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»» ABC
UCZESTNIKA

¢ 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) zarejestruj sie na www.cyklopedia.
mazoviamtb.pl/rejestracja.php

* D) opfac start

* E) Biuro Zawoddéw odwied? najlepiej
wczedniej, niz w dniu startu. Bez kolejek
zatatwisz wszystkie formalnosci.

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

* G) przybadz na start na czas

Szczegoty uczestnictwa
www.mazoviamtb.pl/?news=246
Biuro@Mazoviamtb.pl,

tel. 609 084 184,

609 666 911

»» INFORMACJE
ORGANIZACYINE

BIURO ZAWODOW JEST CZYNNE
* w dzien przed maratonem
¢ w dniu maratonu w godz. 8.00-10.30

WAZNE STRONY WWW

¢ Informacje ogdlne:
www.mazoviamtb.pl/?news=1647
* Najczesciej zadawane pytania:
www.mazoviamtb.pl/?news=614

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

biuro@MazoviaMTB.pl

tel.: 609 084 184 lub 609 666 911

(pn-pt w godz. 9.00-17.00 oraz w sobote
poprzedzajacg maraton: 16.00-20.00)

CHIPY

* mozna uzy¢ naszych chipdw z sezonu
2008, 2009, 2010, 2011

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

chipa musi nastapi¢ w dniu maratonu do
godz. 15.00, potem chip przechodzi na
wiasnos¢ zawodnika

DRUZYNY

* opiekunowie druzyn (teamoéw) prosze-
ni sg o kontakt (biuro@MazoviaMTB.pl),
celem ustalenia zasad wspotpracy w se-
zonie 2012

e dla druzyn przewidziana jest forma do-
konywania optat na zasadzie zatozenia
,PORTFELA DRUZYNY"

OPIEKUNOWIE

* Opiekun towarzyszacy osobie niepetno-
letniej zobowigzany jest dokonac Zgfo-
szenia w biurze zawoddw, podpisania
O$wiadczenia oraz przypiecia do rowe-
ru tabliczki z napisem,Opiekun’ (tabliczke
otrzymuje zawodnik niepetnoletni razem
z numerem startowym podczas pierwszej
rejestracji). Osoba, ktéra jest uczestnikiem
cyklu a na danej edycji staje sie,Opieku-
nem" powinna dodatkowo odpia¢ urza-
dzenie mierzace czas- czip.

TABLICA INFORMACYJNA

W dniu maratonu na tablicy ogtoszer za-
warte sg informacje:

* zaktualizowana dtugo$c dystansow, dy-
stanse podane sg réwniez na bramie star-
towej

* oznakowanie poszczegoélnych dystan-
oW

* rozmieszczenie bufetéw i rozjazdéw

* limit wjazdu na Giga

* lista sektorowa

* wyniki

* dekoracje

REKLAMACIJE:

Reklamacje i protesty sg przyjmowane
w Punkcie Przyjmowania Reklamacji do
15 minut przed ostatnia dekoracja.
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as Kabacki w Warsza-

wie, Zalew Zegrzynski,

okolice Puszczy Biato-
wieskiej, L.omianki, centrum sto-
licy... Mogliby$my wymieniac¢
tak jeszcze dlugo, nawet bar-
dzo dtugo, bo przeciez podob-
nie wyglada ostatnio cata Polska.
Pewnie juz wiecie o co nam cho-
dzi — oczywiscie, wszedzie pet-
no rowerzystow. Tych ,,niedziel-
nych”, ktérzy dopiero kiedy od-
wazniej wyszlo stofice, wypro-
wadzili swoj sprzet z piwnicy
albo zdjeli z balkonowych wie-
szakow i ruszyli samotnie czy
tez z calymi rodzinami na pierw-
sze przejazdzki. Ale tez tych, dla
ktérych pogoda az tak wielkiego
znaczenia nie ma i nie rezygnuja
z roweru przez caly rok. Wszy-
scy oni sprawili, Ze momenta-
mi trudniej poruszac si¢ rowe-
rem niz samochodem po zatto-
czonych i ciagle remontowanych
drogach. To jednak bardzo do-

bra wiadomos¢.

W naszej gazecie wiele razy pi-
sali§my o modzie na rower ogar-
niajacej caly kraj. Pojawili sie
tacy, ktérzy sugerowali nam ,,za-
klinanie rzeczywistosci” czy
»myslenie zyczeniowe”. A to tyl-
ko fakty, prosz¢ pafistwa... Na-
prawde serce roénie kiedy patrzy
si¢ na to wszystko, oczywiscie

z perspektywy tylnej czesci ciala
umieszczonej na rowerze. Dos¢
jednak tego ,,stodzenia”, w koni-

cu przed nami powazne zawody.

