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rowerowa majówka 
majóWka W toruniu i bydgoszczy, zaWodoWcy W itaLii...

komunikaTy biura Zawodów merida maZovia mTb
liga auTo land
Począwszy od maratonu 
w  Toruniu na ośmiu etapach 
cyklu Merida Mazovia MTB 
Martahon zostanie rozegrana 
„Premia AUTO LAND”. 
Edycje rozgrywania Premii 
Auto Land pokrywają się 
z  edycjami, gdzie będzie 
dystans Giga. Zwycięzcami 
poszczególnych premii na 
każdym z  etapów zostaną 
osoby, które pokonają 
w  najkrótszym czasie 
odcinek od startu do punktu 
kontrolnego premii. Liczony 
jest indywidualny czas 
zawodnika (netto). Pierwsze 
dziesięć osób będzie zdobywać 
punkty z każdej premii 

ZabierZ Ze sobą rolki - 
nighTskaTing w Toruniu 
i bydgosZcZy
To będzie bardzo aktywny week-
end, dwa maratony, wycieczka 
rowerowa i  wieczorna zmiana 
sprzętu z  roweru na rolki. Za-
chęcamy Was do startu w  Ni-
ghtskatingu, czyli wieczornym 
przejeździe kolumną rolkarzy 
ulicami Torunia i  Bydgoszczy. 
Spokojne tempo pozwoli nadą-
żyć osobom w  każdym wieku, 
jednak wymagane są podstawo-
we umiejętności jazdy i  hamo-
wania. Udział w przejazdach jest 
bezpłatny.
Spójrz na miasto z  innej per-
spektywy,odmień na chwilę jego 
ulice i  dołącz do kolorowego 

tłumu rolkarzy.
W  Toruniu - spotykamy się 3 
maja o godz. 19:30 przy Moto-
arenie i  o  godz. 20:00 ruszamy 
na przejazd ulicami miasta, za-
kończenie planowane jest ok. 
21:30.
Trasa: Motoarena, Łukasiewi-
cza, Szosa Okrężna, Gagarina, 
Św. Józefa, Żwirki i  Wigury, 
Szosa Chełmińska, Długa, Le-
gionów, Podgórna, Grudziądz-
ka, Wł. Warneńczyka, Przy 
Kaszowniku, Dobrzyńska, 
Warszawska, Bulwar Filadelfij-
ski, Ślimak Getyński, Al. Jana 
Pawła II, Mickiewicza, Szosa 
Bydgoska, Pera Jonssona, Mo-
toarena
W  Bydgoszczy spotykamy się 

4 maja o  godz. 19:30 przy hali 
Łuczniczka i  o  godz. 20:00 ru-
szymy na przejazd ulicami mia-
sta, zakończenie planowane jest 
ok godz. 21:15.

Trasa:
Hala „Łuczniczka”, Toruńska, 
Bernardyńska, Jagiellońska, 
Ogińskiego, Sułkowskiego, 
Czerkaska, Gdańska, Modrze-
wiowa, Al. Wyszyńskiego, Ka-
mienna, Łęczycka, Curie-Skło-
dowskiej, Al. Wyszyńskiego, 
Most Pomorski, Toruńska, hala 
„Łuczniczka”.
Więcej informacji znajdziecie na: 
www.nightskating.org.pl

Kolejny nightskating odbędzie 

się 18.05. w wieczór poprzedza-
jący maraton w Piasecznie.

klasyFikacja 
najlepsZego 
miesZkańca Torunia
Na drugiej edycji cyklu Merida 
Mazovia MTB Marathon 2013 
w  Toruniu zorganizowana będzie 
klasyfikacja mieszkańców Toru-
nia. Wyłonimy najlepszego miesz-
kańca Miasta w  kategorii Open 
na dystansach Hobby, Fit, Mega 
i Giga z podziałem na płeć. W kla-
syfikacji mogą wziąć udział miesz-
kańcy miasta Toruń. W  związku 
z powyższym osoby zainteresowa-
ne proszone są do zgłoszenia się 
w dniu maratonu w biurze zawo-
dów do w/w klasyfikacji.

T oruń w piątek, Bydgoszcz 
w sobotę – tak, to będzie 
prawdziwy kolarski ma-

raton. I  to w  podwójnej dawce. 
Czy jednak jest jakiś lepszy sposób 
na spędzenie majowego weekendu 
niż aktywność fizyczna? Najlepiej 
na rowerze, wśród innych fanów 
kolarstwa? No właśnie, sami najle-
piej znacie odpowiedź. Podczas tej 
rowerowej majówki nie zabrak-
nie rywalizacji na najwyższym 
poziomie w  leśnych plenerach 
doliny Brdy Nadleśnictwa Żołę-
dowo, a także rodzinnych atrakcji 
w pięknie położonym w miastecz-
ku sportowym w  Leśnym Parku 
Myślęcinek. Atrakcje, jak zwykle, 
dla wszystkich, bo przygotowa-
liśmy oczywiście wyścig dla naj-
młodszych, którzy będą mogli do-
skonalić swoją jazdę na rowerkach 
biegowych Puky Race oraz bawić 
się na placu zabaw. Do tego na-
grody, nagrody, nagrody... Między 
innymi dwa rowery Merida BIG 
NINE EG TFS-D, każdy o war-
tości 3 999 złotych.

