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maratony
 z charakterem

o f i c j a l n y  b i u l e t y n  c y k l u  m a r a t o n ó w  M e r i d a  M a z o v i a  M t B  M a r a t h o n  n r  1 5  ( 3 0 )  /  2 0 1 2

egzemplarz bezpłatny www.MaratonyzcharaktereM.pl niedziela, 23 września 2012

oMówienie trasy maratonu 4

MaratonyZcharakterem.pl
czytaj bezpłatnie biuletyn on-line

www.facebook.com/MaratonyZCharakterem
przeglądaj biuletyn z poziomu Facebooka

http://facebook.pl/maratonyzcharakterem
http://www.maratonyZcharakterem.pl
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Oficjalna strona Marathon Mazovia MTB
www.MazoviaMTB.pl

 » ABC 
uCZestnikA
• a) Aby wystartować potrzebujesz rower 
i kask. Rower nie musi być górski, kask zaś 
powinien być sztywny

• B) przeczytaj regulamin dostępny na 
www.mazoviamtb.pl

• c) zarejestruj się na www.cyklopedia.
mazoviamtb.pl/rejestracja.php

• d) opłać start

• e) Biuro Zawodów odwiedź najlepiej 
wcześniej, niż w dniu startu. Bez kolejek 
załatwisz wszystkie formalności.

• F) Odbierz numer startowy i chip 
w Biurze Zawodów

• G) przybądź na start na czas

Szczegóły uczestnictwa
www.mazoviamtb.pl/?news=246 
Biuro@Mazoviamtb.pl, 
tel. 609 084 184, 
609 666 911

Biuro zawodów jeSt czynne
• w dzień przed maratonem 
• w dniu maratonu w godz. 8.00-10.30

ważne Strony www
• Informacje ogólne: 
www.mazoviamtb.pl/?news=1647
• Najczęściej zadawane pytania: 
www.mazoviamtb.pl/?news=614

depozyt
• na każdej z edycji można zostawić rze-
czy w depozyt, który znajduje się w biurze 
zawodów
• rzeczy znalezione prosimy oddawać do 
biura zawodów

kontakt
biuro@MazoviaMTB.pl 
tel.: 609 084 184 lub 609 666 911 
(pn-pt w godz. 9.00-17.00 oraz w sobotę 
poprzedzającą maraton: 16.00-20.00)

chipy
• można użyć naszych chipów z sezonu 
2008, 2009, 2010, 2011
• jednorazowa opłata za chip wynosi 20 zł
• uczestnicy dystansu Hobby mogą 
pobrać chipa za kaucją 20 zł, zwrot 
chipa musi nastąpić w dniu maratonu do 
godz. 15.00, potem chip przechodzi na 
własność zawodnika

drużyny
• opiekunowie drużyn (teamów) proszeni 
są o kontakt (biuro@MazoviaMTB.pl), 
celem ustalenia zasad współpracy w se-
zonie 2012
• dla drużyn przewidziana jest forma 
dokonywania opłat na zasadzie założenia 
„PORTFELA DRUŻYNY”

opiekunowie
• Opiekun towarzyszący osobie niepeł-
noletniej zobowiązany jest dokonać 
Zgłoszenia w biurze zawodów, podpisania 
Oświadczenia oraz przypięcia do roweru 
tabliczki z napisem „Opiekun” (tabliczkę 
otrzymuje zawodnik niepełnoletni razem 
z numerem startowym podczas pierwszej 
rejestracji). Osoba, która jest uczestni-
kiem cyklu a na danej edycji staje się 
„Opiekunem” powinna dodatkowo odpiąć 
urządzenie mierzące czas- czip.

taBlica inForMacyjna 
W dniu maratonu na tablicy ogłoszeń 
zawarte są informacje:
• zaktualizowana długość dystansów, 
dystanse podane są również na bramie 
startowej
• oznakowanie poszczególnych dystan-
sów
• rozmieszczenie bufetów i rozjazdów
• limit wjazdu na Giga
• lista sektorowa
• wyniki
• dekoracje
 
reklaMacje:
Reklamacje i protesty są przyjmowane 
w Punkcie Przyjmowania Reklamacji do 
15 minut przed ostatnią dekoracją.

 » inforMACje 
orgAniZACyjne

koMunikaty Biura zawodów 
Merida Mazovia MtB Marathon

rejeStracja 
teleFoniczna
W czwartek, 6 wrzesnia w 
godz. 18.00-20.00, pod nu-
merem telefonu 609 084 184 
rejestracja telefoniczna dla 
osób, które posiadają nume-
ry startowe na tegoroczne se-
zony, czip i dokonały opłaty 
startowej.