Bo niby dlaczego znaczna czgsé

tych wszystkich, ktérzy prze-

1

Wiemy, ze wielu z was
juz nie moze sie tego
doczekac. W koricu to
whasnie to miejsce,

ta trasa, zostata przez
wielu z was uznana za
absolutnie najlepsza
w catym cyklu roku
2011, A d, ktorzy
wskazywaliinng
,miejscowke” tez
bardzo wysoko ocenili
Olsztyn

mierzaja drogi Mazowsza i cate-
go kraju, nie miala si¢ spotka¢
w Olsztynie? W koricu to tutaj
tym razem spotykaja si¢ fani naj-
fajniejszego cyklu maratonéw
rowerowych w Polsce. I wie-
my, ze wielu z was juz nie moze
si¢ tego doczekaé. W koricu to
wladnie to miejsce, ta trasa, zo-
stala przez wielu z was uzna-
na za absolutnie najlepsza w ca-
tym cyklu roku 2011. A ci, kté-
rzy wskazywali inng ,,miejscow-

ke” tez bardzo wysoko oceni-

li Olsztyn. Teraz tez ich pew-
nie nie zabraknie, jezeli pogo-
da dopisze to mozliwe beda ko-
lejne rekordy frekwencji. Dla
,wytrwalych”, czyli tych, kté-
rzy sa z nami na kazdej edycji

i tym razem wystartuja po raz
czwarty, przygotowalismy spe-
cjalny prezent — bidon z limi-
towanej kolekcji 2012. Ale za-
dowoleni powinni by¢ wszyscy
— wytrwali, debiutanci, seniorzy
i najmlodsi, bo Merida Mazo-
via MTB Marathon to impre-
za absolutnie dla kazdego i nie
ma w tym zadnej przesady. Nie
przechwalamy sig, tylko po raz
kolejny przekonujemy was fak-
tami. A te, jak wiadomo, najle-

piej sprawdzi¢ osobiscie.

Co was czeka tym razem? Uroz-
maicenie terenu z trudnymi
technicznie podjazdami i zjaz-
dami, a wokol fantastyczne kra-
jobrazy, wéréd mazurskich la-
sow pelnych dzikiej natu-

ry — tego wszystkiego mozecie
si¢ spodziewad przy okazji ry-
walizacji w Olsztynie. Impreza
wydaje si¢ by¢ idealnym pomy-
stem na zakonczenie najdtuz-
szego w Europie weekendu.
Wezesniej byl przeciez czas na
leniuchowanie na zmeczonych,
trening dla ambitnych, a poza
tym, dzief péZniej trzeba wré-
ci¢ do pracy, wigc warto wejsé
na ,,wyzsze obroty” przy okazji
tak swietnej imprezy. Czy trzeba
was jeszcze przekonywac? Za-

praszamy do Olsztynal

® Krzysztof Rolicki

Strona WWW oficjalnego biuletynu

MaratonyZCharakterem.pl

OLSZTYN NUMEREM

DOJAZD

DO MIEJSCA STARTU

* Kierujemy si¢ w strone masz-
tu antenowego (najwyzsza bu-
dowla w Polsce 365m), na osie-
dle Pieczewo. Miejsce startu
jest ok.1km od masztu.

* z Warszawy - wjezdzajac do
Olsztyna na drugich $wiatlach
skrecamy w prawo, jadac pro-
sto kierujemy si¢ na hipermar-
ket ,,Carrefour”, na czwartych
$wiattach skrecamy w prawo. Je-
dziemy prosto do drugich $wia-
tel po drodze mijajac hipermar-
ket. Na drugich §wiattach skre-
camy w lewo i za ok.100m po
lewej stronie bedzie widoczne

miasteczko zawodow.

» z Gdanska - wjezdzajac do
Olsztyna jedziemy caly czas

KOMUNIKATY BIURA ZAWODOW

» By uniknac stania w kolejce do biura zawoddw, systematycz-
nie zachecamy was, by zarejestrowac sie par dni wczesniej.

prosto przejezdzajac przez piec
skrzyzowan ze S$wiatlami, na
konicu drogi na széstych $wia-
tlach skrecamy w prawo kieru-
jac si¢ na hipermarket ,,Carre-
four”. Na pierwszych swiattach
za terenem dzialek skrecamy

w lewo. Jedziemy do pierw-

szych $wiatel gdzie skecamy
w prawo. Jedziemy prosto do
drugich $wiatel po drodze mi-
jajac hipermarket. Na drugich
$wiatlach skrecamy w lewo i za
0k.100m po lewej stronie be-
dzie widoczne miasteczko za-

wodow.

