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ciechanowickie PIASKI
Drugi weekend września oznacza powrót na Mazowsze. Merida Mazovia MTB Marathon ostatnimi czasy 
wbrew swojej nazwie kręcił się poza tym regionem.

»» sakwa informacji

• dystanse

• inne

prysznice i myjki rowerowe - hala sportowa MOSiR-u, 

ul. 17-go Stycznia 60c, 500 m od miasteczka rowerowego

• dojazd do miasta

• Niezbędne adresy

Start/meta/biuro: ul. Zamkowa przy Zamku Książąt Mazowieckich
WWW: www.mazoviamtb.pl/?stat=195

Hobby ••••••

Mega •••••• 

Fit ••••••

Giga ••••••

• UWAGI

Bufety: Fit - 1, Mega - 2, Giga - 4,  limit wjazdu na drugą pętlę Giga: do godz. 14.00

(Uwaga: OD momentu zamknięcia numeru trasy mogą jeszcze ulec korektom)
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Ciechanów•

WARSZAWA

E77

»

»

•

•

19 
st.C

1008 hPa, 
wiatr 2m/s

P o wspaniałych mazur-
skich trasach, bardzo 
się wymęczylismy 

w  Górach Świętokrzyskich, 
gdzie deszcz dał wszystkim 
ostro w  kość. Teraz zaprasza-
my ddo Ciechanowa, gdzie do-
jazd jest łatwy i szybki dojazd, 
bo to  tylko 80 km od centrum 
Warszawy. 

ZAPRASZAMY WSZYSTKICH
Merida Mazovia MTB Marathon, 
jak już zdołaliście się przekonać, 
to impreza nie dla zarabiających 
duże pieniądze zawodowców 
(chociaż i tacy pojedynczo poja-
wiają się traktując te zawody tre-
ningowo i podnosząc ich rangę), 
ale głównie dla amatorów. Z tego 
powodu jak zawsze zapraszamy 
każdego kto ma tylko sprawny 
rower, kask i wystarczająco dużo 
samozaparcia, by spędzić week-
end aktywnie. Wyniki są ważne 
tylko dla najlepszych – to tylko 
teoria, bo każdy z  uczestników 
walczy sam ze swoimi słabościa-
mi, z  kolegami, z  warunkami 
atmosferycznymi, z  rezultatami 
z  poprzednich imprez. Każdy 
chce przejechać trasę, a  poza 
tym przeżyć atmosferę sporto-
wej imprezy, unieść rękę mijając 
linię mety, poczuć ulgę zsiadając 
wyczerpany z  rowera i  wrócić 
do domu i  rodziny przywożąc 
mnóstwo wspomnień.

GDZIE WALCZYŁ ZBYSZKO
Ciechanów, w  którym gościmy 
tym razem, to miasto powiatowe 
przy linii kolejowej łączącej sto-
licę z  Gdańskiem i  Olsztynem. 
Zalążkiem miasta jest legendarne 
grodzisko Farska Góra, miejsce 
gdzie Ciechan, uważany za zało-
życiela miasta zbudował pierw-
szy szałas, który dał początek 
"państwu plemiennemu". To od 
jego imienia pochodzi nazwa: 
Ciechanów. Pomnik wznoszą-
cy się na wzgórzu upamiętnia 
jego postać. Największą atrakcją 
turystyczną miasta, a  zarazem 
jednym z  najciekawszych go-
tyckich obiektów obronnych 
w  Polsce jest Zamek Książąt 
Mazowieckich. Budowla po-
wstała na początku XV w. na 

bagnach prawego brzegu rzeki 
Łydyni, ale do dziś pozostały 
tylko ruiny murów i wież z do-
brze zachowanymi herbami: 
Patronem miasta: św. Piotrem, 
orłem - symbolem Mazowsza 
oraz wężem - herbem rodowym 
królowej Bony. W  basztach 
znajdują się ekspozycje histo-
ryczne Muzeum, a  dziedziniec 
to miejsce pojedynku… Zbyszka 
z Bogdańca z rycerzem krzyżac-
kim Rotgierem, o którym pisał 
w  jednej kultowych polskich 
lektur „Krzyżakach” Henryk 
Sienkiewicz.

