rodzaj bieżni-
ka  ze wskazaniem na semi-slick.  
Zalecane ciśnienie - 3 atmosfe-
ry w warunkach suchych lub 3,5 
w wilgotnych; rozmiar - 1,9-2,1 
cala (osoby cięższe powinny wy-
brać 2,1 cala).

kluB Malucha
Niedzielna wizyta w Chorzelach 
to nie tylko okazja dla zawod-
ników do sprawdzenia okolicz-
nych terenów. Miasteczko Meri-
da Mazovia MTB Marathon żyje 
przez cały czas trwania rywaliza-
cji.  Dla osób towarzyszących i ki-
biców organizatorzy przygoto-
wali "Strefę Rodzinnej Rozryw-
ki”. Mazovia Junior Puky Rece  
dla najmłodszych  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-
dzić będą zajęcia ogólnorozwojo-
we. Dla dorosłych przygotowa-
na zostanie czytelnia. Dostęp-
ne będą również liczne stoiska, w 
których bez trudu będzie można 
nabyć odzież rowerową i sporto-
wą , suplementy czy zapytać eks-
perta o radę na temat profesjo-
nalnego serwisu rowerowego. Już 
w przeddzień maratonu odbyła 
się wycieczka rowerowa pod ha-
słem "Rodzinne Przygody Rowe-
rowe” , która prowadziła w więk-
szości po trasie dystansów Hobby 
i Fit. W podobny sposób w nie-
dzielę po starcie głównego mara-
tonu zorganizowana będzie kolej-
na taka wyprawa.

chorzele
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Rok temu Chorzele 
trafiły do cyklu Mazovii 
dzięki staraniom 
pana Kazimierza 
Niewiarowskiego, 
miłośnika rowerów, 
który miał czynny 
udział w wytyczaniu 
trasy.
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camel trOphy w piasecznie!

» I w trasę! Pogoda ponownie nie rozpieszczała naszych maratończyków, ale ci na szczęście nie poddają 
się byle ulewie i powstającym po niej błotnym odcinkom.

» Gdy dorośli byli już w trasie, do rajdu rozgrzewali się mniejsi i... najmniejsi uczestnicy, którzy mogli 
sprawdzić się, czy to na krótszych trasach, czy w maratonie organizowanym przez Puky.

» Walka z przeciwnościami losu, a właściwie pogody, pogoda ducha,  duch walki... moglibyśmy tak w nieskończoność wymieniać cechy maratończyków. Najważniejsze jednak, że humor wszystkim dopisywał, a 
rywalizacja nie przyćmiła przestrzegania zasad fair play wśród naszych uczestników.

1100 Osób miałO Okazję przekOnać się, na czym pOlega ściganie w strugach deszczu. 
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» Tradycyjnie obowiązkowa rozgrzewka, która nie tylko rozgrzewa przed chłodem, ale i chroni przed 
kontuzjami w trakcie maratonu... i ustawienie się na wyznaczonych pozycjach.

Mimo brzydkiej 
pogody stali 
bywalcy cyklu byli 
zadowoleni. – W 
pewnym momencie 
przy kolejnym 
bagnie (słowo błoto 
nie oddaje dobrze 
warunków) ktoś 
krzyknął „camel 
trophy”. I to określenie 
powinno być 
kryptonimem Mazovii 
w Piasecznie. 

piaseczno przywitało kola-
rzy Merida Mazovia MTB 
Marathon ulewą, a za-

wodnicy walczyli z błotem, kału-
żami i rozlewiskami. Chcąc prze-
być taką trasę trzeba było uzbro-
ić się w sporą dozę cierpliwości 
i samozaparcia. Kondycja to jed-
no, ale ciągłe zsiadanie i wsiada-
nie na rower grzeznący w błocie 
może zniechęcić do ścigania na-
wet najbardziej zapalonych miło-
śników dwóch kółek. Tym bar-
dziej, że te dwa kółka, ramę i kie-
rownicę potem trzeba jeszcze wy-
czyścić. Podziwiajmy szczególnie 
tych prawdziwych amatorów, dla 
których walka z „żywiołem” za-
kończyła się długo po przejecha-
niu linii mety. 