TRASA GPS NA

TELEFONIE KOMORKOWYM
Zachecamy was do pobrania
specjalnej aplikacji na smart-
fony z GPSem, dzicki kto-
rej informacja o waszym ak-
tualnej pozycji bedzie widocz-
na w czasie trwania przejaz-
du dla wszystkich na telebimie,
czy w internecie, uczestnicy za$
moga widzie¢ tras¢ przejazdu
ipolozenie innych uczestnikow.
Cyklometr ponadto moze po-
mo6c Wam w treningach, wy-
cieczkach, wypadach za mia-
sto: zapisze Sciezke przejaz-
du i poda szczegbly. Jezdzac
ze znajomymi po lesie, bedzie-
cie mogli si¢ bardzo latwo od-
nalez¢ - zobaczycie si¢ nawza-
jem na ekranie! Szczegdly do-
stepne ponizej:
ww.mazoviamtb.pl/cyklomett/
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DZIAL HANDLOWY

Tomasz Kokoszka
tomasz.kokoszka@presspekt.pl
tel. kom. 536 999 459

DZIAL DYSTRYBUCJI
Klaudiusz Swierkot
k.swierkot@presspekt.pl
tel. kom. 536 999 465

DZIAL GRAFICZNY
tel. kom. 518 997 406

PRESSPEKT

WYDAWNICTWO

WYDAWNICTWO PRESSPEKT
ul. tuzycka 12

41-902 Bytom

tel. (32) 720 97 07
wydawnictwo@presspekt.pl
www.presspekt.pl

WSZELKIE PRAWA ZASTRZEZONE
REDAKCJA NIE ODPOWIADA ZA TRESC REKLAM
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Ofijalna strona Marathon Mazovia MTB

www.MazoviaMTB.pl

ROWEREM WSROD JEZIOR I LASOW

PO DWUTYGODNIOWEJ PRZERWIE WITAMY WAS WSROD MAZURSICH JEZIOR | LASOW NA CZWARTEJ TEGOROCZNEJ EDYCJI
CYKLU MERIDA MAZOVIA MTB MARATHON.

»» SAKWA INFORMACJI

* NIEZBEDNE ADRESY

* DYSTANSE

START / META GIMNAZJUM NR 13 IM. H. WAGNERA, UL. JEZIOLOWICZA 2
WWW: WWW.MAZOVIAMTB.PL/?STAT=181
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| prysznice, myjka rowerowa, zadaszona hala, szatnie, limit wjazdu na druga petle: 14:00

¢ DOJAZD DO MIASTA

ZRODLO: WWW.MAPA.UMP.WAW.PL
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km

‘Olsztyn

TRASA 1: 212 KM

Trasg E77 (7) z Warszawy kieruj sie
do Olsztynka, gdzie skre¢ w tra-
se 51

TRASA 2: 218 KM
Trasg 57 zWarszawy kieruj sie do
Szczytna, gdzie skre¢ w trase 53

Olsztyn

o
®

SOBOTA

14.00 - 18.00 zapisy
w Biurze Zawoddw,
NIEDZIELA

8.00 - 10.30 zapisy
w Biurze Zawoddw,

10.30 - ustawianie za-

dystansu Hobby,
13.30 - dekoracja

wodnikéw w sektorach
startowych,

11.00 - start maratonu,  dystansu Fit,
dystanse Fit, Mega i Giga, 14.45 - dekoracja
11.15 - start dystansu Mega,
dystansu Hobby, 15.30 - dekoracja

12.30 - dekoracja dystansu Giga.

* PROGRAM ZAWODOW * POGODA: NIEDZIELA

999 hPa, wiatr 4m/s

o Otwocku, Piasecznie

i Chorzelach tym razem

wyruszyliémy poza teren
Mazowsza i zaprosilismy wszyst-
kich do Olsztyna, miasta woje-
wodzkiego lezacego 214 kilome-
tréw na péinoc od Warszawy.

OLSZTYNSKIE
REZERWATY

Jezioro Ustrych, jezioro Kielan-
skie, jezioro Pluszne, jezioro Li-
nowskie, jezioro Faniskie — to
wszystko akweny, ktére bedziemy
mogli podziwia¢ z siodelka rowe-
ru. Ale Olsztyn, kojarzony wsroéd
wigkszosci odwiedzajacych jako
»stolica Krainy Tysiaca Jeziot”
réwnie dobrze moglby si¢ nazy-
wac ,stolica polskich laséw”. Nie
bez powodu — olsztyniskie lasy
zajmuja ponad jedna piata po-
wierzchni miastal Zieleti miejska
urzadzona jest w postaci licznych
parkéw (m.in. Park Kusocifiskie-
go, Park Zamkowy). W granicach
miasta znajduja si¢ dwa rezerwa-
ty przyrody: Mszar (o powierzch-
ni 4 hektaréw) i Redykajny (o po-
wierzchni 10 hektaréw). Ponad
polowa olsztyfiskich laséw to uni-
kalny w skali Europy zwarty kom-
pleks Lasu Miejskiego, bedacy
miejscem rekreacyjno-wypoczyn-
kowym i turystyczno-krajoznaw-
czym. W trakcie spaceru czy jog-
gingu, jazdy na rowerze czy szu-
sowania na o$niezonych duktach,
warto zobaczy¢ te urocze zakatki,
ktére sq atrakcyjne o kazdej po-

rze roku.