TYPOWE MAZOWSZE
Początek ciechanowskiego mara-
tonu zaplanowano o godzinie 11 
na ulicy Zamkowej nieopodal 
Zamku Książąt Mazoweckich. 
Dystans Hobby liczy sobie tyl-

ko 10 kilometrów, dystans Fit 
ma 25, Mega 50, a Giga aż 75 ki-
lometrów. Trasa będzie popro-
wadzona na północ od miasta 
w  kierunku wsi Ropele, przez 
Las Targoński, wieś Kozdroje, 
aż po miejscowość Szulmierz. 
Na uczestnikach czeka typowa 
mazowiecka sceneria, a  więc 
drogi polne wśród wierzb i  so-
sen. Będzie szybko! Warto prze-
łożyć opony po górskich wyczy-
nach na cos mniej agresywnego. 
Trasę będą przecinać klasyczne 
wydmy, zarośnięte leśne ścież-
ki, koleiny, sekcje piachu jak 
to na Mazowszu. To wszystko 
może mocno utrudnić przejazd 
od strony technicznej. Trzeba 
się nastawić na mocne ściganie 
i  jazdę w  peletonie bardzo bli-
sko siebie. Dlatego wymagana 
będzie duża koncentracja. Jak 
informuje Ciechanowska Gru-
pa Rowerowa: trasa wyścigu 
zaskoczy zawodników zróżni-
cowaniem terenu, jednocześnie 
pokazując im najpiękniejsze 
zakątki Północnego Mazowsza. 
W zależności od dystansu będzie 
zawierała różne elementy: spo-
kojne leśne dróżki, polne drogi, 
a także ciężkie podjazdy i szyb-
kie zjazdy zapewniające sporą 
dawkę adrenaliny. To zresztą 
członkowie wspomnianej CGR 
przekonali Cezarego Zamanę 
do przeprowadzenia rywalizacji 
w ich mieście. Miejmy nadzieję, 
że obietnice pięknych krajobra-
zów oraz wspaniałej atmosfery 
zostaną spełnione i z miła chęcią 
będzie oczekiwać kolejnej edycji 
już w 2013 roku.

DODATKOWE USŁUGI
Podczas maratonu do dyspo-
zycji będzie myjka rowerowa, 
prysznice, miasteczko sportowe, 
plac zabaw dla najmłodszych 
oraz pole namiotowe. Każdy 
uczestnik ma prawo skorzystać 
z  posiłku regeneracyjnego. De-
koracja na poszczególnych dy-
stansach będzie prowadzona od 
godziny 12.30 do 15.15. Patro-
nami tego maratonu są MOSiR 
Ciechanów, Gmina Ciechanów, 
Powiat Ciechanów oraz Gmina 
Regmin.

75 
km
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• program zawodów

Sobota 

14.00 - 18.00 zapisy

Niedziela

8:00 – 10:30 zapisy w biurze zawodów

10:30 – ustawienie w sektorach

11:00 – start maratonu: etapy Fit, 

Mega, Giga

11:15 – start dystansu Hobby

12:30 – dekoracja dyst. Hobby

12:25 - meta dystansu Fit

12:45 – dekoracja dystansu Hobby

14:00 – dekoracja dystansu Fit

14:45 – dekoracja dystansu Mega

15:15- dekoracja dystansu Giga

Na uczestnikach 
czeka typowa 
mazowiecka sceneria, 
a więc drogi polne 
wśród wierzb i sosen. 
Będzie szybko! 
Warto przełożyć 
opony po górskich 
wyczynach na cos 
mniej agresywnego. 
Trasę będą przecinać 
klasyczne wydmy, 
zarośnięte leśne 
ścieżki, koleiny, 
sekcje piachu jak to 
na Mazowszu.