Biuro zawodów 
w warSzawie: 
piątek 7 września, 
Godz. 16-19
Zapraszamy Was do biu-
ra zawodów, które będzie 
czynne w Warszawie, w bu-
dynku Muzeum Sportu i Tu-
rystyki (ul. Wybrzeże Gdyń-
skie 4, budynek Centrum 

Olimpijskiego) w najbliższy 
piątek w godzinach 16-19.
Uwaga:
Osoby, które posiadają czip 
i numer startowy na cykl 
Merida Mazovia MTB Mara-
thon 2012 (otrzymały numer 
drogą pocztową) oraz doko-
nały opłaty startowej za ma-
raton (przelew jednorazowy 

bądź pakiet) zobowiązane są 
dokonać potwierdzenia reje-
stracji on line.

inForMacje dla 
zawodników
- realizacja bonów za pakiety 
- ostatni termin 23 września, 
Rawa Mazowiecka - stoisko 
Firmy CMT

- prosimy o odbiór upomin-
ków za starty (4, 8, 12) oraz 
koszulki kolarskiej Finisher 
2012 (13 startów), biuro za-
wodów
- przypominamy o losowaniu 
rowerów na Wielkim Finale 
pośród zawodników, którzy 
wystartowali w 9 lub w 12 
edycjach

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

PRESSPEKT
W Y D A W N I C T W O

maratony
 z charakterem

maratonyZcharakterem.pl 

klaSyFikacja liGi auto landu

N a XIII etapie cy-
klu Premię AUTO 
LAND jako pierw-

szy przekroczył Artur Mio-
duszewski. Po 5 sekundach 
premię jako drugi zdobył 
Andrei Mourygin, tuż za 
nim Tomasz Majewski. W 
klasyfikacji generalnej Ligi 
Auto Land z 165 punktami 
na koncie prowadzi Artur 
Mioduszewski.

Wśród kobiet po raz kolejny 
premię zdobyła Agnieszka 
Sikora wyprzedzając Maję 
Busma i Urszulę Luboińską. 
Jednak w klasyfikacji ogól-
nej Pani Agnieszka ma pra-
wie 50 punktów przewagi 
nad rywalkami.

na trasie mazovii znajduje się premia auto landu, poniżej 
prezentujemy jej najnowsze wyniki.

• autoStop - oferty  transportu

więcej szczegółów na stronie:
http://www.mazoviamtb.pl/profil.php?op=autostop_posty2

 oFerujĘ tranSport

kto: adaM
dokąd: 
Mazovia - Rawa Mazowiecka 
(2012-09-23)
wyjazd: 
2012-09-23, godz: 08:00
MiejSce zBiórki: 
Pabianice, Łódź
powrót: 
2012-09-23, godz: 15:00
MiejSce powrotu: 
Pabianice, Łódź
MiejSce dla: 
1 osoba   i    1 rower   w   samochodzie 
osobowym
uwaGi: 
Jedno miejsce na rower na dachu. 
Mogę zgarnąć z Łodzi (najlepiej cen-
trum, południowa lub wschodnia 

Łódź). Prawdopodobnie jadę FIT, ale 
mogę poczekać na szybkich zawodni-
ków z MEGA ;)

 poSzukujĘ tranSportu

kto: aneta 
dokąd: 
Mazovia - Rawa Mazowiecka (2012-
09-23)
wyjazd: 
2012-09-23, godz: 07:30
MiejSce zBiórki: 
Warszawa
powrót: 
2012-09-23, godz: 15:00
MiejSce dla: 
1 osoby i 1 roweru
uwaGi:  
poszukuję transportu dla jednej 
rowerzystki i jednego roweru na 

maraton w Rawie Mazowieckiej. 
Dostosuję się do miejsca zbiórki, 
byle było ono na terenie Warszawy. 
Oczywiście dokładam się do kosz-
tów transportu :)

kto: piotr 
dokąd: 
Mazovia - Rawa Mazowiecka (2012-
09-23)
wyjazd: 
2012-09-23, godz: 06:30
MiejSce zBiórki: 
Warszawa
powrót: 
2012-09-23, godz: 15:00
MiejSce dla: 
1 osoby i 1 roweru
uwaGi:  
Dokładam się oczywiście do paliwa. 
Miejsce zbiórki to najlepiej Gro-

chów. Czas wyjazdu i przyjazdu do 
uzgodnienia.

kto: Maciej 
dokąd: 
Mazovia - Rawa Mazowiecka (2012-
09-23)
wyjazd: 
2012-09-23, godz: 09:00
MiejSce zBiórki: 
Olsztyn
powrót: 
2012-09-23, godz: 15:00
MiejSce dla: 
1 osoby i 1 roweru
uwaGi:  
Szukam transportu z Olsztyna do 
Rawy Mazowieckiej i później z po-
wrotem. Wyjazd i powrót tego sa-
mego dnia. Jadę dystans Giga.