ZmierZ ciśnienie
Będzie też akcja „Ciśnienie na 
Życie”, mająca na celu podkreśle-
nie wpływu uprawiania sportów 
wytrzymałościowych na świeżym 
powietrzu na zdrowie, w  szcze-
gólności właśnie na ciśnienie tęt-
nicze. W  ramach tej akcji każdy 
z uczestników oraz osób towarzy-
szących będzie mógł wziąć udział 
w  bezpłatnym badaniu pomiaru 
ciśnienia. Do tego stoiska z rowe-
rowym serwisem, kolarską odzieżą, 
odżywkami i częściami rowerowy-
mi. A kibice w Parku Myślęcinek 

będą mogli skorzystać z parostatku 
pływającego po stawach w okolicy 
startu, Lunaparku, ogrodu bota-
nicznego, pięknych terenów na 
spacer i  odpoczynku nad wodą. 
Cóż, brzmi zachęcająco, prawda?

rower kole ją?
Oczywiście, na start można przy-
jechać pociągiem. Razem ze swo-
im rowerem, rzecz jasna. Wspo-
minamy o tym, bo PKP Intercity 
ugiął się pod presją niezadowo-

lonych pasażerów-rowerzystów 
i  zmienił regulamin przewozu 
rowerów. Od czerwca będzie 
można przewieźć rower każdym 
pociągiem. Niestety będzie li-
mit – do 4 bicykli. Cała sprawa 
zaczęła się po wprowadzeniu na-
kazu przewozu rowerów jedynie 
w  wagonach (klasy 2) specjalnie 
do tego przystosowanych. Rowe-
rzyści podnieśli larum, bo spe-
cjalnych wagonów PKP Intercity 
wciąż ma bardzo mało i  nie ma 
ich w każdym pociągu. Przewoź-
nik postanowił więc przychylić 
się do głosów właścicieli jedno-
śladów i umożliwić przewozy ro-
werów w każdym pociągu, także 
bez wagonu rowerowego. Od 
czerwca przewieziemy więc rower 
w  przedsionku ostatniego wago-
nu. Ale w  takim wagonie mogą 
się znaleźć jedynie cztery rowery. 
Dobre i to, prawda?

nowy Termin eTapu  
w oT wocku
Póki co, znamy też termin mara-
tonu w  Otwocku. Organizatorzy 
poinformowali, że impreza odbę-
dzie się w sobotę, 8. czerwca. Za-
nosi się na wyjątkowy weekend, 
bo dzień później z Otwocka prze-
nosimy się do Warszawy na 14. 
Piknik Olimpijski!

TymcZasem 
w europie
Teraz jednak czekamy na To-
ruń i  Bydgoszcz. Te dwa starty 
odbędą się właściwie równo ze 
startem jednego z  największych 
wyścigów kolarskich świata, czyli 
Giro d’Italia. Tam będą ścigały 

się wielkie gwiazdy, tutaj – praw-
dziwy zapaleńcy. Emocje wszę-
dzie porównywalne. Do Włoch 
jednak warto będzie zaglądać, 
choćby patrząc w  telewizor, 
bo Giro d’Italia w  opinii wielu 
ekspertów ma opinię najtrud-
niejszego z  wielkich tourów. Do 
tego nie ma tam tak wiele tak-
tyki jak choćby podczas Tour de 
France, a co za tym idzie, można 
spodziewać się wielu spektaku-
larnych akcji. Spektakularnych 
jak... podczas Merida Mazovia 
MTB Marathon. Sami to zresztą 
wiecie najlepiej. A skoro jesteśmy 
we Włoszech to warto też pamię-
tać o Polakach, którzy będą tam 
jechali. Rok temu podczas giro 
było biało-czerwono, bo nasi 
pokazywali się z  bardzo dobrej 
strony. Były miejsca w  czołowej 
trójce etapów, akcje ucieczkowe, 
a  także przez chwilę koszulka 
najlepszego górala. Działo się, 
prawda? Teraz Polaków nie ma 
aż tak wielu na starcie, ale... Na 
przykład Rafal majka został li-
derem swojej grupy Saxo-Tin-
koff. – Jest bardzo młody, ale 
wierzymy, że znajdzie się wśród 
czołowych 10-15 najlepszych 
kolarzy i powalczy o koszulkę dla 
najlepszego młodzieżowca. Rafał 
czeka na najtrudniejszy ostatni 
tydzień i mam nadzieję, że poka-
że wielkie możliwości w  górach 
– zapowiada odważnie dyrektor 
sportowy Saxo-Tinkoff Lars Mi-
chaelsen. Cóż, wierzymy mu na 
słowo i ściskamy kciuki za Rafala! 
Oczywiście po starcie w  Merida 
Mazovia MTB Marathonie i tre-
ningu do kolejnej edycji!

 » PrograM: 
Toruń - 3.05
cZwarTek (02.05)
• 14.00 - 18.00 zapisy w Biurze 
Zawodów
piąTek (03.05)
• 8.00 - 10.30 zapisy w Biurze 
Zawodów,
• 10.30 - ustawianie zawodników w 
sektorach startowych,
• 11.00 - start maratonu, dystanse Fit, 
Mega, Giga.
• 11.15 - start maratonu, dystans 
Hobby
• 11.45 – wjazd pierwszych zawodni-
ków z dystansu Hobby
• 12.20 – wjazd pierwszych zawodni-
ków dystansu Fit
• 12.30 – dekoracja etapu dystansu 
Hobby
• 12.40 - tombola dla uczestników 
dystansu Hobby
• 12.50 – wjazd pierwszych zawodni-
ków dystansu Mega,
• 13.30 – dekoracja dystansu Fit
• 14.00 – wjazd pierwszych zawodni-
ków dystansu Giga
• 14.30 – dekoracja etapu dystansu 
Mega
• 15.00 – dekoracja etapu dystansu 
Giga
• 15:10 - dekoracja Najlepszego 
Mieszkańca Torunia
• 15:20 - tombola dla uczestników 
dystansu Fit, Mega, Giga
• 15.45 – zamknięcie trasy maratonu
• 17.30 – Zakończenie imprezy
w godz.10.00-15.00 - atrakcje na 
terenie miasteczka sportowego
• 11:20 - start mini wyścigu
• 09.00-14.00 - nauka jazdy na rower-
kach biegowych Puky Race
• 09.00-15.00 - plac zabaw pod 
namiotem

