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Oficjalna strona Marathon Mazovia MTB
www.MazoviaMTB.pl

KomuniKaty biura zawOdów mazOvii mtb
16 cZerwca na 
maratonie w 
KoZienicach wspólnie 
Z Fundacją dKms 
pomagamy osoBom 
chorym na BiałacZKę
Na maratonie w Kozienicach, 
każdy z Was będzie mógł zare-
jestrować się jako dawca szpiku 
kostengo. To nic nie boli, a może 
uratować życie. Cezary Zamana 

będzie jedną z osób, które po-
większą bazę danych fundacji. 
Fundacja DKMS ma od dawna 
jedna misję: znalezienie jak naj-
większej liczby dawców dla tych, 
którzy chorują na białaczkę.Ty 
też możesz uratować komuś ży-
cie! Przyłącz się więc do walki z 
białaczką! Dla większości cho-
rych na białaczkę, jedyną szansą 
na wyzdrowienie jest przeszczep 

zdrowych komórek macierzy-
stych od „genetycznego bliźnia-
ka“.
Szpik kostny jest prawdziwym 
darem życia. Jest odpowiedzial-
ny za wytwarzanie komórek 
krwi: krwinek czerwonych, 
białych oraz płytek krwi. Szpik 
zdrowego człowieka wytwarza 
dziennie setki milionów komó-
rek. W szpiku kostnym znajdują 

się także tzw. komórki macie-
rzyste. Mimo, iż stanowią 0,1% 
wszystkich komórek, są jednak 
bardzo ważne. Część z nich ma 
zdolność do samo-regeneracji. 
Pozostałe, dzieląc się, dają po-
czątek kolejnym generacjom 
komórek. Z nich ostatecznie 
powstają dojrzałe krwinki, które 
opuszczają szpik i stają się czę-
ścią naszej krwi.

Niestety nie ma możliwości 
wyprodukowania szpiku poza 
organizmem ludzkim.
Dlatego też potrzebni są 
DAWCY, którzy bezintere-
sownie zechcą pomóc cho-
rym, bez względu na nację i 
kolor skóry.
Transplantacja szpiku może 
uratować życie człowieka w 
przebiegu wielu chorób.

Kto może zostać dawcą?
Dawcą może zostać każda osoba:
- ogólnie zdrowa
- w wieku pomiędzy 18 a 55 ro-
kiem życia
- która nie rejestrowała się w in-
nej bazie dawców szpiku
- nie posiadająca wykluczenia z 
listy (patrz pytanie 2.)Zaprasza-
my do rejestracji! Może to wła-
śnie Ty uratujesz czyjeś życie?

wresZcie jest normalnie
głupiO tak się chwalić, i tO na samym pOczątku tekstu, ale... niech będzie. a nie mówiliśmy?! Oczywiście 
O pOgOdzie. tych, którzy nie czytali pOprzedniegO numeru naszej gazety, infOrmujemy, że OstatniO 
Obiecywaliśmy lepszą pOgOdę.

Polacy nie są w 
cieniu. przecież 
Michał Kwiatkowski 
na początku 
criterium du 
Dauphine pokazał, że 
wciąż jest w wielkiej 
formie. Wiemy, 
wiemy, ostatecznie 
nie ukończył tego 
wyścigu, ale w jego 
przypadku w tym 
starcie chodziło tylko 
o formę treningu do 
startu sezonu, czyli 
tour de France.

 » na roZgrZewkę: Co w kolarskiM świeCie PisZCZy

No i  proszę bardzo. Co 
prawda po drodze mie-
liśmy małą powódź 

w  Warszawie i  kilku innych 
miastach, zatopione na drogach 
samochody i  inne niewiarygod-
ne historie, ale na szczęście to 
już przeszłość. Kiedy piszemy te 
słowa, nad głową mocno świeci 
słońce. A  że nie jest przy oka-
zji jakoś potwornie gorąco to 
i  my się spieszymy, żeby jeszcze 
wskoczyć na rower i  przejechać 
kilkanaście kilometrów. Trzeba 
korzystać ze sprzyjających wa-
runków. O tym co was czeka na 
najbliższej Mazovii przeczytacie 
na kolejnych stronach naszej ga-
zety. Znajdziecie też relację z tego 
co już za nami, więc już teraz ży-
czymy miłej lektury.

polacy wychodZą 
Z cienia
A  my tymczasem, już właściwie 
tradycyjnie, przenosimy się do 
świata wielkiego kolarstwa. Bo 
dzieje się, proszę Państwa, dzieje 
się! I znowu miło, że i Polacy nie są 
w cieniu. Przecież Michał Kwiat-
kowski na początku Criterium du 
Dauphine pokazał, że wciąż jest 
w wielkiej formie. Wiemy, wiemy, 
ostatecznie nie ukończył tego wy-
ścigu, ale w jego przypadku w tym 
starcie chodziło tylko o  formę 
treningu do startu sezonu, czyli 
Tour de France. Michał, Sylwe-
ster Szmyd i pewnie jeszcze kilku 
Polaków stanie na starcie Wielkiej 
Pętli i  już teraz ta impreza zapo-
wiada się pasjonująco. Chociaż... 

od Sylwka napływają do nas nie-
pokojące informacje. Najbardziej 
doświadczony z Polaków w świa-
towym peletonie nie ma za sobą 
dobrego okresu. Dauphine rozpo-
czął chory i mocno się męczył. Po 
wyścigu zapowiadał, że wraca tre-
nować w góry, ale został w domu. 
– Jadę na wyścig Route de Sud, bo 
kolejny start przed TdF bardziej 
mi się przyda. Wydaje mi się, że 
wyzdrowiałem, że jest już prawie 
ok, choć czuję pozostałości choro-
by. Jeśli jednak nie będę miał da-
lej na wyścigu dobrych odczuć to 
pewnie i  TdF przyjdzie mi oglą-
dać w  telewizji. Bądźmy jednak 
dobrej myśli, że nie zmarnuje się 
cala praca wykonana w ostatnich 
miesiącach – napisał Szmyd. Cóż, 
trzymamy kciuki za Sylwka!