MAZURSKIE SCIEZKI
ROWEROWE

Olsztyn jest miastem szczegdl-
nie przyjaznym cyklistom, ktére
opracowalo sukcesywnie realizo-
wana z funduszy miejskich kon-
cepcje komunikacyjnych drég ro-
werowych. Obecnie znajduje si¢
tu 12 km wydzielonych, bezpiecz-
nych $ciezek rowerowych bie-
gnacych réwnolegle do najdluz-
szych olsztynskich ulic: Baltyc-
kiej, Wojska Polskiego, Sikorskie-
go, Synéw Putku i Obrofcéw To-
bruku. Dzi§ rowerzysci korzy-
staja z picciu $ciezek, a nastepne
trzy sa w przygotowywaniu. Jako
ze przejazdzka przez miasto dla
prawdziwych amatoréw ruchu na
$wiezym powietrzu jest tylko roz-
grzewka, proponujemy tez dluz-
sze trasy po ciekawych szlakach
rowerowych. Polecamy czarny,
ktéry prowadzi do Gasiorowa czy
czerwony do przepicknych Sta-
rych Jablonek. Z Olsztyna moz-
na na rowerze dostaé sie¢ takze bez
problemu do Ttawy, Nidzicy, Pisza
czy Fromborka.

» W ubiegtym roku trasy Mega i Giga daty sie w ko$¢ naszym
uczestnikom. Czy w tym roku bedzie podobnie?

ZMIENIONA TRASA

Tegoroczna trasa rézni sie od
ubieglorocznej, na ktorej trium-
fowali 29 maja 2011 Olga Nie-
wiarowska i Radostaw Rekawek
(dystans  Giga). Chcac powal-
czy¢ o jak najlepszy rezultat war-
to bylo zdecydowad si¢ na wcze-
$niejsza na przejazdzke i poznad
doktadnie nowe tereny Mazovii.

1

Podjazdow bedzie
duzo jak w Chorzelach
ztym, ze bedg bardziej
techniczne. Zjazdow
tez bedzie sporo.

Poza tym trzeba

(iggle uwazacibyc
skupionym

Wiele oséb tak wlasnie zrobito
opisujac swoje wrazenia na na-
szym forum. - Podjazdéw bedzie
duzo jak w Chorzelach z tym, Ze
beda bardziej techniczne. Zjaz-
déw tez bedzie sporo. Poza tym
trzeba ciagle uwaza¢ i by¢ sku-
pionym bo moze by¢ nieweso-

o — ocenil uzytkownik Pawcio3.

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.

— Fit od 6km bedzie calkowicie
niezaleznym maratonem, skiero-
wany bardziej do oséb zaczyna-
jacych przygode z MTB. Fagod-
ne wzniesienia i szerokie szutry.
Przewyzszent 312m. Jeden bar-
dzo piaszczysty podjazd ale moz-
na polowe przejechac boczna, le-
$na Sciezka. Mega to niekoncza-
cy si¢ interwal, ciagle géra dot ale
z malymi przewyzszeniami. Pod-
toze w 80% lesne, bedzie sporo
nieréwnosci. Bedzie interesuja-
cy podjazd we wsi Rus po bru-
ku, bardzo malowniczy, taka mi-
niaturka gérskiego klimatu. Giga
to najladniejsza i najciekawsza
trasa maratonu. Zawodnicy zwie-
dza pickne, dzikie Lasy Lariskie
gdzie wypoczywali m.in. Edward
Gierek, Fidel Castro czy Leonid
Brezniew — kompleksowo zre-
cenzowal wszystkie fragmenty

trasy TomaszK.

PREZYDENT PATRONEM
Start odbedzie si¢ o godzinie 11
przy Gimnazjum nr 13 im. Hu-
berta Wagnera na ulicy Jeziotowi-
cza 2. Na druga petle trzeba wje-
cha¢ przed 14. Dystans Hobby li-
czy 8 km, Fit — 28 km, Mega — 59
km, Giga — 90 km. Deckoracja
bedzie przebiegala od 12.30 do
15.30. Organizatorzy zalecaja ro-
dzaj bieznika ze wskazaniem na
semi-slick. Maraton odbedzie sie
pod honorowym patronatem pre-
zydenta miasta Olsztyna. Patronat
medialny sprawuje natomiast lo-
kalny oddzial Gazety Wyborczej
i Polskie Radio Olsztyn, a wspol-
pracuje z nami Salon Rowerowy
Czestawa Ciuckowskiego.

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

miasto wolne od futbolu!*

KULTURA
Olsztyn ,oddycha” kulturg! W czasie Euro 2012 miasto zaprasza na trwajace
przez cate wakacje ,Olsztynskie Lato Artystyczne”. To jeden z najwiekszych
cykli wydarzeniowo-kulturalnych w Polsce. Jest on przegladem rozmaitych
form tworczosci — od poezji, poprzez wystepy ulicznych teatréw, po niemal
wszystkie gatunki muzyczne. Liczne kulturalne atrakcje zapewnia ,0grody”
tematyczne na starowce — specjalnie zaaranzowane przestrzenie miejskie.
Beda ogrody (EURO)kultury, kulinarme, ogréd dla najmtodszych iinne.