Decathlon Reduta: przy CH Reduta, ul. Mszczonowska 2, tel. 22 237 73 00. Godziny otwarcia: pon.–pt. 9.30–21.00, sob. 9.00–21.00, niedz. 9.30–20.00.

ROWER GÓRSKI 
ROCKRIDER BIG 5.1
Odkryj przyjemność jazdy MTB 
w wersji wielkoformatowej. Do jazdy 
rekreacyjnej, na sportowe wycieczki 
poza miastem i w górach. Rama 
aluminiowa wzmocniona. Opony 
29 cali, szerokie i uniwersalne. 
Amortyzowany widelec. Wzmocnione, 
aluminiowe obręcze, dwukomorowe. 
Hamulce V-Break, skuteczne 
i bardzo mocne! 
Rozmiary:  XS (145-155 cm), 
S (155-165 cm), M (165-175 cm), 
L (175-185 cm), XL (185-200 cm).
Ref.: 8156187.

Szerokie i komfortowe siodełko. Rama wzmocniona z aluminium 6061. Widelec amortyzowany na 
sprężynach Suntour XCT.

Przerzutka tylna Shimano. Hamulce V-brake ze sprężyną.Kierownica stalowa HL 153 580, 
wspornik stalowy HL 215.

Koła aluminiowe dwukomorowe, 
bardziej solidne.

Manetki obrotowe SRAM MRX 
21 przełożeń.
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ROWER GÓRSKI ROCKRIDER 5.3
Do odkrywania uroków kolarstwa górskiego i sportowych wycieczek na terenach leśnych i górskich. Lekka, 
wzmocniona aluminiowa rama, dwukomorowe aluminiowe obręcze. Widelec amortyzowany 100 mm 
regulowany z blokadą. 27 przełożeń SRAM X5. Tarczowe hamulce mechaniczne. Rama przystosowana do 
założenia bagażnika i/lub hamulców tarczowych. Rozmiary: S (155-165 cm), M (165-175 cm), 
L (175-185 cm), XL (185-200 cm). Gwarancja: 5 lat na ramę, 2 lata na widelec i części (nie dotyczy części 
ulegających zużyciu). Ref.: 8168118.

ROWER GÓRSKI 
ROCKRIDER 5.2
Idealny rower, aby zacząć sportową przygodę. 
Dla początkujących kolarzy górskich, na sportowe 
wycieczki poza miastem i w górach. Aluminiowa 
rama 6061 Sport, lekka i wzmocniona, obręcze 
dwukomorowe aluminiowe. Widelec amortyzowany 
70 mm z regulacją twardości, do amortyzacji 
wstrząsów. 24 przełożenia, przerzutki i manetki 
Shimano Altus, niezawodne i trwałe. Rama 
przystosowana do założenia bagażnika. 
Rozmiary: XS (145-155 cm), S (156-165 cm), 
M (166-175 cm), L (176-185 cm), XL (186-200 cm). 
Waga: 13,8 kg w rozmiarze XS. Ref.: 8156187.

ROWER GÓRSKI 24” JUNIOR 
ROCKRIDER 5.2
 MTB dla przyszłych mistrzów! Dla dzieci od 8 lat (od 
1,35m do 155 cm), na każdy teren. Bardzo mocne 
hamulce typu V-Brake. Wzmocniona aluminiowa 
rama. Opony MTB Sport. Osłona tylnej przerzutki. 
Wzmocniony wspornik. Siodło odporne na przetarcia.  
18 biegów, obrotowe manetki. Super lekka 
aluminiowa rama. Amortyzowany widelec. 
Ref.: 8189426.
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Strona WWW oficjalnego biuletynu
MaratonyZCharakterem.pl

w rawie po proStu  trzeBa Być
to będzie przedostatni akord sezonu merida mazovia mtb marathonu. tym razem spotykamy się w rawie 
mazowieckiej.

 » sAkwA inforMACji

• dystanse

• niezbędne adresy

Start/Meta/Biuro: ul. tatar przy hali Sportowej
www: www.mazoviamtb.pl/?stat=190

hoBBy ••••••

MeGa •••••• 

Fit ••••••

GiGa ••••••

• uwagi

BuFety: fit - 1 (20km) , mega - 2 (27, 47), giga - 3 (27, 55, 75 ),  
liMit wjazdu na druGą pĘtlĘ GiGa: do godz. 14.00

(uwaga: od momentu zamknięcia numeru trasy mogą jeszcze ulec korektom)
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będziemy jechali 
przez centrum 
miasta, między 
innymi obok 
Zamku Książąt 
Mazowieckich. W tym 
ostatnim podobno 
straszy, ale na 
pewno nie naszych 
maratończyków. Są 
za szybcy!
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zacznijmy więc od in-
formacji technicznych. 
W sobotę, od godziny 

14 do 18 będą trwały zapisy do 
imprezy w Biurze zawodów. 
Podobnie zresztą dzień później 
też możńa tego dokonać, tym 
razem w godzinach 8 – 10:30. 
Spóźnialscy będą jednak mu-
sieli się pospieszyć, bo właśnie 
o 10:30 rozpoczyna się ustawia-
nie zawodników w sektorach 
startowych. A pół godziny póź-
niej... wiadomo – stratujemy!