wyGrana dla olsztyna
Kolarze mieli do wyboru czte-
ry trasy. Najmłodsi, często 
z opiekunami, jechali po tra-
sie Hobby (8 km). Bardziej za-
awansowani pokonywali dy-
stans Fit (24 km). Twardzie-
le jechali dłuższe pętle – Mega 
(55 km) i Giga (88 km).  Bez-
apelacyjnym zwycięzcą te-
gorocznej II edycji na głów-
nym dystansie został z ponad 
dwuminutową przewagą Artur 
Korc z Algida Centrum Rowe-
rowe Olsztyn.  Drugi na me-
cie był Piotr Skarżyński z Le-
gion- serwis, a trzeci Paweł 
Kowalkowski jeżdżący również 
w takich samych barwach dru-
żynowych jak zwycięzca.  Po-
nad 130 dzieci wystartowało 
w tych trudnych warunkach , 
pokazując tym samym doro-
słym jak głęboko mają w so-
bie zaszczepioną tę dyscyplinę 
sportową. Najlepszą zawod-
niczką na 9 kilometrowym dy-
stansie została Łucja Marcin-
kiewicz reprezentująca War-
szawski Klub Kolarski. Wśród 
chłopców najlepszy był Michał 
Nalepa MSR Mrągowo. Zwy-
cięzcami w najmłodszej kate-

gorii wiekowej do lat 9 zosta-
li Zofia Treper i Mateusz Cy-
wiński.

Pranie Butów
Mimo brzydkiej pogody sta-
li bywalcy cyklu byli zadowole-
ni. – W pewnym momencie przy 
kolejnym bagnie (słowo bło-
to nie oddaje dobrze warun-
ków) ktoś krzyknął "camel tro-
phy". I to określenie powinno 
być kryptonimem Mazovii w Pia-
secznie. W kilku miejscach pod-
czas dreptania gęsiego zapadłem 
się w szlam dobrze powyżej kost-
ki. Nie wiem, czy uda się doprać 
buty... Mam nadzieję że limit bło-
tokilometrów został już na ten se-
zon wyczerpany i dalsze Mazo-
vie będą bardziej jeżdżalne i bę-

dzie więcej prawdziwego ścigania 
się niż miotania się w megabłocie. 
Gratulacje dla tych, co się zdecy-
dowali i ukończyli. I słowa uzna-
nia dla całkiem sporej liczby za-
wodników za zachowanie na tra-
sie, np. że dziękują za ustąpienie 
drogi lub przepraszają za zaje-
chanie itd. Tak się pokazuje klasę 
i powstaje fajny klimat zawodów! 
– napisał na naszym forum użyt-
kownik Alfer.

korBa wirowała
Generalnie jestem zadowolony, 
ale na mega naprawdę brakowało 
sił. Były kawałki błota, przez któ-
re bym przejechał, ale z rozmy-
słem szedłem (mało kto biegał), 
żeby zachować siły. Dopiero jak 
zobaczyłem ponowne połączenie 
mega i fit, to uznałem że można 
już naprawdę dać z siebie wszyst-
ko. I chyba dzięki oszczędnej go-
spodarce siłami na końcowej dłu-
giej prostej poczułem się jak szo-
sowiec i korba wirowała, aż miło. 
Co by nie mówić, trasa była wy-
magająca kondycyjnie i umiejęt-
nościowo, przynajmniej dla ludzi 
z dalszych sektorów. W porówna-
niu z czołówką, czasy były sporo 
wolniejsze, co pokazuje, że jeszcze 
trzeba uczyć się jeździć. I w tym 
sensie, to był jednak dobry wyścig, 
bo różnicował tych co po błocie 
jeździć umieją od tych co nie  – re-
lacjonował także na forum Rzima. 
- Na trasie słyszałem jak ludzie kle-
li w żywy kamień zsiadając z rowe-
ru w najmniejszym błocku gdzie 
reszta jeszcze jechała albo zsiadała 
bo została zatrzymana przez tych 
co nie chcieli sie pochlapać. Przy 
takiej pogodzie i takim terenie 
trzeba sie spodziewać trochę bru-
du na trasie. Rozumiem poglady 
inne niż moje. Mnie sie podobało 
– zapewniał Jabba. Mamy nadzieję, 
że wszystkim udało się doprowa-
dzić swoje jednoślady do porząd-
ku, bo przecież kolejne starty w ra-
mach Merida Mazovia MTB Mara-
thon już wkrótce.