REKREACJA
Naturalny potencjat Olsztyna stwarza idealne warunki do aktywnego wypo-
czynku. W czasie Euro 2012 miasto oferuje mitosnikom rekreacji pakiet
,Olsztyn. Aktywniel”. To az 20 ogdlnodostepnych dyscyplin rekreacyjnych —
kajakarstwo, rajdy rowerowe krotkie i dtugie, kolarstwo grawitacyjne, nordic
walking, marszobiegi, spacery z przewodnikiem, smocze todzie, ,spacery
podwodne” (nurkowanie), golf, parki linowe, joga & pilates, tai chi, kolarstwo
gorskie, ptywanie, zeglarstwo, strzelectwo, jezdziectwo, boks i spinning.

* fanow pitki noznej zapraszamy do naszych stref kibica ,-)

0!GROD

ZNATURY

r

OLSZTYN

KULTURA

REKREACJA .‘
NATURA

Poznaj cztery wymiary miasta-ogrodu w czasie Euro 2012!

NATURA
Olsztyn ma dwa naturalne unikaty na skale europejska — kilkanascie jezior oraz
Las Miejski — jeden z najwiekszych w Europie kompleksow parkowych, a to
wszystko w granicach miasta. Przez aglomeracje przeptywaja tez trzy rzeki.
Najwiekszg z nich — tyng — mozna odbywac malownicze sptywy kajakowe az
za granice z Federacjg Rosyjska, gdzie wpada do Pregoty. Naturalny krajobraz
Olsztyna daje rewelacyjne mozliwosci uprawiania turystyki pieszej i rowerowe;
na jednym z licznych szlakéw przebiegajacych przez miasto.

ROZRYWKA

Euro 2012 w Olsztynie jawi sie rozrywkowo — na ten czas zaplanowano m.in.
festiwal muzyczny ,Olsztyn Kocham’, trzy duze imprezy motoryzacyjne, dwie
taneczne, turnieje pitkarskie i in. Planetarium zaprasza na pokazy w systemie
full-dome. To cyfrowy system projekcyjny, ktéry pozwala widzowi na opuszcze-
nie Ziemi i odbycie wirtualnej podrézy kosmicznej. Z kolei ,Aquasfera” to nowy
kompleks rekreacyjno-sportowy dla mitosnikdw ptywania. Znajduje sie tam
jeden z najnowoczednigjszych basendw olimpijskich w Europie.

www.olsztyn.eu
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FOTORELACJA: MERIDA MARATON'V

CHORZELE PO RAZ DRUGI OTWORZYtY SWOJE WROTA NA GORY DEBOWE. 22 KWIETNIA ODBYtA SIE TRZECIATEGOROCZN

2 Wreszcie pogoda dopisata naszym uczestnikom juz od samego rana. Ci, ktérzy kwestie zwigzane
z rejestracja wykonali pare dni wczesniej spedzali wolny czas na dobrej zabawie.

» Obowigzkowo przed rozpoczeciem $cigania rozgrzewka. Warto w niej uczestniczy¢, by ustrzec sie
kontuzji zwigzanych z nieprzygotowaniem ciata do mocnego wysitku fizycznego.

» O rozgrzewce réwniez pamietali i Ci mtodsi, ktérzy mogli uczestniczy¢, czy to w Puky maratonach,
czy na niedtugim rodzinnym dystansie hobby.

a czterech dystansach do-

stosowanych do mozli-

wodci 1 oczekiwan uczest-
nikéw pod wzgledem trudnosci
i dlugosci walczylo ponad 900
0s6b w réznym wiecku. Jedni ry-
walizowali o pojawienie si¢ wsréd
zwyciezcdw, inni chcieli zaistnieé
i poprawi¢ swoje indywidualne
wyniki, a jeszcze inni potraktowa-
li to po prostu jak forme spedze-
nia wolnego czasu i poprawienia
swojej kondycji fizycznej. Cho-
rzele wyrézniaja wéréd mazowiec-
kich gmin przede wszystkim zr6z-
nicowanie terenu oraz atrakcyj-
nos¢ przyrodnicza, o czym moz-
na bylo przekonad si¢ na wlasne

oczy 1 nogi.