 » PrograM: 
bydgosZCZ - 4.05
piąTek (3maja 2013 r.)
• 17.00 - 20.00 zapisy w Biurze 
Zawodów (stara Hala Pomp na 
terenie Muzeum Wodociągów przy 
ul. Gdańskiej)
soboTa (4 maja 2013 r.)
• 7.00 - 10.30 zapisy w Biurze Zawo-
dów, LPKiW „Myślęcinek”, ul. Gdańska 
173-175
• 10.30 - ustawianie zawodników w 
sektorach startowych,
•  11.00 - start maratonu, dystanse 
Fit, Mega,
• 11.15 - start maratonu, dystans 
Hobby,
• 11.40 – wjazd pierwszych zawodni-
ków z dystansu Hobby,
• 12.10 – wjazd pierwszych zawodni-
ków z dystansu Fit,
• 12.20 – dekoracja etapu dystansu 
Hobby,
• 12.40 – tombola dla uczestników 
dystansu Hobby,
• 12.50 – wjazd pierwszych zawodni-
ków z dystansu Mega,
• 13.30 – dekoracja dystansu Fit,
• 14.30 – dekoracja etapu dystansu 
Mega,
• 14.40 - tombola dla uczestników 
dystansu Fit, Mega,,
• 14.40 - losowanie roweru wśród 
posiadaczy pakietu Max,
• 14.50 - losowanie roweru wśród 
uczestników, którzy wystartowali w 
edycji Toruń i Bydgoszcz,
• 15.00 – zamknięcie trasy maratonu,
• 15.30 – Zakończenie imprezy.
w godz.10.00-15.00 - atrakcje na 
terenie miasteczka sportowego
• 11:20 - start mini wyścigu,
• 09.00 - 14.00 - nauka jazdy na 
rowerkach biegowych Puky Race,
• 09.00 - 15.00 - plac zabaw pod 
namiotem,
• 12.30 - 14.00 - konkursy.

» W ubiegłym roku w Toruniu było gorąco. Na sobotę synoptycy 
przewidują temperatury nieco chłodniejsze, bo „zaledwie” 17 stopni C. 
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Szybko, dynamicznie, 
szczególnie na 
starcie było czuć 
napięcie, ale jak 
wszyscy wjechali 
do lasu, to była 
to największa 
przyjemność 
jazdy MTb

wyjąTkowo w legionowie
takie początki to my Lubimy, naWet bardzo! inauguracja noWego sezonu merida mazovia 
mtb marathonu przeszła do historii. i to jakiej!

T ysiąc dwustu dwudzie-
stu trzech uczestników 
na starcie w Legionowie, 

fantastyczna atmosfera i niezapo-
mniane wrażenia – właśnie tak 
można było spędzić czas w  tej 
podwarszawskiej miejscowości. 

inTernauci o eTapie
Pozwólcie, że przytoczymy kilka 
opinii z naszego forum. „Z  racji 
tego, że mam blisko jako pierw-
szy się wypowiem. Wrażenia 
– SUPER. Trasa – SUPER. Ma-
karon – Bardzo dobry. Oznako-
wanie trasy - jechałem fit i  nie 
miałem żadnych zastrzeżeń – 
wszystko jasne i czytelne – wpisał 
się zales, choć dodał na koniec: 
„tylko kondycji brak...”. Cóż, ży-
czymy wytrwałości w budowaniu 
formy. „Jak dla najlepsza z  tych, 
w których miałem okazję i przy-
jemność się ścigać – to z  kolei 
wpis Agamnemona80. „Świetny 
maraton. Jak na rozpoczęcie se-
zonu to wszystko idealnie. Po-
goda wspaniała, trasa w sam raz. 
Po tak długiej zimie, praktycznie 
bez błota, twardo i  sucho. Dużo 
miejsca do wyprzedzania, dobre 
oznaczenie. Naprawdę organiza-

tor stanął na wysokości zadania. 
Było warto! – pochwalił imprezę 
iwiniusz.

nagrody o warTości 
200 Tys. Zł
Co tu więcej dodać? Cóż, dzięku-
jemy i obiecujemy „jeszcze”. Trze-

ba jednak przyznać, że niedziela, 
21. kwietnia w  Legionowie była 
naprawdę wyjątkowa. Otwarcie 
Merida Mazovia MTB Maratho-
nu, największej imprezy kolarskiej 
dla amatorów, wypadło naprawdę 
imponująco. Starannie przygo-
towane trasy, bezpieczeństwo, 
atrakcyjne nagrody o  wartości 
200 tysięcy złotych oraz prawdzi-
we sportowe emocje sprawiają, że 
maratony Merida Mazovia MTB 
cieszą się popularnością zarówno 
wśród amatorów jak i profesjonal-
nych zawodników. W Legionowie 
zaczęliśmy się ścigać na terenie 
Areny Legionowo. Tam też umiej-
scowione było miasteczko ma-
ratonu. – Szybko, dynamicznie, 
szczególnie na starcie było czuć 
napięcie, ale jak wszyscy wjecha-
li do lasu, to była to największa 
przyjemność jazdy MTB, na ro-
werze górskim, w  terenie – tak 
o  przejeździe mówił Cezary Za-
mana, organizator imprezy.