PozioM trudnOści trasy ••••••

WAKACJE
U XSIĘCIA BISKUPA
Rodzinne wakacje
z plecakiem atrakcji

Hotel Krasicki **** 
Gości od wieków
122 Pokoje / 7 Sal Konferencyjnych / SPA & Wellness
Winiarnia / Obserwatorium Astronomiczne
Biblioteka Café / Gondole

Krasicki-Prasa269x362-Wakacje-druk.indd   1 12-04-12   13:34

http://www.hotelkrasicki.pl
http://www.hotelkrasicki.pl
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warto nie zaniedBywać stawów
zawOdnicy z kadry narOdOwej kanady startujący w igrzyskach Olimpijskich w 2000 r. wśród 
zażywanych preparatów na pierwszym miejscu wymienili niesterOidOwe leki przeciwzapalne, 
dO których należy aspiryna. 

z aletą tego typu leków jest 
ich błyskawiczne dzia-
łanie, jednak stosowanie 

ich przez dłuższy czas spowalnia 
regenerację tkanek, zarówno jeśli 
chodzi o wiązadła, ścięgna, stawy, 
jak i mięśnie. Oprócz wywierania 
innych skutków ubocznych mogą 
one nawet przyspieszać zwyrod-
nienie stawów. Nic więc dziwne-
go, że sportowcy poszukują alter-
natywnych preparatów natural-
nych, które działały by prewen-
cyjnie, nie pozwalając na pojawie-
nie się bólu.

za Późno na 
GlukozaMinĘ
Glukozamina to jeden z najpo-
pularniejszych suplementów, po 
który sięgają sportowcy nękani 
przez bóle stawów. Niestety dzia-
łanie glukozaminy nie ujawnia się 
wcześniej niż po kilku tygodniach, 
a niekiedy miesiącach stosowania. 
Z tego powodu nie może być ona 
traktowana jako środek doraźny, 

który pozwoli szybko pozbyć się 
dolegliwości.  Glukozamina wy-
stępuje pod różnymi postacia-
mi. Jednak najskuteczniejszy jest 
siarczan, ponieważ również siar-
ka jest składnikiem niezbędnym 
do odnowy wszelkiego rodzaju 
chrząstek. W badaniach dotyczą-
cych artretyzmu podaje się najczę-
ściej 1500 mg glukozaminy dzien-
nie. Najlepsze efekty przynosi sto-
sowanie jej w trzech dawkach po-
dzielonych po 500 mg. Wydaje się, 
że jest to dawkowanie odpowied-
nie także w przypadku sportow-
ców, choć nie zostało to wykazane 
naukowo. UWAGA 1500 mg glu-
kozaminy to nie to samo, co 1500 
mg siarczanu glukozaminy. Siarka 
stanowi ok. 1/3 tego związku. Za-
lecana pojedyncza dawka powin-
na wynosić 500 mg czystej gluko-
zaminy (750 mg siarczanu). Z racji 
tego, że glukozamina pozyskiwana 
jest z pancerzyków skorupiaków 
nie może być stosowana przez 
osoby uczulone na owoce morza.