Wszelkie prawa zastrzeżone
redakcja nie odpowiada za treść reklam

dział handlowy
Tomasz Kokoszka 
t.kokoszka@presspekt.pl
tel. kom. 536 999 459

Dział dystrybucji
Klaudiusz Świerkot 
k.swierkot@presspekt.pl
tel. kom. 536 999 465

dział graficzny
Leszek Waligóra
leszek.waligora@presspekt.pl
tel. kom. 518 997 406

Wydawnictwo PRESSPEKT
ul. Łużycka 12  41-902 Bytom
tel. (32) 720 97 07
wydawnictwo@presspekt.pl
www.presspekt.pl

maratony
 z charakterem

maratonyZcharakterem.pl 
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Oficjalna strona Marathon Mazovia MTB
www.MazoviaMTB.pl

SAMORZĄDOWE SKARŻYSKO
Leżące w rejonie Gór Świętokrzyskich Skarżysko-Kamienna już po raz trzeci gościło cykl Merida Mazovia 
MTB Marathon.  Ponad 800 uczestników  wzięło udział w wyścigu, który odbył się w dzielnicy Rejowo.
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Z awodników przywitało 
bloto, deszcz i niestety 
brzydka pogoda, co do-

dało adrenaliny do rywalizacji 
i  sprawiło, że skarżyski mara-
ton będzie jednym z najczęściej 
wspominanych.

PREZYDENCI NA ROWERY!
Z  niesprzyjającymi warunka-
mi atmosferycznymi poradzi-
ło sobie 822 zawodników. Na 
dystansie Fit (35 kilometrów) 
triumfowali Lucyna Górczak-
-Cala z Mrągowa i Daniel Skóra 
z Piekar Śląskich. Na dystansie 
Mega (60 kilometrów) wygry-
wali Urszula Luboińska z War-
szawy oraz Artur Mioduszew-
ski także z Warszawy. Dystans 
Giga (90 kilometrów) padł 
łupem Aleksandry Sosnow-
skiej z Warszawy i Arkadiusza 
Krzesińskiego z  Komańczy.  
W  ramach maratonu odbyły 
się również Otwarte Mistrzo-
stwa Polski Samorządowców 
w  MTB. Udział w  zawodach 
mogli wziąć marszałkowie 
i  członkowie zarządów woje-
wództw, starości i  członkowie 
zarządów powiatów, prezyden-
ci miast, burmistrzowie, wójto-
wie, skarbnicy, sekretarze, eta-
towi pracownicy samorządowi  
pełniący swoje funkcje z wybo-
ru lub powołania, którzy mają  
co najmniej sześć miesięcy stażu 
na wyżej wymienionych stano-
wiskach w samorządzie. W za-
wodach wzięli udział między 
innymi prezydent Skarżyska-
-Kamiennej Roman Wojcieszek 
wraz z  zastępcą Grzegorzem 
Małkusem. Te zmagania zakoń-
czyły się triumfem Anny Olek-
siak i Jarosława Tarasińskiego.

TANIEC PINGWINA
- Brawo dla organizatora za tra-
sę. Matka natura spłatała figla 
obfitym deszczem-minus ma-
musiu! Dla mnie wymagająca 
trasa, dużo błota, podjazdów, 
zjazdów, dwa razy zaliczyłem 
glebę-raz na asfalcie na 8. ki-
lometrze (taniec pingwina na 
szkle!), drugi raz na błotku. Nie 
tylko ja się kapałem w  błotku 
jak świnka Pepa. Rower do ser-
wisu, spodenki do wyrzucenia, 
okulary też do kosza, ale było 
super... Jestem zmęczony, za-
dowolony i poobijany-jak dla 
mnie prawdziwe MTB.  Trasę 
mogę porównać do Supraśla, 
ale tam w  upale i  z  większą 
wagą poszło mi gorzej... Za-
stanawiam się tylko patrząc 
na strupy na ciele, co to do 
cholery za rodzaj błota w od-

cieniu bordowo - czarnym, bo 
ciężko było mi utrzymać pion 
na moim rumaku jadąc z nie-
wielką w  sumie prędkością. 
Pozdrawiam wszystkich i  do 
zobaczenia na następnym ma-
ratonie...  - napisał na naszym 
forum MałyRz.