malownicZo...
„Dobra inauguracja sezonu, or-
ganizacja imprezy super, a matka 
natura nadała imprezie iście letni 
charakter... – napisał na naszym 

forum MalyRz i  dodał żartem: 
„Trasa bardzo malownicza, bra-
kowało mi tylko śniegu”. – Trasa 
była bardzo fajna, dość selektyw-
na, ale mimo wszystko uważam, 
że była bardzo dobrze przygoto-
wana, organizatorzy zdecydowa-
nie spisali się na medal ponieważ 
były bardzo dobre oznakowana. 
Można zaliczyć ten maraton do 
udanych – skomentowała z kolei 
po dekoracji Natalia Potrzebow-
ska, najlepsza na dystansie Fit 
w kategorii FK2.

najsZybsi eTapu
Dystans Hobby padł łupem 
Kacpra Macieja z  WSKG Ter-
bud Team, z a którym finiszował 
Miłosz Ośko (Warszawski Klub 
Kolarski) i  Patryk Dąbski (Sante 
BSA Tour). Ścigały się też oczywi-
ście panie. Najszybsza była Oliwia 
Majewska (BSA Pro Tour), dru-
ga była Aleksandra Lach z UKK.
BDC Huragan Wołomin, a  jako 
trzecia przyjechała Julia Ptaszek 
(Warszawski Klub Kolarski). Wal-
ka do samej mety trwała w  ry-
walizacji kolarzy na dystansie fit. 
Ostatecznie wygrał Adam Płoski 
z  czasem 01:02:46 z  SK BANK 

TEAM, drugi przyjechał Patryk 
Kaczmar (UKK.BDC Huragan 
Wołomin), któremu pokonanie 
trasy zajęło 01:02:47, a trzeci był 
Tomasz Bednarski (Legion-serwis 
Active Jet Merida Team) z czasem 
01:02:48. Wśród pań wygrała Jo-
anna Ginko, druga Lucyna Gor-
czak-Cała (Luz Grupa Mrągowo), 
a  trzecia Magda Bałdyga (MTB 
Ełk Prostki). Dystans Mega, czyli 
54 km, najszybciej pokonał Artur 
Korc (Algida Centrum Rowerowe 
Olsztyn), który z czasem 01:50:41 
minimalnie pokonał Pawła Ko-
walkowskiego (01:50:42) także 
z  Algida Centrum Rowerowe 
Olsztyn. Trzeci był Bartosz Grę-
dziński (Banaszek Duda Jamis 
Team). Wśród pań wygrała Ur-

szula Luboińska z  MBike Re-
tro Team, drugie miejsce zajęła 
Agnieszka Sikora z Legion-serwis 
Active Jet Merida Team, a  po-
dium uzupełniła Anna Klimczuk 
z Świat Rowerów Kellys Team.

wyjąTkowy odcinek
– Cudowna, fantastyczna impre-
za, mnóstwo ludzi, ruchu, kolo-
rów. Nie byłoby to możliwe bez 
odpowiedniej infrastruktury. Le-
gionowo już kilka lat temu posta-
nowiło czymś się wyróżnić na tle 
innych podwarszawskich miast. 
Zdecydowaliśmy, że będzie to 
właśnie infrastruktura sportowa – 
podsumował Roman Smogorzew-
ski, Prezydent Miasta Legionowo. 
Cóż, nic dodać, nic ująć!

r e k l a m a
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Piątek, 3 maja 2013r., Sobota, 4 maja 2013r.
Etap 2: Toruń, Etap 3: Bydgoszcz

sTo TrZydZieści kilomeTrów prZeZ kujawskie lasy
toruń i bydgoszcz– dWa sąsiadujące ze sobą, a jednocześnie nieco zWaśnione miasta będą gospodarzami merida mazovia mtb marathon podczas majoWego Weekendu.

 » sakwa inforMaCji: 3 Maja - Toruń

• dystanse

• niezbędne adresy

sTarT/meTa/biuro: 3.05.2013 (piąTek), Toruń - moToarena Toruń, 
im. mariana rosego (ul. pera jonssona 7)
www: hTTp://www.maZoviamTb.pl/?news=2319

hobby ••••••

FiT ••••••
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Pierwszy ugości nas w  piątek 
3 maja Toruń, a  początek 
zmagań zaplanowano w nie-

typowym miejscu, bo na stadionie 
MotoArena. Zbudowany głównie 
na zawody żużlowe obiekt mieści na 
trybunach 15 tysięcy widzów. O tym 
jak bardzo w  Toruniu kochają spe-
edway świadczy nie tylko pomysł 
budowy takiego stadionu, ale także 
nazwa ulicy, przy której się znajduje. 
Nosi ona imię Pera Jonssona, ciągle 
żyjącego byłego szwedzkiego żużlow-
ca, mistrza świata z 1990 roku i za-
wodnika miejscowego Apatora przez 
cztery lata.

Trasy prZejaZdu
Tradycyjnie do wyboru macie cztery 
dystanse. Najkrótszy Hobby prze-
znaczony jest dla rodzin z  dziećmi 
i  liczy sobie zaledwie 9 kilometrów. 
Dystans Fit to propozycja dla po-
czątkujących mająca w  Toruniu 26 
kilometrów. Z  Mega mogą skorzy-
stać bardziej doświadczeni miłośnicy 
roweru, co pozwoli im przejechać 
54 kilometry. Giga to z  kolei dy-

stans dla niemalże zawodowców. 82 
kilometry w  każdym terenie to nie 
przelewki. Specyfika toruńskiego 
maratonu to głównie dukty leśne 
i  ścieżki, znajdują się na niej trzy 
sekcje interwałowych podjazdów. 
Organizatorzy zalecają opony semi-
-slick. Trasa w Toruniu prowadzi na 
północny zachód w kierunku Łążyn-

ka. Dystans Fit zakręca w okolicach 
Cegielnika, dystans Mega i Giga jadą 
dalej po pętli mijając Zamek Bierz-
głowski, Łążynek, Niziny Łążyńskie 
i  z  powrotem w  kierunku miasta. 
Uczestnicy Giga część okrążenia po-
konają dwukrotnie. Limit wjazdu 
na drugą pętlę to godzina 13.15. Na 
wszystkich czekają bufety – jeden na 
dystansie Fit, dwa na Mega i cztery 
na Giga.