Na naszym forum ostatnio 
trwały dyskusje o trasie, ale 
szczegóły znajdziecie oczywi-
ście na stronie maratonu. Cie-
kawie o tym co przed nami 
opowiada też Cezary Zamana. 
– Trasa jest... mazowiecka. Co 
to znaczy? Będzie bardzo szyb-
ka, a przez to trudna. Wiem co 
mówię, bo rok temu w Rawie 
Mazowieckiej było sporo kraks 
i przewrotek spowodowanych 
właśnie szybkością. Tutaj, pod-
czas tego maratonu, wszystkim 
potrzeba więc umiejętności jaz-
dy w grupie. Podczas naszych 
maratonów naprawdę jeździ się 
szybko i na wysokim poziomie, 
co potwierdziły zresztą ostatnie 
maratonowe mistrzostwa Polski 
podczas których medale i wyso-
kie miejsca zdobywali uczestni-
cy naszej imprezy. To o czymś 
świadczy, bo ci nasi „amatorzy” 
gnają przed siebie i sprawdzają 
zawodowców – opowiada Ce-
zary Zamana. Główny organi-
zator i pomysłodawca naszego 
cyklu też oczywiście będzie 
w Rawie Mazowieckiej, choć 
szybko będzie musiał wracać do 
Warszawy. Cezary jest bowiem 
komentatorem telewizyjnym 

mistrzostw świata w kolarstwie 
szosowym, które pokazuje ka-
nał nSport.

Wróćmy jednak do Rawy Ma-
zowieckiej, miejsca wyjątkowe-
go. – Rawa staje się stałym ele-
mentem programu – przekonuje 
Zamana i ma rację. To niespełna 
20-tysięczne miasteczko w wo-
jewództwie łódzkim, tuż przy 
jednej z głównych dróg naszego 
kraju, w samym sercu Polski, 
warto odwiedzić. Tutaj każdy 
znajdziecie coś dla siebie. Czyste 
i zielone miasto zachęca do spa-
cerów i wycieczek rowerowych, 
a 50-hektarowy zalew „Tatar” 
jest świetnym miejsce do pływa-
nia i wędkowania. – Z perspek-
tywy maratończyków ważne 

jest pewnie też to, że wszystkim 
łatwo do Rawy dojechać. Na-
prawdę wszystkim, nie tylko lu-
dziom z Warszawy. Poza tym, 
Rawa Mazowiecka to przykład 
miasta, które pięknie się rozwi-
ja. A nasz maraton fajnie wpisu-
je się w całość. Jeśli chodzi o sam 
start i metę to ulokowaliśmy je 
nad zalewem, co gwarantuje 
malownicze widoki. A to też 
przecież ważne. Poza tym, bę-
dziemy jechali przez centrum 
miasta, między innymi obok 
Zamku Książąt Mazowieckich. 
W tym ostatnim podobno stra-
szy, ale na pewno nie naszych 
maratończyków. Są za szybcy! 
A tak poważnie – Rawa napraw-
dę jest bardzo ciekawym miej-
scem, a więcej informacji o tym 
mieście znajdziecie oczywiście 
na naszej stronie, choć nie tylko.

Krótko mówiąc – w ten week-
end w Rawie Mazowieckiej po 
prostu wypada być i po raz ko-
lejny w tym sezonie wsiąść na 
rower, wybrać jeden z dostęp-
nych dystansów i ruszyć na 
trasę. Rywalizować z innymi, 
ale przede wszystkim pokony-
wać własne słabości. Przecież 
o to właśnie chodzi w tej całej 
zabawie. Warto tym bardziej, 
że to przecież już przedostat-
nia Mazovia w tym sezonie. 
Z drugiej strony... – Wiem, 
wiem. Powoli zbliżamy się do 
końca sezonu, ale przecież coś 
wymyślimy – mówi Cezary 
i zdradza pierwsze szczegó-
ły: – Pomysły już są, choćby 
weekend rowerowy ze mną, 
o którym piszemy na naszej 
stronie. Zapraszamy już teraz. 
A to nie koniec atrakcji przed 
sezonem zimowym!