polacy na tdF
Ok, bądźmy szczerzy i  nie na-
kręcajmy spirali niepotrzebnych 
i zbyt wygórowanych oczekiwań. 
Nie liczymy na powtórkę z  nie-
wiarygodnego Giro d’Italia, które 
Przemek Niemiec i  Rafał Majka 
ukończyli w pierwszej dziesiątce, 
ale coś nam mówi, że i tym razem 
biało-czerwoni w  barwach naj-
większych ekip świata nie będą 
tylko statystami. Pierwszoplano-
wą gwiazdą ma być jednak kto 
inny. Chris Froome, kolarz grupy 
Sky rok temu był nieocenioną 
pomocą dla zwycięzcy, Bradleya 
Wigginsa. Ba! Wydaje się, że 
bez Frooma u  boku sir Wiggins 
mógłby tylko pomarzyć o życio-
wym sukcesie. Teraz jest skupio-

ny na sobie. A  że w  Dauphine 
zrobił z  konkurencją co chciał 
to nic dziwnego, że jest kandy-
datem numer jeden do triumfu 
na Polach Elizaejskich. – Posia-
dam swoje cele, nakierowane na 
tour, nie tylko w  tym roku, ale 
przez następne sześć czy siedem 
sezonów. Za każdym razem, gdy 
stanę na starcie to z  jedną myślą 
– walki o żółtą koszulkę – powie-
dział 28-letni Brytyjczyk. Jedni 
go kochają, inni wręcz przeciw-
nie. A  złośliwi zauważają, że już 
jeden kolarz siedem razy wygry-
wał tour, ale po latach zamiast 
być legendą, został bohaterem 
jednej z największych afer dopin-
gowych w historii sportu... Cóż, 
pożyjemy zobaczymy.

międZynarodowe tdp
Z  touru rezygnuje za to Fabian 
Cancellara. Słynny Szwajcar za-
miast Francji na celowniku ma 
między innymi Polskę i  nasz 
Tour de Pologne! A  to nie ko-
niec gwiazd, bo na naszą impre-
zę przyjedzie też między innymi 
Ivan Basso. I  to pewnie nie ko-
niec gwiazd na wyścig, który 
w  tym roku wystartuje we Wło-
szech, a skończy się w Krakowie. 
Tymczasem ciekawie jest też 
w Polsce za sprawą Małopolskie-
go Wyścigu Górskiego. I  jak tu 
nie kochać kolarstwa? Ba! I  jak 
tu trenować? Nie, nie, żartujemy 
oczywiście. Trening ważna rzecz, 
więc panowie i panie – wsiadamy 
na rowery. A widzimy się na Ma-
zovii. Do zobaczenia!
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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
waligora@presspekt.pl
tel. kom. 530 57 97 57

wydawnictwo PrEssPEKt ul. Łużycka 12,  41-902 Bytom
tel. (32) 720 97 07
wydawnictwo@presspekt.pl
www.presspekt.pl
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badz liderem 
w kazdej sytuacji www.rowerymerida.pl

Dobierz rower 
dla siebie.
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atmosfera na 
trasie i na mecie 
na 6! Dochodzę do 
wniosku, że im gorsze 
warunki na trasie, tym 
więcej pozytywnego 
myślenia wśród 
jadących. Przynajmniej 
7. sektor miał wczoraj 
dobry humor

desZcZowo w otwocKu
deszczOwa pOgOda nie zniechęciła uczestników kOlejnych zawOdów z cyklu merida mazOvia mtb 
marathOn. spOtkali się w OtwOcku i pO raz dziewiaty wracali z tegO miasta zadOwOleni.

M aratony w  Otwocku 
należą już do klasyki 
cyklu Merida Mazovia 

MTB. Lokalizacja szczególnie lu-
biana przez zawodników, podbiła 
ich serca malowniczymi lasami 
Nadleśnictwa Celestynów i  do-
skonałymi warunkami do rowero-
wych zmagań.

prawdZiwe mtB
– Muszę przyznać, że ten maraton 
to był prawdziwy smak MTB. 
Warunki rzeczywiście wymagają-
ce, przeprawy, w niektórych miej-
scach rwące potoki, nasiąknięte 
zbocza wzgórz. Całe szczęście, że 
zawodnicy dystansu Hobby dali 
radę przejechać trasę, jak to mó-
wią kolarze, o  suchej skarpetce, 
bo pozostali nie mieli tyle szczę-
ścia. Chociaż takie warunki to 
fajne wyzwanie, to jednak mam 
nadzieję, że na następnym ma-
ratonie w  Kozienicach, zgodnie 
z  prognozami, towarzyszyć nam 
będzie słońce – po przejeździe 
mówił Cezary Zamana, były ko-
larz i  organizator maratonów 
Merida Mazovia MTB. – Bardzo 
fajnie, miło, ten maraton zachęcił 
mnie na powrót do jazdy na ro-
werze. Dla kogoś, kto jak ja jeździ 
sporadycznie, to spore wyzwanie, 

jestem z  siebie dumna, chociaż 
jeszcze trochę dochodzę do siebie 
– powiedziała Magdalena Wójcik, 
aktorka i  debiutantka w  zawo-
dach MTB. – Ulewa uatrakcyjniła 
trasę, podjazdy w  strumieniach, 
pokonywanie rwących potoków 
plus sekcje błota - dla mnie super. 