w leśnym parku
Dzień po rywalizacji w Toruniu  – 
czyli 4 maja- spotykamy się w Byd-
goszczy, gdzie ruszamy i finiszujemy 
w  Leśnym Parku Kultury i  Wypo-
czynku Myślęcinek. To największy 
park miejski w Polsce liczący prawie 
830 hektarów powierzchni będący 
znakomitym miejscem do jazdy na 
rowerze. Miłośnicy dwóch kółek 
mogą tu wypożyczyć sprzęt i skorzy-
stać z rozmaitych ściezek, a nawet ze 
specjalnie przygotowanych torów: 
crossowego do jazdy ekstremal-
nej oraz górskiego.  W  Bydgoszczy 
wyjątkowo zaproponujemy tylko 
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Specyfika toruńskiego 
maratonu to głównie 
dukty leśne i ścieżki, 
znajdują się na 
niej trzy sekcje 
interwałowych 
podjazdów. 
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sTo TrZydZieści kilomeTrów prZeZ kujawskie lasy
toruń i bydgoszcz– dWa sąsiadujące ze sobą, a jednocześnie nieco zWaśnione miasta będą gospodarzami merida mazovia mtb marathon podczas majoWego Weekendu.

trzy dystanse – Hobby, Fit i Mega. 
W pierwszym należy pokonać 8 kilo-
metrów, w drugim 28 km, a w trze-
cim – 54 km. Trasa w Bydgoszczy to 
głównie dukty leśne, ścieżki i  kilka 
sekcji interwałowych podjazdów. 
Zaleca się używanie opon semi-slick. 
Hobby niemalze w  całości porusza 
się po terenie parku. Fit i Mega peda-
łują przez Rynkowo, Opławiec z po-
wrotem w tereny miasta Bydgoszczy. 

dwa dni aTrakcji
I  w  Toruniu, i  w  Bydgoszczy start 
maratonu na dystansach Fit, Mega 
i  Giga o  godzinie 11, a  dystans 
Hobby o  godzinie 11.15. Dekora-
cja rozpocznie się od godziny 12.30 
i  dystansu Hobby. W  międzyczasie 
odbędzie się także tombola z nagro-
dami, a na terenie miasteczka mini-
wyścig dla najmłodszych oraz nauka 
jazdy na rowerkach biegowych. Pod 
namiotem zostanie ustawiony plac 
zabaw. Wszyscy będą mogli skorzy-
stać z pryszniców, szatni oraz myjek 
rowerowych. Na koniec imprezy 
w Bydgoszczy odbędzie się losowanie 

roweru wśród wszystkich, którzy wy-
startowali w obu zawodach. 

sZlakiem TwierdZy
Dwa maratony rowerowe to nie 
wszystko. Już dwa dni wcześniej – 
czyli 1 maja – odbędzie się Rajd Szla-
kiem Twierdzy Toruń. Mało kto wie, 
ze to miasto słynie także z… fortyfi-
kacji. To właśnie w Toruniu znajduje 
się najlepiej yachowany 19-wieczny 
pruski pierścieniowy system fortyfika-
cyjny, składający się z różnego rodzaju 
obiektów. W trakcie rajdu do poko-
nania będzie ponad 13 kilometrowy 
odcinek, częściowo poprowadzony 
po dawnej drodze rokadowej, łączącej 
poszczególne forty. Poza tym wśród 
atrakcji weekendu mamy także inau-
gurację akcji społecznej Ciśnienie na 
Życie, którą będzie promował cykl 
bezpłatnych badań ciśnienia dla za-
wodników Merida Mazovia MTB 
Marathon. A dla ugaszenia pragnienia 
po zmaganiach sportowych polecamy 
miejscową Wodę Bydgoską, która jest 
jedną z najczystszych – o ile nie naj-
czystszą – w Polsce.

 » sakwa inforMaCji: 4 Maja - bydgosZCZ

• dystanse

• niezbędne adresy

sTarT/meTa/biuro: 4.05.2013 (soboTa), godZ. 11.00, bydgosZcZ, lpkiw „myślęcinek”, ul. gdańska 173-175
www: hTTp://www.maZoviamTb.pl/?news=2320
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N ie powinno dziwić, że 
zawodowcy przykładają 
do niej olbrzymią wagę 

odczuwając już kilkumilimetro-
we przesunięcia. Tego typu prze-
sunięcia mogą wystąpić już przy 
zmianie obuwia i  ubioru kolar-
skiego. Istotnie, zmiana wysoko-
ści siodełka w  rowerze owocuje 
szybką zmianą mocy maksymal-
nej, zużycia tlenu i  ekonomii 
jazdy. 