• inne

przebieralnie i prysznice i myjki do rowerów hala sportowa przy ul. tatar

• program zawodów

Sobota

14.00 - 18.00 zapisy

niedziela

8.00 - 10.30 zapisy 

10.30 - ustawianie zawodników 

w sektorach startowych,

11.00 - start maratonu: fit, mega i giga,

11.13 - start dystansu hobby,

12.30 - dekoracja dystansu hobby,

13.45 - dekoracja dystansu fit,

14.45 - dekoracja dystansu mega,

15.30 - dekoracja dystansu giga.

• dojazd do stadionu

rawa mazowiecka

11 
st.C

994 hpa, wiatr 6m/s

• przewidywana pogoda

76 
km•

traSa 1: 76 kM

trasą e67 (8) kieruj się do rawy

traSa 2: 80 kM

z centrum warszawy kieruj się na 

pruszków drogą 719 aż do grodziska,  

gdzie skręć na drogę 579. w radziejo-

wicach zakręć w prawo na 8/e67

E77
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Koszulka wykonana z Asterii - antybakteryjnej, 
niezwykle przyjemnej w użytkowaniu dzianiny 
importowanej z Włoch. 
Jest to bardzo lekka koszulka o doskonałym, 
dopasowanym kroju, produkowana według 
najsurowszych standardów. 
Jej unikalny krój sprawia że w żaden sposób 
nie ogranicza ona naszych ruchów, wrażenie 
jest jakbyśmy nie mieli nic na sobie 
(oczywiście w ramach przyzwoitości)

Dzianina spełnia najsurowsze wymogi dotyczące 
odprowadzania nadmiaru wilgoci oraz ciepła a dla 
zapewnienia lepszej wentylacji koszulka posiada 
wstawki z siatki pod pachami oraz na ramionach. 

Cała koszulka jest wykończona antybakteryjnie, 
by zapobiec tworzeniu się flory bakteryjnej i tym 
samym przykrym zapachom.

                                    W modelu znajdziemy zamek w ¾ długości, 3 kieszenie z tyłu oraz dodatkową kieszeń
                                    na zamek (na komórkę lub ipoda), dół wykończony najwyższej klasy gumą silikonową.

                                    Nad linią kieszeni wstawka z dzianiny odblaskowej. Koszulka posiada rękawki wykonane 
                                    z „odblaskowej” dzianiny. I tu śmiało możemy powiedzieć że jesteśmy pionierami w tej 
                                    technologii. Co więcej materiał ten nadaje się do jednolitego zadruku i spełnia wszystkie 
                                    wymogi w produkcji profesjonalnych koszulek kolarskich.

NOWA GENERACJA KOSZULEK

pro

REKLAMA

http://www.brunox.co.pl
http://www.bcmnowatex.com.pl
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Artykuł
sponsorowany

jak ruSzają SiĘ polacy?
chcąc zachować zdrowie i sprawność, aż 51% polaków w wieku 30-50 lat regularnie uprawia 
rekreację lub sport.

Decyzja o uprawianiu 
rekreacji lub sportu 
jest mądrą inwestycją 
w zdrowie. Każdego, 
kto uprawia 
rekreację lub sport, 
warto zachęcać, 
aby regularnie 
stosował specjalne 
preparaty chroniące, 
wzmacniające 
i zwiększające 
wydolność stawów.

wśród osób, które do 30 września br. odwiedzą stronę www.sprawnestawy.eu i poprzez  
formularz kontaktowy prześlą odpowiedź na pytanie:

jakie składniki zawiera preparat Artresan Active 120 kaps?

rozlosujemy 3 zestawy nagród składające się z preparatów: 
artresan active 120 kaps. oraz artresan active krem i torby sportowej.
nie przegap tej szansy  - zadbaj o swoje stawy!

życzymy ci samych sportowych sukcesów!
ArtresAn Active

Te liczby cieszą, choć 
z drugiej strony ozna-
czają też, że prawie 

połowa Polaków nie robi nic 
dla zachowania dobrej kon-
dycji fizycznej. A przecież 
jazda na rowerze czy bieganie 
nie są wymagającymi forma-
mi rekreacji - stać na nie każ-
dego. 