UPADEK PRZEZ BANANA
- Uważam,że był to bardzo 
fajny i  wymagający etap. 
Cieszę się, że udało się doje-
chać do mety w  dobrej for-
mie. Pierwszy raz jechałem 
w  Skarżysku i  stopień trud-
ności 5 (dla mega) działał na 
moją wyobraźnię - myślałem, 
że będzie niezwykle ciężko, 
w rzeczywistości było trudno, 
ale do przejechania - jedynie 
pod Kamień Michniowski 
musiałem trochę podejść. Co 
do błota to w tym roku, gdzie 
nie jadę zawsze jest błoto. 
Osobiście wolę deszcz i błoto 
niż upał i  piach. Jechało mi 
się bardzo dobrze, niestety na 
drugim bufecie podczas odbie-
rania banana jakiś błąd tech-
niczny spowodował upadek 
i konieczność opatrzenia rany 
przez ratownika Stąd strata 
co najmniej 8 minut - dodał 
Rafał C. - Jak dla mnie trasa 
baaaaardzo ok! Jechałem FIT-
-a  i  elegancko się zmęczyłem 
(może to przez pogiętą tarczę, 
która całą drogę starała się zre-
dukować moją prędkość). Faj-
ne zjazdy, trochę podjazdów 
(chociaż wolę zjazdy), trochę 
błota, trochę twardego, trochę 
korzeni. Według mnie trasa 
w sam raz na amatorskie MTB 
– pochwalił Gacu. 

ZAGRAŁ PAPA MOBILE
Mimo niesprzyjającej pogo-
dy  wszyscy zawodnicy byli 
zadowoleni , najlepsi z  po-
szczególnych kategorii otrzy-
mali pamiątkowe puchary, 
dla wszystkich uczestników 
biorących udział w  maratonie 
organizatorzy zaproponowali 
loterię Tombolę, w  której do 
wygrania były gadżety rowero-
we. Oprócz rywalizacji zawod-
ników na trasach organizatorzy  
wraz z Miejskim Centrum Kul-
tury w Skarżysku przygotowa-
li koncerty podczas których 
można było zobaczyć Zespół 
Pieśni i  Tańca Skarżysko,Stu-
dium Instrumentów Etnicz-
nych , pokaz Centrum Sportu 
i Rekreacji - Kombinat Formy, 
pokaz Freestyle  Football (triki 
piłkarskie) na zakończenie wy-
stąpił zespół Papa Mobile. 
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Znaczenie masy ciała
w rekreacji i sporcie

P olska się zmienia! To 
fakt. Z  roku na rok 
przybywa nam osób 

aktywnie spędzających wolny 
czas. Choć postęp cywilizacyj-
ny z jednej strony przyspieszył 
tempo życia, z drugiej zafundo-
wał nam siedzący tryb i szereg 
chorób z tym związanych. Dla-
tego tak ważny jest aktywny 
wypoczynek. Jazda na rowe-
rze, udział w maratonach MTB 
i  innych masowych imprezach 
rowerowych sprzyja zwalcza-
niu wielu chorób i  wydaje się 
być także idealnym narzędziem 
do kształtowania sylwetki osób 
z  nadwagą. Dodatkową ko-
rzystną cechą jazdy na rowerze 
jest fakt, że nie obciąża znaczą-
co stawów i  zalecana jest dla 
wszystkich, którzy mają z nimi 
kłopoty. 

Dzięki upowszechnianiu się 
zdrowego stylu życia, coraz 
więcej osób zdaje sobie sprawę 
z potrzeby kontroli i utrzymy-
wania masy ciała na właściwym 
poziomie. Sprawa ta nabiera 
jednak szczególnie istotnego 
znaczenia w  przypadku upra-
wiania rekreacji ruchowej oraz 
sportu, ponieważ znaczna część 
osób wybiera właśnie aktyw-
ność fizyczną jako sposób na 
pozbycie się zbędnych kilo-
gramów. Należy tutaj jednak 
zwrócić uwagę na fakt, że nie 
każda forma aktywności rucho-
wej jest zalecana jako środek do 
rozpoczęcia walki z  nadwagą, 
a  w  szczególności z  otyłością. 
Dzieje się tak z  kilku powo-
dów, które zostaną opisane 
poniżej.
	