Zmiana usTawień 
a komForT
Warto zwrócić uwagę, że fizjo-
logiczne zmiany związane z  re-
gulacją nie są trwałe, ale ulegają 
zniwelowaniu podczas treningu. 
To znaczy, że jeśli do tej pory by-
liśmy przyzwyczajeni do „zbyt” 
wysokiego położenia, to nasze 
mięśnie pracują optymalnie 
w  tym ustawieniu i  jego zmia-
na na „poprawne” ustawienie 
prawdopodobnie czasowo obni-
ży nasz komfort jak i obiektyw-
nie mierzalne aspekty jak moc 
maksymalna i  wytrzymałość. 
Jest to związane z plastycznością 
samych włókien mięśniowych, 
balansu pomiędzy dużymi gru-
pami mięśni, z  których każdy 
odpowiada za inny odcinek 
obwodu jaki korba zatacza do-
okoła osi obrotu, a  także z  tak 
zwanej plastyczności ośrodko-
wego układu nerwowego, która 
znajduje swój oddźwięk w gene-
rowaniu odpowiednich wzorów 
pobudzeń mięśni. Te wzory są 
optymalizowane do naszego 
ustawienia.

Poddaje to w  wątpliwość sens 
istnienia optymalnego ustawie-
nia, optymalne staje się dowol-
ne ustawienie, lecz wymaga to 
upływu czasu. Istnieje jednak 
biomechanicznie optymalna 
wysokość siodełka. Z  całą pew-
nością po początkowej zmianie, 
umożliwi maksymalizację mocy 
i wytrzymałości organizmu. Nie 
należy jednak korygować wyso-
kości tuż przed zawodami, bo 
prawdopodobnie nie uda się 
w  ten sposób osiągnąć sukcesu. 
Można to z czystym sumieniem 
zrobić na kilka tygodni przed 
zawodami.

Wykonano badania mające na 
celu ustalić zmiany maksymal-
nej generowanej przez kolarza 
mocy, podczas jazdy na rowe-
rze przy różnych wysokościach 
siodełka. Zakres ustalmy, jako 
rozbieżność w  centymetrach 
pomiędzy wartością biomecha-

nicznie optymalną, przy której 
osiągana jest maksymalna moc, 
a  położeniami skrajnymi do +4 
i -4 cm w stosunku do tej warto-
ści. Okazuje się, że większy spa-
dek mocy jest związany ze zbyt 
wysokim położeniem (+4cm), 
niż zbyt niskim (-4cm). Maksy-
malna wartość mocy to w przy-
padku badania 981W, przy 
niskim położeniu siodełka na-
tomiast 940W i  jedynie 820W, 
kiedy siodełko jest o  4cm zbyt 
wysoko.

wysokość siodełka
Ustalmy czym jest wysokość 
siodełka używana w  różnych 
oznaczeniach. mamy do wybo-
ru długość 1 lub 2 z rysunku po 
lewej stronie (rys 1.). Pierwszy 
przypadek nie bierze pod uwagę 
istotnej długości ramienia kor-
by. Shimano w  swojej ofercie 
ma kilka długości, co za tym 
idzie użycie jedynie tego wy-
miaru może prowadzić do błęd-
nych rezultatów.  Wymiar drugi 
(2 na rysunku) włącza długość 
ramienia korby w dalsze rozwa-
żania, co sprawia, że ów jest wy-
korzystywany w większej liczbie 
metod i te właśnie użyjemy po-
niżej. 

meTody usTalania 
odpowiedniej poZycji
Skoro znamy już definicję wy-
sokości siodełka, pozostaje py-
tanie, jak ustalić ten optymalny 
biomechanicznie wymiar dla 
konkretnego kolarza. Odpo-
wiedź zdaje się dawać kilka 
metod służących ustaleniu od-
powiedniej pozycji na rowerze. 
Są to metoda Nordeen-Snyder 
z  1977 roku, która sugeru-
je nam, że wysokość siodełka 
oznaczona na rysunku cyfrą 2,  
odpowiada 105% wysokości 
od ziemi do krętarza większego 
kości udowej (odległość B na 
rysunku 2). Jest to dość trudno 
mierzalny parametr, w  związku 
z tym można uciec się do usta-
lenia owej wysokości według 
sposobu Hamley & Thomas z   
1967 roku na 109% wysokości 
od ziemi do krocza (odległość 
A  na rysunku 2) (boso). Wy-
miar wyliczony należy odpo-
wiednio zmienić w  zależności 
od indywidualnej tendencji do 
położenia stopy na powierzch-
ni pedału. Jeśli mamy manierę 
unoszenia pięty, wymiar po-
wstały z  prostego wyliczenia 
trzeba zwiększyć. Jeżeli nato-
miast nasza pięta lubi nurko-
wać, a palce unosić się, wymiar 

odpowiednio zmniejszamy, czy-
li siodełko ustawiamy niżej, niż 
wyliczono. 

Inna metoda Homes, Pruitt 
i  Walen z  1994 roku, definiu-
je prawidłową wysokość sio-
dełka odpowiadającą, podczas 
siedzenia na rowerze z  korbą 
w najniższym punkcie,  kątowi 
pomiędzy kością udową a pod-
udziem. Podobnie jak opisano 
wyżej, położenie pięty i palców,  
a także miejsce styku stopy z pe-
dałem, powinno jak najbardziej 
odpowiadać indywidualnemu 
sposobowi jazdy. Kąt ten w ide-
alnej sytuacji powinien wynosić 
od 250 do 300.  Kąt zbyt wysoki 
nie pozwoli pracować mięśniom 
w  optymalny sposób, w  obsza-
rze wysokiego ich rozciągnięcia. 
Podobnie zbyt niski, wtedy za 
mocno wyprostowane kolano, 
będzie narażone na działanie 

dużych sił na łąkotki i więzadła, 
grożąc kontuzjami.

dopusZcZalne 
roZbieżności
Jeden z  Czytelników bloga  
mathmed.blox.pl słusznie za-
uważył, że w  zasadzie każdy 
z  powyższych pomiarów do-
puszcza znaczne rozbieżności 
wywołane choćby i  kątem po-
między podudziem a  stopą, 
dynamicznymi zmianami tego 
kąta w  zależności od położenia 
ramienia korby w  czasie wyko-
nywania obrotu, co jest indywi-
dualne dla każdego rowerzysty, 
a  także grubością podeszwy, jej 
profilem i  położeniem punk-
tu podparcia na powierzchni 
pedału. Można do tego do-
dać zmianę położenia kolarza 
na siodełku, przesunięcie do 
przodu skraca wymiar 1 i  2, 
a przesunięcie do tyłu, wydłuża 
je. Prowadzi to wielomilime-
trowych odchyleń. Pozostaje 
ustalić wysokość siodełka dla 
konkretnego zawodnika, biorąc 
pod uwagę jego przyzwyczaje-
nia i schematy ruchowe, w tym 
także te negatywne.