WYGRAL O SEKUNDE

Na najdluzszym dystansie Giga
triumfowal Artur Kore, ktéry tyl-
ko o sekunde sekundy wyprzedzit
zawodnika Kross Racing Team
Radostawa Rekawka. Walke o po-
dium na dystansie Mega bezape-
lacyjnie wygral zawodnik Port
Sernice Krzysztof Brzuzek, kto-
ry wyprzedzil o ponad dwie mi-
nuty Mateusza Zon (Kross Ra-
cing Team). Wsrdéd pan najlep-
sza zawodniczka na najdtuzszym
dystansie zostata Michalina Ziél-
kowska z Kross Racing Team,
ktéra wyprzedzita o 26 minut Ewe
Kotodziej z Airbike.pl. Nieco bar-
dziej wyréwnana walka rozegrala
si¢ pomigdzy kobietami na dystan-
sie Mega. Pierwsze miejsce zajela
Urszula Luboifiska (PTU Eclip-
se BikeTires.pl), drugie Agnieszka
Sikora (Legion-serwis Active Jet
Merida Team). W nowo wprowa-
dzonej w tym sezonie Lidze Auto
Landu najwiecej punktéw w pre-
mii zdobyl Radostaw Rekawek
z Kross Racing Team z czasem
8:55. Z pan najszybciej do punktu
kontrolnego dojechala Michalina
Zidtkowska z wynikiem 9:47. Do-
datkowo dla mieszkaficow Cho-
rzeli stworzona zostala specjalna
klasyfikacja Najlepszego Miesz-

1

Na najkrotszym
dystansie Hobby

pod opiekg swoich
opiekunow
wystartowato prawie
100 dzieciakow.
Najmtodszy
zawodnik miat
niespetna piec lat,
najstarszy zas byt
od niego az 0 65
starszy!

kanica Chorzeli. Tutaj lokalni ma-
ratonczycy mieli idealna okazje do
pokazania swoich mozliwosci. Na
najkrétszym dystansie Hobby pod
opieka swoich opiekunéw wystar-
towalo prawie 100 dzieciakéw.
Najmlodszy zawodnik mial nie-
spetna pigc lat, najstarszy zas byl
od niego az o 65 lat starszy.

SOCZYSTE POMARANCZE

— Rewelacyjna imprezal Wspa-
niala pogoda, pickna trasa: tro-
che gorek, troche plaskiego (jest
czas na to, aby siegnaé¢ po bidon
czy batonika), cudowny zapach
budzacego si¢ do zycia lasu, cisza
przerywana nie$mialym $piewem
ptakéw, bociany w gniazdach
w wioskach, przez ktére przejez-
dzali$my, na mecie cudowne pa-
nie podawaly soczyste pomaran-
cze 1 konretnie czekoladowego
murzynka, do tego zaraz potem

wypelniona na max micha maka-

ronu z pysznym sosem (aktual-
na firma cateringowa nie oszcze-
dza tak jak ta z poprzedniego se-
zonu). Ach, cudownie bylo po-
jezdzi¢ w Chotrzelach! Ponad trzy
godziny geba mi si¢ usmiechala.
Moge tylko zatowaé, Ze nie poje-
chalam Giga - byloby z pewno-
$cig jeszcze wiecej pozytywnych
wrazen — relacjonowala na forum
uzytkowniczka Mel. — Jedna z lep-
szych tras, jakie jechalem na Ma-
zovii, a jezdze od poczatku. Byto
mnéstwo miejsc gdzie peleton si¢
rwal, gdzie mozna bylo uciec ale
réwniez gdzie mozna bylo odro-
bi¢ straty albo naprawi¢ jakies ghu-
pie bledy. Tak powinnno by¢ adre-
nalina caly czas. Ta trasa powinna
by¢ dla Czarka punktem odniesie-
nia czego oczekujemy od Mazovii
— napisal na forum Aph3x. — Tra-
sa rewelacyjna, najbardziej gorska,
zarazem interwatowa, z jaka przy-
szto nam si¢ zmierzyé na Mazovii
do tej pory. Bylo wszystko lacz-
nie z pickng pogoda czasami dalo
si¢ odczué przypiekajace stonko.
Najciekawszy dla mnie byl prze-
jazd przez Debowe gory z sekcja
XC, typowo techniczng. Wrazenia
pozytywne, wynik w normie — do-
dal Leser.

MIASTECZKO NA STADIONIE
Optécz aspektu sportowego Ot-
ganizatorzy zadbali o wolny czas
osobom towarzyszacym 1 kibi-
com. Miasteczko sportowe zbu-
dowane byto na bardzo kameral-
nym stadionie z dostepem do szat-
ni i przebieralni. Dla oséb towa-
rzyszacych funkcjonowala Strefa
Rodzinnej Rozrywki, czyli zajecia
ogdélnorozwojowe dla dzieci, wy-
$cigi na rowerkach biegowych Ma-
zovia Junior Puky Race. Dla tych
co najbardziej cenia sobie pickne
widoki i rekreacje rowerows zaraz
po starcie maratonu zorganizowa-
na zostala wycieczka pod hastem
maratonu Rodzinne Przygody Ro-
werowe, prowadzaca po najpick-
niejszych odcinkach trasy.

» Po dtugim oczekiwaniu, zawodnicy wyruszyli punktualnie o wyznaczonym czasie.

» Zdobywcy koszulek fair - play
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V PIEKNYCH GORACH DEBOWYCH

A EDYCJA MERIDA MAZOVIA MTB MARATHON.