Do najbardziej dostępnych 
oraz najczęściej wybieranych 
form rekreacji ruchowej należy 
bieganie oraz wszystkie inne 
dyscypliny z  nim związane. 
Bardzo wiele osób decyduje 
się rozpocząć przygodę z  bie-
ganiem spontanicznie, pod 
wpływem impulsu, z  chęci 
redukcji masy ciała i  poprawy 
ogólnej wydolności fizycznej. 
Zazwyczaj treningi takie nie 
są poprzedzone właściwym 
przygotowaniem, co niestety 
w  wielu przypadkach objawia 
się wieloma urazami oraz mi-
krourazami. Urazy, takie jak 
skręcenia i zwichnięcia wynika-
ją ze zbyt słabej koordynacji i  
kontroli nerwowo-mięśniowej, 
co skutkuje pogorszoną sta-
bilizacją dynamiczną narządu 
ruchu. Mikrourazy natomiast 
często są związane z  przecią-
żeniami aparatu ruchu, wy-

nikającymi między innymi 
z  nadmiernej masy ciała. Po-
przez pracę w  niekorzystnych 
warunkach, przyspieszone-
mu zużyciu ulegać wówczas 
może chrząstka stawowa oraz 
warstwy podchrzęstne kości 
– struktury, które odpowie-
dzialne są w obrębie stawów za 
tłumienie wstrząsów i  drgań. 
Ponadto sukcesywnemu roz-
ciąganiu pod wpływem działa-
jących sił ulegać  będzie układ 
więzadłowy, co pogarsza stabil-
ność bierną - szczególnie w ob-
rębie stopy, stawu skokowego 
oraz kolanowego. Stąd też bio-
rą się najczęstsze dolegliwości 
wymienionych stawów, które 
zgłaszają początkujący biegacze, 
w szczególności odznaczający się 
ponadnormatywną masą ciała. 
	
Nie bez znaczenia pozostaje 
także wpływ połączenia biega-
nia i  nadmiernej masy ciała na 
kręgosłup. W pierwszej kolejno-
ści odbija się to negatywnie na 
funkcji krążków międzykręgo-
wych, których rolą jest amor-
tyzacja wszelkich wstrząsów 
pochodzących od kończyn dol-
nych, powstających w  głównie 
w  pierwszej fazie obciążenia 
stopy. Dzięki temu w  fizjolo-
gicznych warunkach do głowy 
i  kości czaszki docierają mocno 
zredukowane drgania, nie po-
wodujące zaburzeń w  obrębie 
centralnego układu nerwowego. 
W drugiej kolejności, po upośle-
dzeniu funkcji krążków między-
kręgowych zaburzeniom mogą 
ulegać pozostałe struktury kręgo-
słupa – tj. trzony poszczególnych 
kręgów oraz stawy międzykrę-
gowe. Łącznie, wszystkie opi-

sane zmiany w  kręgosłupie pod 
wpływem przeciążenia należą do 
najpowszechniej występujących 
przyczyn dolegliwości bólowych 
narządu ruchu. Należy zatem pa-
miętać o  tym, by przystąpienie 
osób o nadmiernej masie ciała do 
uprawiania wszelkiego rodzaju 
aktywności ruchowych opiera-
jących się na formach biegowych 
było poprzedzone właściwym 
przygotowaniem. Powinno ono 
obejmować wstępną redukcję 
masy ciała oraz adaptacyjny tre-
ning układu mięśniowo-więza-
dłowego. W  tej roli doskonale 
sprawdzają się inne formy re-
kreacji lub sportu, w mniejszym 
stopniu obciążające poszczegól-
ne struktury narządu ruchu. Na 
pewno należy do nich pływanie, 
jazda rowerem czy trening aero-
bowy na sali - w  oparciu o  ro-
wery stacjonarne, steppery oraz 
orbitery. Podejmowana w  ten 
sposób aktywność fizyczna nie 
tylko poprawia stan zdrowia 
ale pomaga też organizmowi 
w  lepszym wykorzystaniu ka-

lorii, co z kolei pomaga w obni-
żaniu masy ciała i  utrzymaniu 
pożądanej wagi. W  ten sposób, 
po odpowiednio intensywnych 
przygotowaniach trwających co 
najmniej kilka tygodni, można 
sukcesywnie zwiększać przemie-
rzane dystanse i  intensywność 
treningu.
	