Trudno jest jednak wybrać kon-
kretne rozwiązanie z  dokładno-
ścią do pojedynczych milime-
trów, co tylko pozornie przeczy 
postawionej w pierwszym akapi-
cie tezie. Bo choć nieumiejętnie 
przeprowadzone ustalanie pozy-
cji na rowerze, może wypaczyć 
całą ideę tej czynności, to wzię-
cie pod uwagę indywidualnych 
przyzwyczajeń, a  przy tym uży-
cie szeroko stosowanych w  spo-
rcie profesjonalnym przytoczo-
nych wyżej reguł, zaowocować 
może wspaniałymi rezultatami 
i  poprawić komfort, siłę i  wy-
trzymałość. 

aerodynamika
Co ciekawe, dużo więcej można 
wygrać układając odpowiednią 
pozycję aerodynamiczną, zapew-
nianą na przykład przez rowery 
triathlonowe, niż optymalizując 
samą tylko wysokość siodełka. 
Pozycja do jazdy na czas, pomi-
mo pozycji grożącej utratą cen-
nych watów mocy generowanej 
podczas jazdy, zapewnia zmniej-
szenie przekroju czołowego, tym 
samym kosztem utraconych 10 
– 20 W, zyskuje się około 100W 
przy 40 km/h ze względu na 
mniejszy opór powietrza.

Jan Górski,  
lekarz medycyny, autor bloga 

mathmed.blox.pl

usTawienie siodełka w rowerZe
każdy intuicyjnie WyczuWa jak bardzo istotna jest Wysokość siodełka i jej optymaLne dobranie 
do długości nogi roWerzysty. 

1

2

A B

25-300

» Rysunek 1: wysokość siodełka

» Rysunek 2: próba ustalenia wysokości od ziemi do krętarza większe-
go kości udowej

» Rysunek 3

nieumiejętnie 
przeprowadzone 
ustalanie pozycji 
na rowerze, 
może wypaczyć 
całą ideę tej 
czynności, to 
wzięcie pod uwagę 
indywidualnych 
przyzwyczajeń, 
a przy tym użycie 
szeroko stosowanych 
w sporcie 
profesjonalnym 
przytoczonych wyżej 
reguł, zaowocować 
może wspaniałymi 
rezultatami 
i poprawić komfort, 
siłę i wytrzymałość

http://mathmed.blox.pl
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Oficjalna strona Marathon Mazovia MTB
www.MazoviaMTB.pl

 » CiekawosTki Z kolarskiego świaTa

świeTlana prZysZłość rowerZysTów 
nocnych?
jakiś czas temu roWeroWy internet obiegł ciekaWy projekt kasku roWeroWego 
śWięcącego W nocy

rowerowa Zielona energia świeTlna
a gdyby tak korzystanie z baterii W Lamkach roWeroWych stało się zbędne?

B alázs Filczer, to desi-
gner odpowiadający za 
ciekawy koncept kasku 

rowerowego "Dora", dzięki któ-
remu rowerzysta nie dość, że jest 
widoczny w nocy, to również wi-
doczne jest jego zamierzenie skrę-
tu w lewo, jak i w prawo. 

sTerowanie
W  projekcie pokazanym na 
IBDC 2013 - International Bi-
cycle Design Competition - kask 
został zaprezentowany w  wersji 
ze światłem przednim, tylnim 
oraz dwoma "migaczami" w for-
mie wielkich widocznych strza-
łek. Całość sterowana jest z mini 
panelu, który można zainstalo-
wać na kierownicy.

jasna prZysZłość?
Czy projekt "Dora" zostanie 
wdrożony w  masową produkcję, 
ciężko to dziś oceniać. Jednak 
sama idea została dostrzeżona 
przez branżę, przyznając projek-
towi główną nagrodę w kategorii 
Akcesoriów rowerowych IBDC 
2013.

Co poniektórzy pędzący 
nocą na dwóch kołach 
zapewniają prąd oświe-

tleniu rowerowemu dzięki dy-
namu, jednak rozwiązanie te 
często dla wielu jest dalekie 
od satysfakcjonujących: i  nie 
należy do najcichszych, i  efekt 
świetlny jest słaby, i  - co dla 
niektórych jest równie istotne 
- powstające tarcie po prostu 
spowalnia.

rewolucja  
w rowerowym 
oświeTleniu?
A gdyby tak powrócić do takiej 
formy zapewniania energii lam-
pom, ale nieco ją ulepszyć? Z ta-
kiego założenia wyszedł Niemiec 
Dirk Strothmann, który ogłosił 
na platformie kickstarter pro-
jekt rewolucjonizujący podejście 
do kwestii oświetlenia rowerów. 
Jego projekt pozbawiony jest 
zewnętrznych kabli, czy korb, 
a  wszystko funkcjonuje dzięki 
polu magnetycznemu wytwa-
rzającemu się wewnątrz obręczy 
koła.