Największym problemem 
jest zatem odpowiednia mo-
tywacja. Jeśli jednak prze-
zwyciężymy już w sobie 
niechęć do ruchu i rekreacji, 
okaże się, że w mig „złapiemy 
bakcyla zdrowia”, aby już po 
kilku tygodniach nie wyobra-
żać sobie dnia bez biegania 
czy jazdy na rowerze. Często 
w asyście przyjaciół lub uko-
chanego psa.

dlaczeGo trzeBa 
prawidłowo 
przyGotować SiĘ do 
aktywności Fizycznej?
Pamiętajmy, że do uprawia-
nia aktywności fizycznej 
trzeba się przygotować. Wła-
ściwy strój i dobre obuwie 
to nie wszystko. Musimy 
też przygotować nasz układ 
kostno-stawowy. Dlaczego 
to takie ważne? Dlatego, że 
osoby aktywnie uprawiające 
różne formy rekreacji fizycz-
nej lub dyscypliny sportowe 
(zarówno zawodowo, jak 
i amatorsko) należą do grupy 
o podwyższonym ryzyku wy-
stąpienia wszelkich urazów 
i mikrourazów stawów. Dla 
naszych stawów, a zwłasz-
cza chrząstek stawowych, 
najbardziej niebezpieczne są 
właśnie mikrourazy. Zwykle 

nie bolą, nie widać ich, a więc 
łatwo możemy je zbagatelizo-
wać. One jednak przez szereg 
lat nakładają się na siebie i su-
mują. Jeśli w porę nie pomy-
ślimy o właściwej ochronie 
i wzmocnieniu naszych sta-
wów „od środka”, to po kilku 
latach możemy usłyszeć dia-
gnozę: zwyrodnienie stawów. 

czy ruSzaSz SiĘ 
świadoMie?
W zależności od tego, co i jak 
ćwiczymy, obciążamy róż-
ne fragmenty ciała. U osób, 
które biegają, pojawiają się 

uszkodzenia chrząstek sta-
wowych, ścięgien i łąkotek. 
Nadmierne zużycie chrząstki 
stawu kolanowego i ból kolan 
jest typowe dla osób jeżdżą-
cych na rowerze. A u osób 
ćwiczących w klubach fitness 
dochodzi zazwyczaj do prze-
ciążenia układu stawowego, 
kostno-więzadłowego i mię-
śniowego (zależnie od typu 
treningu i ćwiczonej grupy 
mięśniowej), które mogą do-
prowadzić do zwyrodnienia 
chrząstki i zaburzeń prawi-
dłowego funkcjonowania sta-
wu. Decyzja o uprawianiu re-

kreacji lub sportu jest mądrą 
inwestycją w zdrowie. Jednak 
wymaga ona od nas skutecz-
nych działań profilaktycz-
nych chroniących i wzmac-
niających stawy. Dlatego 
każdego, kto uprawia rekre-
ację lub sport, warto zachę-
cać, aby regularnie stosował 
specjalne preparaty chronią-
ce, wzmacniające i zwiększa-
jące wydolność stawów.

jak Skutecznie chronić 
Swoje Stawy?
Z myślą o wszystkich oso-
bach, które świadomie i regu-

larnie dbają o swoje zdrowie, 
jak również uprawiają rekre-
ację lub sport, powstał inno-
wacyjny preparat Artresan 
Active. 

artreSan active 
chroni, wzMacnia 
i zwiĘkSza wydolność 
twoich Stawów:

Skuteczność. 
Artresan Active to unikalna 
kompozycja aż 8 specjalnie 

dobranych składników – 
w tym glukozaminy, kwasów 
omega-3 oraz kolagenu – co 
jest gwarancją działania pre-
paratu.

BezpieczeńStwo. 
Wszystkie składniki Artresa-
nu Active są sprawdzone.

wyGoda. 
Artresan Active ma formę 
łatwej do przełknięcia kapsuł-
ki, co sprawia, że można go 
wygodnie stosować niemal 
w każdej sytuacji.

Fo
t.

: S
xc

.h
u

uwaGa 
konkurS!

MaratonyZcharakterem.pl
czytaj bezpłatnie biuletyn on-lineponAd 3 Mln rAZy

łącznie on-line  obejrzeliście wszystkie numery biuletynów 
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        Dostępny w aptece bez recepty

NOWOŚĆ

Artresan Active - bo o to chodzi, by ruch Ci nie szkodził

UNIKALNE I JEDYNE 
TAKIE POŁĄCZENIE 

W POLSCE

GLUKOZAMINA + KOLAGEN 
+ KWAS OMEGA-3

SKUTECZNOŚĆ 
DZIAŁANIA

Siła synergii
  Glukozamina  +  Kolagen  +  Kwasy Omega-3

Czy wiesz jaki preparat najlepiej chroni Twoje
stawy przed przeciążeniami spowodowanymi

rekreacją lub uprawianiem sportu?

UNIKALNE I JEDYNE 
TAKIE POŁĄCZENIE 

GLUKOZAMINA + KOLAGEN

Siła synergii

KOMPLETNA 
OCHORONA

DOPASOWANA DO 
POTRZEB
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Oficjalna strona Marathon Mazovia MTB
www.MazoviaMTB.pl

ciechanów zoStał zdoByty!
Powrót Po dwóch miesiącAch nA mAzowsze okAzAł się bArdzo udAny. wystArtowAło 1124 zAwodników!