Dla roweru mniej. Górki, chociaż 
znane też dały trochę w kość, ale 
dzięki "wilgoci" wszystko było do 
podjechania – chwalił na forum 
Rafalc.

im gorZej tym weselej
– Przyłączam się do chwalących 
trasę w Otwocku. Ulewa dodała 
dużo smaczku tej trasie, a  i  tak 
część pozostała sucha. Szkoda, że 
dopiero po pewnym czasie zorien-
towałem się, że najłatwiej i  naj-
szybciej jedzie się środkiem kałuż 
– dodał Rzima. - To miało być 
moje pierwsze mega po kontuzji 
pleców. No nie dałem rady. Przez 
deszcz trasa zrobiła się bardzo wy-
magająca i  na każdym dystansie 
można się było "ujechać". Dlate-
go i Fit ze swoimi niecałymi 23km 
też zrobił na mnie wrażenie. Para-
doksalnie lżejsza i pewniejsza jaz-
da była środkiem kałuż i potoków, 
niż bokami. Sprzęt o  dziwo dał 
radę. Po raz kolejny utwierdziłem 
się w  tym, że mazowieckie, ko-
rzenne tereny lepiej pokonywać 
na fulu. Co więcej pod wszystkie 
górki podjechałem - o  czym nie 
omieszkałem się dzielić głośnym 
liczeniem swoich górskich pre-
mii. Była jedna wywrotka, nie-
mal filmowa. Klasycznie, przez 

kierownicę. Tutaj dziękuję moim 
pedałom, że mnie wypięły. Inaczej 
byłoby niewesoło. Atmosfera na 
trasie i na mecie na 6! Dochodzę 
do wniosku, że im gorsze warunki 
na trasie, tym więcej pozytywnego 
myślenia wśród jadących. Przy-
najmniej 7. sektor miał wczoraj 
dobry humor – optymistycznie 
zakończył Thorgal76.

Kto Był najsZyBsZy?
Na liczącym 7 km dystansie 
Hobby najszybszy był Kacper 
Macieja (WSKG Terbud Team) 
z  czasem 14:42, jako drugi linię 
mety przejechał Patryk Dąbski 
z Sante BSA Tour (15:12), a trze-
ci był Gabriel Głogowski (Prolog 
Jabłonna), któremu przejechanie 
trasy zajęło 15:21. W  kategorii 
kobiet najszybsza była Oliwia 
Majewska (BSA Pro Tour) z  cza-
sem 15:46, druga była Aleksan-
dra Lach z  UKK.BDC Huragan 
Wołomin (15:49), a  trzecia Róża 
Wacławik (Optima Bike Team), 
która dystans Hobby przejechała 
w 17:22. Dystans Fit, mający 22 
km, najszybciej przejechał Ka-
rol Rumsicki (Warszawski Klub 
Kolarski) z  czasem 43:30, drugi 
był Tomasz Bednarski z  Legion-
-serwis Active Jet Merida Team 

(43:33), a  jako trzec linię mety 
przekroczył Rafał Górak (TS 
Meran-Otwock) z  czasem 43:33. 
Najszybszą zawodniczką na dy-
stansie Fit była Lucyna Gorczak- 
Cała, Luz Grupa Mrągowo, z cza-
sem 54:34, druga była Małgorzata 
Pyrek z  V-MAX MOSiR Mińsk 
Mazowiecki (56:54), a  trzecia 
Paula Hinczewska (WARBUD – 
Warto Budować) z czasem 57:23. 
Trasę dystansu Mega, o  długości 
46 km, najszybciej pokonał Ce-
zary Zamana (Mazovia Team) 
z czasem 1:43:20, drugim zawod-
nikiem na linii mety był Bartek 
Borowicz z  APS POLSKA CO-
ZMOBIKE (1:43:20), a  jako 
trzeci przyjechał Bartosz Grę-
dziński (Banaszek Duda Jamis 
Team) z czasem 1:43:52. Wśród 
kobiet najszybsza była Agnieszka 
Sikora (Legion-serwis Active Jet 

Merida Team) z czasem 2:01:28, 
jako druga przyjechała Anna 
Klimczuk z Świat Rowerów Kel-
lys Team (2:04:09), a trzecia była 
Joanna Kur z  Prolog Jabłonna 
(2:26:28). Na dystansie Giga, 
o  długości 70 km, najszybszym 
zawodnikiem był Marcin Mi-
chalczewski z  Legion-serwis Ac-
tive Jet Merida Team (2:50:33), 
drugi był Andrei Mourygin 
(Banki Spółdzielcze), któremu 
przejechanie trasy zajęło 2:50:34, 
a  trzeci był Michał Wyżlic z Al-
gida Kross Centrum Rowerowe 
Olsztyn (2:51:25). W  kategorii 
kobiet, najszybsza była Justy-
na Zawistowska z  MBike Retro 
Team (3:59:32), jako druga metę 
przekroczyła Krystyna Żyżyńska 
(MYBIKE.PL) z czasem 3:59:40, 
a  trzecia była Dorota Czamara 
z Optima Bike Team (4:13:44).
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niedziela, 16 czerwca 2013 r. / Sobota, 22 czerwca 2013 r.
etap 6: Kozienice / mazovia 12h: łomianki

 » sakwa inforMaCji

• dystanse

• inne

- parkingi, szatnie, prysznice, myjka rowerowa

• prOgram zawOdów

• dOjazd dO miasta

• niezbędne adresy

start: stadion miejsKi, ul. sportowa 3, KoZienice
www: www.mazoviamtb.pl/?stat=210

hoBBy •••••• Fit ••••••

(uwaga: trasy mOgą jeszcze ulec kOrektOm)

»

N

•S•M

mega •••••• giga ••••••

20 
st.C

1004 hpa, wiatr 3m/s

• pOgOda: sObOta

»

N

30 
km

»
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»

N
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km
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•
kozienice

soBota

14.00 - 18.00 zapisy w 

biurze zawodów,

niedZiela

8.00 - 10.30 zapisy  

w biurze zawodów,

10.45 - ustawianie 

zawodników w sektorach 

startowych,

11.00 - start maratonu, 

dystanse fit, mega i giga,

11.15 - start  

dystansu hobby,

14.00 - dekoracja  

dystansu hobby,

14.30 - dekoracja  

dystansu fit,

15.00 - dekoracja  

dystansu mega,

16.00 - dekoracja  

dystansu giga.