nieskomplikowane 
dZiałanie 
Do działania urządzenie potrze-
buje jedynie obręczy aluminio-
wych. Zastosowane diody Cree 
przy prędkości ok. 26km/h dają 
oświetlenie rzędu 150 lumenów 
(dla porównania: 40 generują 
małe lamki na baterie). Przy-
mocowane w  bliskiej odległości 
od koła urządzenia Magnic Li-
ght dzięki ruchom magnesów 
umieszczonych w  obudowach 
reagujących na ruch kół, zaczy-
nają śię świecić w żaden sposób 
nie oddziałując, czy to na ro-
werzystę, czy na jego prędkość. 
Wszystko odbywa się bezobsłu-
gowo.

prZysZłość urZądZenia
Dirk Strothmann dzięki dota-
cjom na Kickstarterze uzyskał 
76,340 $, co pozwoli mu wpro-
wadzić urządzenie do seryjnej 
produkcji. Czy będzie dane nam 
zobaczyć je kiedyś przymocowa-
ne na rowerach w Polsce? O tym 
pewnie przekonamy się - lub nie 
- w najbliższym czasie.

» Niepozorna lampka generująca wcale nie takie niepozorne 
światło

» Podczas zwalniania, tylne światło rozświetla się, stając się  
swoistym znakiem „stopu”

» Aktualny wygląd lamp, po drobnych zmianach wizualnych.
Wszelkie praWa zastrzeżone. redakcja nie odpoWiada za treść reklam
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Leszek Waligóra , l.waligora@presspekt.pl , tel. kom. 530 57 97 57
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 » TerMinarZ MaraTonów 
Cyklu MaZovia MTb MaraThon 
w seZonie 2013
 odc data  miasto  uWagi

ii 03.05 toruń
iii 04.05 bydgoszcz
iv 19.05 piaseczno

30.05-2.06 purda, jedwabno, szczytno, nidzica gwiazda mazurska

v 8.06 otwock przeniesione 
z 7 kwietnia

9.06 Warszawa piknik olimpijski
vi 16.06 kozienice

22.06 łomianki unior mazovia 12h
29.06 olsztyn czasówka

vii 30.06 olsztyn
12.07 kazimierz dolny czasówka

viii 13.07 puławy
iX 14.07 nałęczów

27.07 białystok podlasie mtb tour
X 28.07 supraśl

3-4.08 Wieliszew unior mazovia 24h
Xi 15.08 gołdap
Xii 17.08 orzysz
Xiii 18.08 ełk
Xiv 01.09 skarżysko kamienna
Xv 15.09 rawa mazowiecka
Xvi 22.09 nowy dwór mazowiecki
Xvii 6.10 płock

» Ewentualne zmiany w kalendarzu można obserwować na stronie 
www.mazoviamtb.pl/?news=2178, osoby korzystające z Google 
Kalendarz mogą dołączyć do swojego, kalendarz Mazovii MTB: 
https://www.google.com/calendar/embed?src=mazoviamtbmara-
thon%40gmail.com&ctz=Europe/Warsaw

r e k l a m a



Ruszaj w p lener!

usuwa ból z miejsca

1. NAZWA: Traumon (Etofenamatum) 2. SKŁAD: 1 ml roztworu zawiera 100 mg etofenamatu (Etofenamatum). 3. POSTAĆ FARMACEUTYCZNA: aerozol na skórę, roztwór 4. WSKAZANIA DO STOSOWANIA: Tępe urazy, takie jak: stłuczenia, skręcenia, naciągnięcia mięśni, ścięgien 
i stawów. Choroba zwyrodnieniowa stawów kręgosłupa, kolanowych, barkowych. Reumatyzm pozastawowy: bóle okolicy krzyżowo-lędźwiowej, zmiany chorobowe w obrębie tkanek miękkich okołostawowych, tj. zapalenie kaletki maziowej, ścięgien, 
pochewek ścięgnistych, torebek stawowych (tzw. staw zamrożony), zapalenie nadkłykci. 5. PRZECIWWSKAZANIA: Leku Traumon nie należy stosować: w przypadku nadwrażliwości na etofenamat, kwas � ufenamowy lub którąkolwiek 
substancję pomocniczą leku, lub inne niesteroidowe leki przeciwzapalne; u kobiet w ciąży; u dzieci ze względu na niewystarczające dane kliniczne w tych grupach pacjentów. 6. PODMIOT ODPOWIEDZIALNY: MEDA AB, Szwecja Pełna informacja o leku 
dostępna na życzenie w: Meda Pharmaceuticals Sp. z o.o., Al. Jana Pawła II nr 15, 00-828 Warszawa, tel. +48 22 697 71 00, e-mail: meda@meda.pl. TRA-093/10/042/03-2013

Przed użyciem zapoznaj się z ulotką, która zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane 
dotyczące działań niepożądanych i dawkowanie oraz informacje dotyczące stosowania 
produktu leczniczego, bądź skonsultuj się z lekarzem lub farmaceutą, gdyż każdy lek niewła-
ściwie stosowany zagraża Twojemu życiu lub zdrowiu.

Specjalista w leczeniu bólu:
● przy urazach, kontuzjach 
● w chorobie zwyrodnieniowej
●  w reumatyzmie

3 PROSTE KROKI DO POZBYCIA SIĘ BÓLU:
 
1. Spryskaj bolące miejsce aerozolem Traumon.
2. Wetrzyj delikatnie lek w skórę.
3. Wracaj do pełnej sprawności ruchowej!

AEROZOL NA SKÓRĘ

DOSTĘPNY TAKŻE W FORMIE ŻELU

Traumon_reklama_B1_wiosna_15_03_13.indd   1 3/15/13   8:17:29 AM

http://traumon.pl
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