T o mnie niezmiernie cie-
szy, ale mam nadzieję 
oraz marzenie, żeby 

w takiej frekwencji móc star-
tować na trasach oddalonych 
od Mazowsza – napisał Cezary 
Zamana po ostatniej edycji Me-
rida Mazovia MTB Marathon. 
Główny organizator i pomy-
słodawca naszego cyklu miał 
oczywiście nam myśli Ciecha-
nów, gdzie impreza odbyła się 
dziewiątego września. W ten 
ciepły, słoneczny weekend na 
taką właśnie formę spędzenia 
wolnego czasu zdecydowało się 
tylu ludzi i za to wam wszyst-
kim na wstępie dziękujemy. I, 
oczywiście, serdecznie dzięku-
jemy.

Frekwencja dopiSała
Nic dziwnego, że taka frekwen-
cja zaskoczyła wielu miesz-
kańców Ciechanowa, którzy 
przecierali oczy ze zdumienia. 
Tak, tak, kolarze opanowa-
li to miasto w całości i chyba 
możemy, nie bez dumy, na-
pisać, że to nasza zasługa. Nie 
mogło być zresztą inaczej, bo 
przecież główną zasadą naszej 
imprezy jest przede wszystkim 

jej powszechność i dostępność. 
To dlatego każdy mógł wybrać 
jeden z czterech dystansów do-
stosowany do indywidualnych 
możliwości. Dla początkują-
cych – Hobby, czyli dziesięć 
kilometrów. Dalej – Fit i dwa-
dzieścia siedem kilometrów, 
wymagający Mega, którego 
pokonanie wymagało przeje-
chanie pięćdziesiąt cztery kilo-
metry i „królewski” Giga. Ten 
ostatni liczył sobie kilometrów 
siedemdziesiąt trzy.

piachy, laSy, pola
Efektowne było już nasze mia-
steczko, które tym razem 
zostało zlokalizowane tuż 
pod zamkiem. Start i meta 
to z kolei ciechanowskie bło-
nia. Trasa? Atrakcyjna. Sek-
cje piachu, krótkie i strome 
podjazdy, finisz z widokiem 
na Zamek Książąt Mazowiec-
kich. – Właśnie tam są trasy 
ciekawsze i często ładniejsze 
niż te w centralnej Polsce, 
ale zapewniam Was, że z Ma-
zowsza wyciągamy wszystko 
to, co jest najlepsze. Dlatego 
przy tej okazji zachęcam Was 
do odleglejszych wyjazdów 
w przyszłym sezonie. Tam 
znajdziecie to, czego braku-
je na pięknej, lecz płaskiej 
mazowieckiej ziemi. Trasę 
w Ciechanowie bardzo długo 
przygotowywałem z ciecha-
nowska grupa rowerowa. I tu 
należą się ogromne podzięko-
wania chłopakom za pomoc, 
gdyż jestem bardzo wyma-
gający, a oni dali z siebie 
wszystko i w 100 proc. zaspo-
koili moje potrzeby. Dzięku-
je Wam, że jeździcie w duchu 
zasady fair play, że tworzycie 
naprawdę fajną atmosferę. To 
duża wartość i jest to dla nas 
wszystkich bardzo ważne, że 
szanujemy się i pomagamy 
sobie wzajemnie – napisał na 
naszej stronie Cezary Zama-
na. „Piachy, lasy, pola, ładna 
pogoda-czego chcieć więcej 
na Mazowszu? Duża frekwen-
cja, koleżeństwo i współza-
wodnictwo na trasie, miło 
spędziłem niedzielę... Brak 
kolejki do myjki. Deszcz, 
górki, błoto i dwie gleby mia-
łem w Skarżysku-teraz coś in-
nego, tak trzymać.

waSze koMentarze
Organizacja w porządku – to 
z kolei wpis maratończyka 
o nicku MalyRz z naszego fo-
rum. 

kontynuacja, strona 10.

Kolarze opanowali to 
miasto w całości  
i chyba możemy, nie 
bez dumy, napisać, 
że to nasza zasługa. 
Nie mogło być zresztą 
inaczej, bo przecież 
główną zasadą 
naszej imprezy jest 
przede wszystkim 
jej powszechność 
i dostępność. To 
dlatego każdy mógł 
wybrać jeden z 
czterech dystansów 
dostosowany do 
indywidualnych 
możliwości.

» Nie codziennie nasi zawodnicy mogą rozgrzewać się w okolicy 
budowli z tak długą historią.

» Ostatnie poprawki przed startem, by w trakcie wyścigu skupić się 
tylko na przejeździe trasy.

» I ostatnie chwile na skupienie się przed startem.