Opisane powyżej ogólne za-
lecenia dotyczą osób dopiero 
rozpoczynających przygodę ze 
sportem. W  przypadku osób 
uprawiających sport wyczyno-
wy znaczenie masy ciała wzra-
sta, wraz z  postępem poziomu 
sportowego. Tutaj problematyka 
ta zwykle nie jest już związana 
z  walką z  nadwagą czy otyło-
ścią, ale z umiejętnością kontroli 
i utrzymywania masy ciała, głów-
nie w zależności od fazy i etapu 
cyklu treningowego.  Masa ciała 
i  zawartość tłuszczu w  organi-
zmie mają istotne znaczenie jako 
czynniki determinujące uzyska-
nie wyniku sportowego w  wie-
lu dyscyplinach sportowych. 

Nie da się jednak jednoznacznie 
ustalić ścisłych standardów masy 
ciała zawodników różnych dys-
cyplin, gdyż są to indywidual-
ne cechy każdego sportowca. 
W poszczególnych dyscyplinach 
istnieją natomiast  określone cele 
związane z  redukcją masy ciała. 
I  tak np. w przypadku kultury-
styki, fitnessu czy łyżwiarstwa 
figurowego kontrola masy ciała 
związana jest między innymi 
z wyglądem, ale już biegi krótko- 
lub długodystansowe, skok w dal 
lub wzwyż wymagają redukcji 
masy ciała dla uzyskania lepszego 
wyniku. Jeszcze inny cel będzie 
przyświecał osobom uprawiają-
cym sporty walki, gdzie niezbęd-
ne jest zakwalifikowanie się do 
optymalnej dla danego uczestni-
ka klasy wagowej.

Obniżanie masy ciała u sportow-
ców nie jest łatwym procesem ze 
względu na niebezpieczeństwo 
dostarczenia wyraźnie zbyt ma-
łej ilości substratów energetycz-
nych oraz składników odżyw-
czych. Ponadto kiedy zachodzi 
konieczność szybkiej redukcji 
masy ciała, zwykle odbywa się 
to poprzez odwodnienie organi-
zmu, co jest szczególnie niebez-
pieczne. Konsekwencjami nad-
miernego odwodnienia jest 
zmniejszenie ilości krwi i objęto-
ści osocza,  a przez to dochodzi 
do zaburzeń w funkcjonowaniu 
układu krwionośnego. Upośle-
dzeniu ulega także zdolność ter-
moregulacji i  filtracji nerkowej, 
co w  rezultacie, przeciwnie do 
zamierzeń i  intencji przyczynia 
się ostatecznie się do pogorszenia 
wyniku sportowego. Zatem pro-
ces kontroli i redukcji masy ciała, 
aby był bezpieczny i skuteczny  
musi przebiegać pod kontrolą 
specjalisty – najlepiej fizjologia 
lub fizjoterapeuty specjalizujące-
go się w prowadzeniu zawodni-
ków sportowych.

dr Dawid Bączkowicz

Należy zatem 
pamiętać o tym, by 
przystąpienie osób 
o nadmiernej masie 
ciała do uprawiania 
wszelkiego rodzaju 
aktywności 
ruchowych 
opierających się na 
formach biegowych 
było poprzedzone 
właściwym 
przygotowaniem.

Uwaga Konkurs!
Wśród osób, które do 20 września br. odwiedzą stronę www.sprawnestawy.eu i poprzez  
formularz kontaktowy prześlą odpowiedź na pytanie: 

jakie składniki zawiera preparat Artresan Active 120 kaps?

rozlosujemy 5 zestawów nagród składających się z preparatów: 
Artresan Active 120 kaps. oraz Artresan Active krem. 
Nie przegap tej szansy  - zadbaj o swoje stawy!

Życzymy Ci samych sportowych sukcesów!
Artresan Active

» Utrzymanie właściwiej masy na odpowiednim poziomie przekłada się bezpośrednio na osiąganiu dobrych wyników.
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