Żelatyna 
Pochodzenia 
zwierzĘceGo
Zwykło się mówić jedz galaret-
kę na sprawne stawy. Zweryfiko-
wało to pewne badanie w któ-
rym przez 24 tygodnie 300 pa-
cjentom cierpiącym na zapale-
nie stawów podawano 10 g że-
latyny dziennie lub placebo. 
Średnio w całej grupie działa-

nie żelatyny było porównywal-
ne z tym, jakie wykazało pla-
cebo. U pacjentów ze słabszym 
nasileniem choroby lepsze efek-
ty przyniosło stosowanie place-
bo, natomiast żelatyna była sku-
teczniejsza u osób z ostrzejszy-
mi objawami artretyzmu. Popra-
wa stanu zdrowia utrzymywała 
się przez osiem tygodni po za-
kończeniu terapii, co wyraźnie 
wskazuje na silne działanie tej 
substancji. Inne badania wyko-
nane z udziałem młodych za-
wodników cierpiących z powo-
du bólu kolan, którym podawa-
no przez 8 tygodni 10 g dzien-
nie żelatyny lub placebo. W dru-
gim przypadku nie odnotowano 
żadnej poprawy, natomiast żela-
tyna pozwoliła na zwiększenie 
mobilności bolącego stawu. Za-
tem optymalna dawka zdaje się 
wynosić 10 g dziennie. Koszty 
suplementacji żelatyną są tak ni-
skie, że szkoda byłoby pozbawić 
się jej potencjalnych korzyści.

zdrowe tłuszcze 
znów siĘ kłaniają
Najprostszym sposobem za-
pobiegającym lekkiemu zapa-
leniu stawów są bogate w ome-
ga-3 tłuszcze rybie. Ponadto do-
danie do naszej codziennej die-
ty oliwy z oliwek lub witaminy 
E dodatkowo wzmacnia dzia-
łanie omega-3 na stawy. Zale-
ca się przyjmowanie 2-10 g kwa-
sów tłuszczowych dziennie (za-
leżne od masy ciała). W ochro-
nie stawów pomóc mogą rów-
nież kwasy tłuszczowe omeg-6, 
takie jak GLA (kwas gamma-li-
nolenowy). GLA  sprzyja wytwa-
rzaniu w organizmie hormonów 
tkankowych zwanych prostaglan-
dynami PG), które odpowiada-
ją m.in. za odpowiednią kondy-
cję stawów, ale też prawidłowe 
funkcjonowanie układu krąże-
nia, czy płodność. Co ciekawe 
w organizmie występują dwa ro-
dzaje prostaglandyn PG1 i PG2. 
Te pierwsze działają przeciwza-

krzepowo i przeciwzapalnie, na-
tomiast PG2 nasilają powstawa-
nie zmian miażdżycowych i za-
krzepowych, wyzwalają reakcje 
zapalne i alergiczne oraz przy-
spieszają rozrost nowotworów. 
Za równowagę między nimi od-
powiada właśnie kwas gamma-li-
nolenowy (GLA). Dobrym źró-
dłem tego tłuszczu jest olej z 
wiesiołka, który zawiera aż 9 % 
GLA. W przeciwieństwie do le-
ków przeciwzapalnych (np. aspi-
ryny) działanie kwasów tłuszczo-
wych omega-3 i 6 odczujemy do-
piero po dłuższym czasie zaży-
wania. Dlatego podobnie jak glu-
kozaminę, najlepiej stosować je 
jako środki zapobiegające. Nie 
należy oczekiwać cudów z dnia 
na dzień. Zresztą regularna po-
daż zdrowych tłuszczy przynosi 
wiele korzyści dla organizmu, nie 
tylko w obrębie stawów. 

dr krzysztoF Mizera
www.olimpiakos.org.pl
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Wakacje INacZej to:

  * wyjazdy rowerowe i aktywne

  * małe grupy

  * starannie wybrane miejsca

  * kompleksowa obsługa

MasZ pytaNIa? ZadZwoń: 32 444 63 83
więcej informacji na: www.wakacjeinacZej.pl

http://www.wakacjeinaczej.pl
http://www.wakacjeinaczej.pl


• Asteria - „druga skóra”

• odblaskowe rękawy

• kryte zamki

• płaskie szwy

• silikonowe ściągacze

http://www.vezuvio.com.pl
http://www.bcmnowatex.com.pl
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http://www.spinner-usa.com.pl
http://www.spinner-usa.com.pl