11 
km

»

»

»

50

•M•S

warszawa

•
79

87 
km

16.06: witajcie w eldorado; 22.06: cała doBa w łomianKach
kOzienice będą gOściły merida mazOvia mtb marathOn już w najbliższy weekend. tO wyjątkOwe zmagania, bO uczestnicy najdłuższegO z dystansów będą mOgli przejechać nawet trzycyfrOwą liczbę kilOmetrów!

»

»

»

* 2 przejazd

» Otwock zawsze sprzyja biciu rekordom frekwencji na Mazovii MTB. Czy teraz będzie podobnie?

r ywalizacja w  Kozienicach 
to także wyjątkowe wspo-
mnienie dwóch miłośni-

ków roweru, czyli Grześka i Janka.

dla miłośniKów Koni
Gmina Kozienice powinna re-
klamować się jako eldorado dla 
miłośników aktywnego spędza-
nia czasu na świeżym powietrzu. 
Coraz więcej odwiedzających 
Ziemię Kozienicką odpoczywa 
w  jej ciepłych i  pięknych zakąt-
kach. Malownicze tereny leśne 
kuszą gości szeroką ofertą tu-
rystyczną i  obiektami eduka-
cji przyrodniczo - ekologicznej 
(ścieżki dydaktyczne, ekspozycje 
przyrodniczo - leśne oraz miej-
sca wypoczynku). Wpleciona 
w krajobraz bogata i urocza sieć 
szlaków sprzyja uprawianiu tu-
rystyki pieszej i  rowerowej. Bli-
skość Wisły oraz liczne oczka 
wodne stanowią raj dla wędka-
rzy. Dla chcących sprawdzić swe 
siły i możliwości na kajaku pole-
camy spływ po rzece Radomce. 
W  niedalekiej przyszłości pla-
nowane jest połączenie jezior: 
kozienickiego i  opatkowickiego 
z  rzeką Zagożdżonką, w  celu 
utworzenia nowego, ciekawego 
szlaku kajakowego. Zaintereso-
wanych hodowlą koni, hippiką 
oraz miłośników jeździectwa za-
praszamy do Stadniny Koni, naj-

większego ośrodka hodowli koni 
pełnej krwi angielskiej, założo-
nego w 1924 r. Dla miłośników 
jeździectwa istnieje możliwość 
nauki jazdy konnej, a zorganizo-

wane grupy mogą zwiedzać stad-
ninę z przewodnikiem.

104 Kilometry giga!
Trasa Merida Mazovia MTB 
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16.06: witajcie w eldorado; 22.06: cała doBa w łomianKach
kOzienice będą gOściły merida mazOvia mtb marathOn już w najbliższy weekend. tO wyjątkOwe zmagania, bO uczestnicy najdłuższegO z dystansów będą mOgli przejechać nawet trzycyfrOwą liczbę kilOmetrów!

Zawody w 
kozienicach 
to kolejny 
memoriał grześka 
axentowicza 
i janka 
rzeczkowskiego. 
czwarty, bo od ich 
śmierci minęły prawie 
cztery lata. Grzesiek 
i janek zginęli w 
lawinie 30 grudnia 
2009 roku. 

Marathon w  Kozienicach jest 
wybitnie szybkościowa, o  zróżni-
cowanej nawierzchni momenta-
mi o  charakterze interwałowym. 
– Płaska, z  tego co zapamiętałem 

dość szutrowa, na mega bardzo 
męczące odcinki wysypane ka-
mieniami, około 10 kilometrów 
tego było. Poza tym przyjemny 
finisz na pagórkach wokół stadio-
nu – opisuje ją na forum Derwisz. 
Dystans Hobby liczy sobie 11 ki-
lometrów, Fit ma 30 km, Mega 
– 68 km, a  Giga 104 km. Biuro 
maratonu znajduje się na stadio-
nie przy ulicy Sportowej 3. Tam 
właśnie przygotowano parkingi, 
szatnie, prysznice i myjki rowero-
wą. Rywalizacja rozpocznie się już 
od godziny 11 startem dystansów 
Fir, Mega i  Giga. 15 minut póź-
niej ruszy najkrótszy dystans Hob-
by. Dekoracje zaplanowano od 14 
do 16. W  międzyczasie zaplano-
wano rozmaite atrakcje dla dzieci 
na terenie miasteczka sportowe-
go: miniwyścig, naukę jazdy na 
rowerkach biegowych Puky Race 
i plac zabaw pod namiotem.

Ku pamięci
Zawody w  Kozienicach to kolej-
ny memoriał Grześka Axentowicza 
i Janka Rzeczkowskiego. Czwarty, bo 
od ich śmierci minęły prawie cztery 
lata. Grzesiek i Janek zginęli w lawi-
nie 30 grudnia 2009 roku. Jeździli na 
nartach, chodzili po górach, jeździli 
maratony. W  ostatnim, w  którym 
wzięli udział zajęli 87 i 287 miejsce. 
Może to nie była czołówka. Ale cie-
szyli się, że mogą startować razem. 