» Przez pierwsze kilometry uczestnicy jada blisko siebie w kilkunastoosobowych grupach podzielonych przy starcie. Z kazdym kilometrem nastepuje jednak rozluznienie i zawodnicy $cigajacy sie o wysokie lokaty
w ogolnej klasyfikacji Merida Mazovia MTB odfaczajg sie od grup w dogodnych na trasie fragmentach.

» Chorzele po raz kolejny zaserwowaty uczestnikom przepiekng réznorodng trase odbywajaca sie w duzej mierze drogami polnymi. Mitosnicy widokéw réwniez nie nie byli zawiedzeni tego dnia: na paru krajobrazach

mozna byto ,zawiesi¢” oko.

» Z kazdym kilometrem zmeczenie dawato sie uczestnikom coraz bardziej we znaki. Etap Giga to w koncu niemalze 100 km do przejechania, dodajac do tego pare ostrych podjazddw, ktére wcale nie utatwiaty

zawodnikom przejazdu trasy...

» Zmeczenie na szczescie nie zepsuto humoru naszym uczestnikom, ktérzy w koncu nie przyjechali sie tylko $ciga¢, lecz przede wszystkim dobrze bawic i wypoczac aktywnie po tygodniu ciezkiej pracy.
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wiedza o ich pozywie-

niu uzyskana zosta-

a na podstawie m.in.
skamienialych odchodéw ludz-
kich z tamtych czaséw, kilku przy-
padkéw odnalezienia zmumifiko-
wanych cial, nietknicta trescia zo-
tadka oraz na badaniach skamie-
niatosci i danych antropologicz-
nych.

CO JADANO A CZEGO NIE
Jesli chodzi o podzial sktadni-
kéw odzywezych to zdecydowa-
nie rézni si¢ od powszechnie sto-
sowanych przez kolarzy propor-
cji, gdyz ogranicza spozycie we-
glowodanéw do ok. 22-40 % cal-
kowitej energii na rzecz ,zdro-
wych tuszczy” (28-47 %) oraz bia-
tek (19-35 %). Przy czym jesli we-
glowodany to tylko zlozone o ni-
skim indeksie glikemicznym, bial-
ko gléwnie pochodzenia zwierze-
cego, a tluszcze jedno- i wielonie-
nasycone (przy odpowiedniej pro-
porcji omega-6 do omega-3) i mi-
nimum nasyconych. Gléwne za-
lozenie to konsumowanie duzych
ilosci chudego migsa, drobiu, owo-
cow morza, $wiezych owocéw
i warzyw. Do pokarméw, ktére nie
znajda zastosowania w paleodie-
cie naleza platki, kasze, produkty
mleczne, roéliny straczkowe, thuste
migso, czy zywnos¢ wysoko prze-
tworzona, bowiem nasi praprzod-
kowie nie mieli dostepu do tych
produktéw.

DLACZEGO WARTO
SPROBOWAC
PALEODIETY?

Po pierwsze to dobre zrédto ami-

maratony

» Owoce, warzywa, duze ilosci chudego miesa - to podstawowe
sktadniki paleodiety

nokwaséw rozgaltezionych z ra-
cji spozywania duzych ilosci bia-
Iek. Jak wiadomo te aminokwa-
sy (glownie izoleucyna, leucyna,
walina) stymuluja wzrost i rege-
neracje migé$ni. Oznacza to moz-
liwos¢  szybszego odzyskania
sit 1 intensywniejszych trenin-
géw w danym cyklu, co w spo-
rcie wytrzymalo$ciowym odgry-
wa fundamentalng role. Po dru-
gie zachowanie réwnowagi kwa-
sowo-zasadowej, poniewaz die-
ta bazujaca na ziarnach, serach
i przetworzonej zywnosci powo-
duje kwasice metaboliczna, na-
tomiast paleodieta nie dos¢, ze
wyklucza powyzsze produkty, to
dodatkowo zawiera duze ilosci
warzyw i owocow, ktore posia-
daja dzialanie alkalizujace (od-
kwaszajace), a wiec réwnowa-
ga zostaje zachowana. Po trze-
cie odpowiednia podaz witamin
i mineraléw — czerpana oczywi-
$cie w warzyw 1 owocow, kto-
re sa takze bogatym zrédlem
antyutleniaczy oraz substan-
cji wspomagajacych prawidlo-
we dziatanie ukltadu immunolo-
gicznego. Wedlug licznych do-
niesienl sportowcow, w tym tak-
ze kolarzy stosowanie paleodie-
ty znacznie obnizylo czestosé
zapadania przez nich na cho-
roby gérnych drég oddecho-
wych, przezigbienia, czy gry-
Py, a tym samym osiggali lepsze
efekty treningowe. Po czwarte
glikogen. Jak wiadomo, by uzu-
petni¢ glikogen migs$niowy, czy-
li nasze wewnetrzustrojowe pali-
wo, konieczne sa weglowodany.
Zazwyczaj pochodza one z pro-
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PALEODIETA , ,
DLA ,WYTRZYMALOSCIOWCOW”

PALEODIETA TO SPOSOB ZYWIENIA, KTORY OPARTY JEST NA PRODUKTACH, JAKIE KONSUMOWALI CZLONKOWIE
SPOLECZNOSCI tOWIECKO-ZBIERACKICH W EPOCE KAMIENNEJ

1

Gtowne zatozenie

to konsumowanie
duzychilosci chudego
miesa, drobiu, owocow
morza, Swiezych
OWOCOW | warzyw.