» W tym czasie Cezary opowiada jeszcze przed kamerą TV na temat 
samego maratonu i przebiegu samej trasy.

» Zawodnicy z niecierpliwością wpatrują się na zegar odliczający 
czas do startu.

» Do startu również przygotowują się najmłodsi, którzy za parę lat 
zapewne będą startować w dłuższych odcinkach.

» Również nie można wykluczyć tego, iż dzisiaj ta młoda dama za 
parę lat może być następczynią np. Mai Włoszczowskiej.

» Ruszyli! Pora znów nie tylko walczyć o nagrody, ale przede  
wszystkim zmierzyć się z własnymi słabościami i móc je pokonać.

» Początek po asfalcie jest tylko preludium przed tym, czego mogą 
spodziewać się zawodnicy. 
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http://www.bike-expo.targikielce.pl
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aby nie było, nie tylko się 
chwalimy, więc oczywi-
ście widzieliśmy też kilka 

krytycznych wpisów, przede 
wszystkim dotyczących zbyt 
wymagającej trasy. Ale... „Mnie 
również się podobało . Trasa su-
per!!!! Ktoś wcześniej się pytał 
dlaczego (w jaki sposób) trasa była 
urozmaicona. Ano tym , że się nie 
nudziłem. Ponieważ nie było dłu-
gich, prostych odcinków. Przez 
cały czas były skręty w prawo 
bądź w lewo, w górę lub w dół, 
podłoże piaszczyste lub trawiaste, 
asfaltowe lub kamieniste. A to , 
że trasa była wciśnięta pomiędzy 
drogi nie miało kompletnie zna-
czenia. Korki również tworzyły 
się nie z winy organizatora tyl-
ko .... kto zgadnie? Dla jasności 

jechałem mega i jestem bardzo 
zadowolony z tego startu w tym 
wyścigu – to komentarz do sytu-
acji fotozbiga. A żeby zamknąć 
temat dodajemy jeszcze jeden 
wpis, tym razem rafalc: „Ja też je-
stem zadowolony. Nie znałem te-
renu i spodziewałem się szybkiej 
gonitwy w piaskach Mazowsza. 
W rzeczywistości była gonitwa, 
były piaski, ale były również 
wertepy, trochę pagórków, jeden 
super zjazd i prawie nie było bło-
ta. Generalnie trasa nie była mo-
notonna i nudna - z tego rejonu 
wyciśnięto chyba wszystko co się 
dało. W sumie miła niedziela na 
zakończenie lata z widokiem na 
zamek w tle. A, że nie wszyscy 
dają radę podjechać pod piaskową 
górkę - taki już urok Mazovii, nie 
tylko w Ciechanowie.”.

zwyciĘzcy etapów
Co się działo na trasie? Najwięcej 
uczestników, bo aż 471 przycią-
gnął dystans mega. Najszybszy 
okazał się Patryk Piasecki. Za-
wodnik Renault ECO2 Team 
ma już na swoim koncie sześć 
triumfów w tegorocznym cyklu. 
Gratulacje! Drugi tym razem był 
Bartosz Naczk z Algida Cen-
trum Rowerowe Olsztyn, a na 
trzeciej do mety dojechał Bartek 
Borowicz z APS Polska. Zresztą, 
wszystkie wyniki łatwo znaj-
dziecie w internecie. Ważniejsze 
jest to, że Merida Mazovia MTB 
Marathon zyskała nowe miejsce, 
bo w Ciechanowie już mówi się 
o tym, że nasza impreza musi tam 
wrócić. A więc... do zobaczenia!

» Ładne krajobrazy...

» i odcinki dające się mocno w kość...

» - tego po trasie zawsze mogą spodziewać się uczestnicy Mazovii.

» Naturalnie nie mogło braknąć i piachu i pól. 

» Gdyby któraś z pań pragnęła się wymigać od brania udziału w 
maratonach, przypominamy, że pań jadących w Mazovii jest sporo!

» A w razie zmęczenia zawsze można liczyć na wsparcie kolegów.

» Najważniejszy cel maratonu, to  przejechanie całej trasy i nie poddawanie się, pomimo sporego zmęczenia. Stąd m.in. , pomimo takiego wysiłku, po zakończeniu przejazdu zawodnicy są uśmiechnięci i zadowoleni.

» Na zakończenie dnia pozostaje jeszcze tylko sprawdzenie wyników, a potem zasłużona chwila na odrobinę słodkiego lenistwa.

ciechanów zoStał zdoByty!
kontynuAcjA ze strony 8

była gonitwa, były 
piaski, ale były 
również wertepy, 
trochę pagórków, 
jeden super zjazd i 
prawie nie było błota. 
Generalnie trasa nie 
była monotonna
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