Dla uczczenia ich pamięci, rodzice, 
rodziny chcą uhonorować właśnie 
zawodników, którzy zajęli te miejsca 
na dystansie Mega. Dla nich przygo-
towana została specjalna nagroda.

uBiegłorocZni ZwycięZcy
Rok temu w  Kozienicach naj-
lepsi okazali się: Patryk Piasec-
ki (RENAULT ECO2 TEAM) 

i  Agnieszka Sikora (Legion Ser-
wis) na dystansie Mega, Alek-
sander Dorożała (Retro MBike) 
i Agnieszka Pawelec (Plannja Ra-
cing) na dystansie Giga, Bartosz 
Kaczmarski (Szczytno) i Aleksan-
dra Wnuczek (MERIDA BIG.
NINE Rajders) na dystansie Fit 
oraz Artur Budny (Ostrołęka 
Cycling Team) i Aleksandra Lach 

(UKK.BDC Huragan Wołomin) 
na dystansie Hobby.

KlasyFiKacja 
miesZKańców KoZienic
Tym razem w edycji cyklu Merida 
Mazovia MTB Marathon 2013 
w  Kozienicach zorganizowana 
będzie klasyfikacja mieszkańców 
Gminy Kozienice. Wyłonimy naj-

lepszego mieszkańca Gminy Kozie-
nice w kategorii Open na dystan-
sach Hobby, Fit, Mega z podziałem 
na płeć. W klasyfikacji mogą wziąć 
udział mieszkańcy Gminy Ko-
zienice. W  związku z  powyższym 
osoby zainteresowane proszone są 
do zgłoszenia się w dniu maratonu 
w biurze zawodów do w/w klasyfi-
kacji.

 » sakwa inforMaCji

T egoroczny maraton 12h 
będzie organizowany po 
raz drugi, jednak mamy 

nadzieję, że tak jak maraton 24 
h, przypadnie Wam do gustu. 
W tym roku plan maratonu 12h 
uległ zmianie. Start przewidziano 
na godzinę 12.00 w dzień, a finał 
odbędzie się o północy. Dzięki 
temu uczestnicy maratonu 12h 
będą mieli niepowtarzalną okazję 
do rywalizacji także w nocy, co do 
tej pory możliwe było tylko w ma-
ratonie 24h.

Pętla przygotowana w Łomian-
kach została wyznaczone w taki 
sposób, by nie tylko zaprezento-
wać atrakcyjne warunki, ale także 
by ochronić uczestników przed 
znużeniem przy wielogodzinnej 
rowerowej jeździe. Jest ona tech-
nicznie dostosowane do specyficz-
nych warunków nocnej jazdy, tak 
by zapewnić zawodnikom mak-
simum bezpieczeństwa oraz moc 
wrażeń. Startować można indywi-
dualnie w kategorii Solo, w parze 

kategorii Duo lub w zespole czte-
roosobowym w kategorii Quatro.

Oprócz starannego przygotowania 
tras, tradycyjnie zadbano o od-
powiednie zaplecze by zapewnić 
Wam pełen komfort niezbędny 
do rowerowych zmagań. Przebie-
ralnie, szatnie, prysznice, pole na-
miotowe oraz noclegi – wszystko 
to będzie do Waszej dyspozycji. 
Ponadto całodobowy serwis rowe-
rów, strefa zmian tak ważna w tego 
typu zawodach oraz elektroniczny 
pomiar czasu, dzięki któremy pod-
czas maratonu na bieżaco, co okrą-
żenie śledzicie swoje wyniki. 

• Opis etapu

http://www.f100.pl


8maratony
 z charakterem 7 (38) / 2013

Oficjalna strona Marathon Mazovia MTB
www.MazoviaMTB.pl

pedały ZatrZasKowe: 
cZy poprawiają reZultaty?
Obuwie rOwerOwe i pedały zatrzaskOwe spd. wpływ na fizjOlOgię jazdy w kOlarstwie.

T emat butów zatrzasko-
wych SPD, ich wpływu 
na mechanikę i efektyw-

ność jazdy na rowerze jest w mojej 
opinii jednym z  cichych mitów 
kolarstwa. Zawodowcy używają 
butów zatrzaskowych, amatorzy 
więc spodziewają się głównie efek-
tów w postaci podwyższenia śred-
niej prędkości jazdy, zwiększenia 
wytrzymałości czy może wydłu-
żenia maksymalnego dystansu do 
wystąpienia zmęczenia. Czy są to 
oczekiwania słuszne? Sprawdźmy.

pedały ZatrZasKowe? 
a co to jest?
Na początek warto wspomnieć co 
nieco o nomenklaturze powszech-
nej w  tematyce dotykającej prze-
niesienia napędu w  rowerze. Tak 
więc SPD to nie to samo co pedał 
zatrzaskowy. SPD to skrót od Shi-
mano Pedaling Dynamics, czyli 
opatentowanego przez Shima-
no, systemu wiązania pomiędzy 
butem rowerowym, a  pedałem 
zatrzaskowym. Pedały zatrzasko-
we są produkowane przez wielu 
producentów i  różnią się znacz-
nie masą, wyglądem, sposobem 
wpinania i  wypinania, zasadami 
regulacji i  użytkowania. Z  re-
guły obuwie rowerowe zawiera 
tak zwany blok, który spina się 
z  pedałem przy pomocy specjal-
nego ruchu. Wykonanie innego 
ruchu, pozwala rozpiąć struktu-
ry.  Shimano produkuje dwa typy 
wiązań, SPD i SPD SL, używane 
w  kolarstwie szosowym. Systemy 
różnią się wielkością bloku, masą 
układu, odpornością na zachlapa-
nie i zapiaszczenie, a także, co naj-
ważniejsze, komfortem używania 
butów kolarskich jako butów do 
chodzenia (choćby przez chwilę!). 
W  butach szosowych po prostu 
nie da się chodzić. Zazwyczaj są 
to buty na bardzo sztywnej, pla-
stikowej podeszwie, z  wyprofilo-
wanym ustawieniem palce-pięta, 
położonym w optymalnej pozycji. 
Duży, plastikowy blok SPD-SL 
stanowi często jedyny element 
obuwia rowerowego zapewniający 
przyczepność, a zatem niszczy się 
bardzo szybko podczas chodzenia. 
Blok wystaje z buta, co w przeci-
wieństwie do rozwiązania MTB 
czyni go bardzo podatnym na 
zapiaszczenie, co może uniemożli-
wiać dalszą jazdę. W tym artykule 
nie będę się jednak koncentrował 
na specyfice poszczególnych roz-
wiązań, ale na dostarczeniu do-
wodów na prawdziwość założenia, 
że wpinane pedały zatrzaskowe 

zapewniają poprawę rezultatów 
w kolarstwie. 