Do pokarmow,

ktore nie znajda
zastosowania

w paleodiecie nalezy
pfatki, kasze, produkty
mleczne, rosliny
straczkowe, ttuste
mieso, czy Zywnos¢
wysoko przetworzona

duktéw macznych, zbozowych.
Zwolennicy paleodiety nie ne-
guja tej wiedzy, jednak uwaza-
ja, ze weglowodany nalezy spo-
zywac tylko w okresie okototre-
ningowym (po treningu, ewen-
tualnie podczas treningu), a nie
w ciagu calego dnia, gdyz wow-
czas odbywa si¢ to kosztem chu-

dego migsa i warzyw oraz owo-
céw. Do najlepszych zrédel we-
glowodanéw po treningu zali-
czaja oni gtéwnie banany, réz-
ne rodzaje ziemniakéw, gtéwnie
stodkich, ze wzgledu na zawarte
w nich rodzaje cukréw — gluko-
z¢ i skrobie zmniejszajace kwa-
$ny odczyn krwi.

PODSUMOWUJAC
Paleodieta dla kolarza to wlasci-
wie nie dieta, a system Zywienia,
ktéry poza pozytywnym wply-
wem na wyniki w sporcie po-
maga zachowa¢ optymalna mase
ciala, zmniejsza ryzyko zapad-
ni¢cia na choroby serca, nowo-
twory, czy osteoporoze. Jest tak-
ze pomocna w leczeniu cukrzy-
cy, nadcisnienia oraz stanéw za-
palnych. Oczywiscie wiadomo,
ze kazdy czasem odstepuje od
diety i spozywa zakazane pro-
dukty. Paleo takze na to pozwa-
la. Mianowicie przyjmujac zasa-
de 95:5, wowczas 5 % to pro-
dukty zakazane, na ktére raz na
jaki$ czas mozemy sobie pozwo-
li¢ i nie wplynie to negatywnie
na caloksztalt Zywienia. Zatem
konsumujac ok. 20 gltéwnych
positkéw w tygodniu mozemy
sobie pozwoli¢ na 1-2 positki
sktadajace si¢ z zakazanych pro-
duktéw, oczywiscie pod warun-
kiem, ze cala reszta to produk-
ty zalecane w paleodiecie. Warto
zaznaczy¢, ze te 5 % nie dotyczy
weglowodanéw, ktére spozywa-
my po treningu w celu uzupel-
nienia rezerw glikogenu.
® Justyna Mizera
Centrum OLIMPLAKOS

masz konto na facebooku?

POLUB PROFIL MARATONOW Z CHARAKTEREM

| BADZ Z NAMI NA BIEZACO.

www.facebook.com/MaratonyZCharakterem
przegladaj biuletyn z poziomu Facebooka
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Traumon’
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Udowodniona Skuteczno$¢ przeciwhelowa™
— ez recepty

7EL ROZOL

Traumon® — specjalista w leczeniu:

 holow plecow

* chorob zwyrodnieniowych www.traumon.
e stanow zapalinych

e tepych urazow miesni, sciegien, stawow
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MINIMARATON PUKY: POGODA W CHORZELACH DOPISALA!

CIEPLO | SLONCE PRZEZ CALY PORANEK | POPOLUDNIE DOPISYWALY NASZYM NAJMEODSZYM ZAWODNIKOM.

Wiele usmiechnigtych dzieci mia-
fo mozliwosé spréobowaé swoich
pierwszych krokéw na rowerkach
biegowych. Wiele z nich réwniez

uczestniczylo w naszych mini za-

ty trafily w rece zwycigzcow i dla
wszystkich maluchéw, ktére mialy

ochotg na zabawe na rowerkach.

OLSZTYN CZEKA

wodach. Do zobaczenia w Olsztynie na
kolejnych zawodach, zaczynamy
NAGRODY od godz. 11.30 i Scigamy si¢ co

Opaski odblaskowe i inne gadze-

pot godziny az do 15.00.

'IAPRASZAMY

Buff* is @ registered trademark property of Original Buff, S.A. (Spain)

WWw.sK L

EP.MALAVI.PL



http://www.sklep.malavi.pl
http://www.sklep.malavi.pl

o

®
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* WYJAZDY ROWEROWE | AKTYWNE
* MALE GRUPY
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INVCZ3) * KOMPLEKSOWA OBStUGA

ASZ PYTANIAZ ZADZWON:
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