pedały ZatrZasKowe, 
cZy Będę jeźdZił 
sZyBciej?
Co ciekawe, sieć w  dużej mierze 
milczy na temat efektywności 
tego rozwiązania. Są oczywiście 
niezliczone dyskusje na forach 
rowerowych, większość z nich ba-
zuje na subiektywnych opiniach, 
nie popartych wartościami liczbo-
wymi, co sprawia, że ich treść nie 
powinna być użyta do konstru-
owania mojego artykułu. Jednak 
w  istocie, większość użytkowni-
ków, chwali sobie pedały zatrza-
skowe, większość obserwuje u sie-

bie poprawę wytrzymałości i  siły. 
Czytując tego typu opinie, warto 
przypomnieć sobie o  efekcie pla-
cebo, którego zasięg może sięgać 
nawet 30% osób, przekonanych 
już przed zakupem o jego słuszno-
ści i oddziaływaniu na organizm, 
czy też w tym przypadku na układ 
ciało-rower. 

teorie spisKowe...
Warto zadać sobie pytanie, dlacze-
go czasopisma naukowe są tak ci-
che, jeśli chodzi o testowanie po-
wyższych rozwiązań technicznych, 
tak szeroko dyskutowanych przez 
kolarzy amatorów i  przyrówny-
wanie je do platform. Większość 
osób bardzo chciałaby dostać 

w  ręce choć jedno duże badanie 
z przystępnym opracowaniem wy-
ników, które w  reszcie rzuciłoby 
światło na wspomniany problem. 
Trzeba pamiętać, że pedały zatrza-
skowe są produkowane głównie 
przez najbardziej majętne firmy 
parające się produkcją sprzętu ro-
werowego. A  więc jedynie kilku 
największych graczy inwestuje, 
rozwijając swoje opatentowane 
technologie. Pedały platformo-
we, w  przeciwieństwie do nich, 
można nabyć w  każdym sklepie 
rowerowym, zazwyczaj próżno  
szukać na nich nazwy producen-
ta. Nie wiem, ale chciałbym ten 
temat pozostawić do dalszej dys-
kusji. Być może opisanie braku 
konkretnych efektów, wiązałoby 
się dla czasopisma traktującego 
o  medycynie sportowej, z  utratą 
wsparcia, tak więc byłoby po pro-
stu nieopłacalne. 

prawdZiwe Badania 
nauKowe...
Udało mi się jednak odnaleźć wy-
niki kilku badań porównujących 
efektywność rozwiązań bazują-
cych na pedałach zatrzaskowych 
z  klasycznymi platformami. Wy-
niki mogą zepsuć u  czytających 
je, rezultat wspomnianego wyżej 
działania placebo, dlatego część 
z  Was powinna zrezygnować 
z dalszego czytania już tutaj. Na-
ukowcy wysnuli hipotezę, która 
wydaje się jak najbardziej logiczna 
i  prawdopodobna. Hipotetyczny 
rowerzysta używający zatrzasko-
wych pedałów miałby korzystać 
z podciągania po to, aby odciążyć 
górną część ciała podczas inten-
sywnej pracy, a także dodać w ten 
sposób pracę do ‘negatywnej’ 
części obrotu korbą. Hipoteza ta 
powtarza się w większości prac na-
ukowych. W większości wyników 
nie znalazło to żadnego potwier-
dzenia  (Broker & Gregor, 1996, 
p. 147). Autorzy Ci stwierdzili, 
że zawodowi kolarze mają raczej 
bardzo podobne biomechaniczne 
wzorce ruchu, niezależnie od ro-
dzaju używanych pedałów.  Już 
badania z  1999, Smak, Neptune 
and Hull roku dowodzą, że uży-
wanie pedałów zatrzaskowych 
w żaden sposób nie poprawia wy-
miernych fizjologicznych rezul-
tatów jazdy na rowerze, a  wręcz 
skupianie się na negatywnej fazie 
obrotu wiąże się z osłabieniem siły 
generowanej przez nogę znajdu-
jącą się w pozytywnej fazie. Tego 
typu zmiana biomechaniki, choć 
wygładza krzywą siły w  funkcji 

położenia korb, wiąże się z dużym 
ryzykiem kontuzji, a także urazów 
przeciążeniowych kolan. Badania 
elektrofizjologiczne triathlonistów 
z  2001 roku wykazało znacznie 
mniejszą średnią aktywność elek-
tromiograficzną pewnych grup 
mięśniowych, podczas jazdy na 
rowerze z  pedałami zatrzaskowy-
mi w porównaniu z tradycyjnymi 
platformami. Niestety badania te 
były wykonywane dla nieznanej 
mocy wyjściowej, ogranicza to 
ich zastosowanie w  kontekście 
interpretacji wyników. W  2008 
roku prowadzono kolejne bada-
nia mające na celu porównanie 
różnych sposobów ufiksowania 
stopy na platformie i  połączenia 
stopy z  mechanizmem napędu 
roweru, testując pewne prototypy. 
Przy okazji porównano klasycz-
ne pedały zatrzaskowe używane 
z  obuwiem rowerowym dostęp-
nym komercyjnie na rynku i plat-
formy. Kolarze pedałowali przy 
60% swojej mocy maksymalnej 
z kadencją 90 obrotów na minu-
tę. W tym przypadku porównanie 
pedałów zatrzaskowych i platform 

nie wykazało znaczących różnic 
w  przypadku klasycznych i  nie 
modyfikowanych schematów ru-
chowych. Jedynie zmuszanie się 
do podciągania w  negatywnej 
fazie ruchu minimalnie zwiększa 
długotrwałą moc, poprzez wy-
gładzenie krzywej mocy w  funk-
cji kąta obrotu. Jak wspomniano 
wyżej, ten wzorzec rekrutacji po 
dłuższym czasie prowadzi do ob-
niżenia mocy produkowanej przez 
mięśnie działające w fazie pchania 
w  dół, a  także zwiększa prawdo-
podobieństwo kontuzji. 

... i nie tylKo
Wielu amatorów prowadziło też 
prywatne badania na własną rękę. 
Warty przytoczenia na łamach 
tego artykułu jest eksperyment 
przeprowadzony przez jednego 
z doświadczonych kolarzy amato-
rów, który jego wyniki zdecydował 
się opublikować na swoim blogu. 
Kolarz ten przejechał dobrze sobie 
znaną trasę do jazdy na czas raz 
po raz, a więc w podobnych wa-
runkach, na zmianę w  pedałach 
zatrzaskowych i platformach. Eks-
peryment wykonał kilkukrotnie. 
Za każdym razem różnice w czasie 
wskazywały na około 2% poprawę 
czasu przebycia trasy w  pedałach 
zatrzaskowych. Pamiętajmy, że 
na co dzień, jeździ on w pedałach 
zatrzaskowych i  odpowiednim 
obuwiu. Jego wzorce ruchowe 
i komfort na rowerze może fawo-
ryzować tę konfigurację. 

podsumowanie
Powyższe dane nie muszą świad-
czyć, że w pojedynczym przypad-
ku pedały zatrzaskowe nie popra-
wią rezultatów, ale bardziej o tym, 
że nie poprawiają one rezultatów 
podczas badań statystycznych. 
Poza tym zwiększenie wytrzyma-
łości nie jest jedynym powodem, 
dla którego kolarze używają pe-
dałów zatrzaskowych i odpowied-
niego obuwia.  Jest wiele relacji 
i prac, które zauważają pozytywny 
wpływ tego sprzętu na poprawę 
techniki jazdy, perfekcyjne ułoże-
nie i  usztywnienie stopy, bezpie-
czeństwo w  trudnych warunkach 
i  komfort jazdy podczas wspi-
naczki. Nie chcę więc, aby artykuł 
ów miał bezwzględnie odstręczyć 
Was od kupna tego sprzętu, jed-
nak chciałbym, aby zakup był jak 
najbardziej przemyślany, a artykuł 
ten jedynie dostarcza argumen-
tów.

Jan Górski, lekarz medycyny 
mathmed.blox.pl

Co ciekawe, sieć 
w dużej mierze 
milczy na temat 
efektywności 
tego rozwiązania. 
Są oczywiście 
niezliczone dyskusje 
na forach rowerowych, 
większość  
z nich bazuje na 
subiektywnych 
opiniach, nie 
popartych wartościami 
liczbowymi

http://mathmed.blox.pl
http://antistorm.pl
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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!

Laureat 
Nagrody Zaufania 
ZŁOTY OTIS 2013 
w kategorii: 
Leki przeciwbólowe 
do stosowania 
zewnętrznego

l

DOSTĘPNY TAKŻE W FORMIE ŻELU

AEROZOL NA SKÓRĘ

http://traumon.pl


10maratony
 z charakterem 7 (38) / 2013

Strona WWW oficjalnego biuletynu
MaratonyZCharakterem.pl

 » Ciekawostki Z kolarskiego świata rubryka twOrzOna wspólnie z velOnews.pl

M a kilka dodatkowych, 
ciekawych opcji oraz 
szkła zabezpieczają-

ce, przez co idealnie nada się do 
rowerowej aktywności fizycznej. 
Wygląda na to, że kolejny kompu-
ter rowerowy będzie po prostu na 
naszej głowie a nie na kierownicy 
roweru.

leKKi gadżet
Ciekawe parametry okularów 
Jet od Recon Instruments to: 

dwurdzeniowy procesor z de-
dykowanym układem graficz-
nym, wbudowany układ Wi-Fi, 
Bluetooth 4.0, GPS. Kompaty-
bilność z urządzeniami ANT+ 
(np. wyświetlanie mocy czy 
tętna), do tego wbudowana ka-
mera HD oraz wiele sensorów 
analizujących ruch - akcelero-
metr, żyroskop, wysokościo-
mierz oraz czujnik temperatury. 
Same okulary mają wbudowany 
mały wyświetlacz HD w pra-

wym dolnym rogu, gdzie prze-
kazywane są informacje. Warto 
zaznaczyć, że dopracowano nie 
tylko funkcje elektroniczne, ale 
także samą wartość użytkową 
okularów - szkła polaryzacyj-
ne, dobre wykonanie, dokładne 
wyważenie i balans - waga ma 
oscylować w granicach 60 gram! 
Producent na razie nie podaje na 
jak długo starcza bateria, ale ma 
być wymienna, a cała obsługa 
elektronicznego gadżetu ma być 

możliwa w rękawiczkach za po-
mocą zewnętrznych przycisków 
i optycznych sensorów.

system wyKrywania 
ruchu
Okulary Jet Recon działają tylko 
wtedy, gdy założy się je na głowę 
- opatentowany system wykrywa-
nia ruchu oczu. Pierwsza wczesna 
wersja okularów została zaprezen-
towana niedawno podczas konfe-
rencji Google I/O. Dzięki otwar-

tej platformie programistycznej, 
projekt ma się szybko rozwijać 
i być użyteczny dla ludzi. Zało-
życiel firmy Recon Instruments 
- Hamid Abdollahi - podkreśla, 
że projekt i filozofia towarzyszą-
ca tworzeniu okularów Jet ma 
zapewnić wydajny i dający wie-
le możliwości system, który ma 
być użyteczny w wielu rozwiąza-
niach - nie tylko dla sportowców, 
ale także np. dla lekarzy.
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rowerowa wersja google glass od recon instruments
firma znana z prOdukcji wyświetlacza na Okularach rOwerOwych - recOn instruments - pOstanOwiła pójść O krOk dalej i 
stwOrzyć własną wersję Okularów pOdObnych dO prOduktu gOOgle glass.

ZaKońcZone ispo Brandnew - najlepsZe startupy 2013
118 zgłOszeń z 17 państw. prezentacja zwycięzców i finalistów pOdczas tragów ispO bike 2013 w ramach platfOrmy ispO 
brandnew village.

d wa razy do roku w  ra-
mach konkursu ISPO 
BRANDNEW wybierane 

są najlepsze firmy, które dopie-
ro wchodzą na międzynarodowy 
rynek sportowy. W  ramach tar-
gów ISPO BIKE zostaną wybrani 
najlepsi młodzi przedsiębiorcy 
w branży rowerowej. W tym roku 
swoje innowacyjne produkty zgło-
siło 118 firm z  17 państw. Naj-
większa ilość zgłoszeń wpłynęła 
z  Niemiec (39%), a  także Wiel-
kiej Brytanii (11%) i  USA (9%). 
Zgłoszone produkty pochodziły 
w  przeważającym stopniu z  seg-
mentów E-mobility oraz Urban 
Biking. Eksperckie jury wybrało 
35 najbardziej innowacyjnych 
produktów ze 118 zgłoszeń. Zwy-
cięzcy oraz finaliści zaprezentują 
się podczas targów ISPO BIKE 
2013 w  ramach platformy ISPO 
BRANDNEW Village. Po do-
głębnej analizie zgłoszonych pro-
duktów jury wybrało zwycięzcę 
generalnego - Overall Winner oraz 
zwycięzców 7 poszczególnych ka-
tegorii.

Kategoria ZwycięZca 
generalny – overall 
winner: urBan arrow
Trwałość i rodzina to dwa podsta-
wowe wyznaczniki dla produktów 
holenderskiej firmy Urban Arrow 
Company.  Sprytnie zaprojek-
towany i  stworzony przez nich 
rower cargo przeznaczony jest 
dla rodzin, które szukają przyja-
znego środowisku, przystępnego 
cenowo, oszczędzającego czas 
alternatywnego środka transpor-
tu w  mieście. Zwycięski E-Bike 
łączy w  sobie nowoczesny design 
z  funkcjonalnością. Firma za-
stosowała wyłącznie lekkie, bez-
pieczne i  zapewniające komfort 

materiały. Modułowa aluminiowa 
rama zapewnia szereg możliwości 
wykorzystania przy każdej pogo-
dzie m.in. ochrona przed desz-
czem, skrzynia transportowa, sie-
dzenie dla dziecka. Jury było pod 
wrażeniem kompleksowości pro-
jektu: koncept przyjazny środowi-
sku, wysokiej jakości wykonanie, 
atrakcyjny design, zastosowanie 
napędu elektrycznego w  rowe-
rze cargo, co łącznie przesądziło 
o przyznaniu Urban Arrow nagro-
dy Overall Winner.

Kategoria urBan: 
Bicicapace
Zaprojektowany we Włoszech 
– element designu musiał być 
na pierwszym miejscu. Stylowy 
i praktyczny rower Bicicapace wy-
różnia się klasycznym projektem 
i  niezawodnymi częściami wyso-
kiej jakości. Producent z  Medio-
lanu stworzył kompaktowy rower 
cargo, który łączy dogodny trans-
port z komfortową jazdą. Dodat-
kowo umieszczenie środka ciężko-

ści nisko ułatwia jazdę, nawet przy 
pełnym załadunku. Rower może 
być dodatkowo spersonalizowany 
poprzez wybór wielu kolorystycz-
nych kombinacji. Te wszystkie za-
lety przemówiły za przyznaniem 
nagrody w  kategorii Urban pro-
ducentowi z Mediolanu.

Kategoria e-BiKe/
pedelec: coBoc
Waga, design, funkcjonalność 
oraz wykończenie zachwyciły jury 
do tego stopnia, że przyznało na-
grodę w kategorii E-Bike/Pedelec 
niemieckiemu producentowi. 
Mająca swoją siedzibę w  Heidel-
berg firma wykonuje swoje ramy 
w  100% w  Niemczech. Nie tyl-
ko mała waga, 14 kg, wyróżnia 
rowery Coboc, ale także prosty 
i  funkcjonalny design. Elementy 
napędu elektrycznego, tj. bateria, 
elektronika i czujniki są zamonto-
wane w ramie. Chroni to system 
przed czynnikami zewnętrznymi 
np. deszczem. Start zlokalizowany 
jest na ramie. Przewód ładowarki 

posiada mocowanie magnetyczne. 
Motto firmy: Szybka i przyjemna 
jazda jako bezpośrednie i fascynu-
jące doświadczenie.

Kategoria perFormance: 
open
Rowery, Otwartość i  Prosto-
ta – tak założyciele opisują swoją 
szwajcarską markę. Komunikacja 
z klientem to dla nich priorytet, są 
otwarci na sugestie, nowe pomy-
sły i opinie. Sieć sprzedaży celowo 
utrzymywana jest w wąskim zakre-
sie. Producent skupia się na dal-
szym rozwoju i doskonaleniu desi-
gnu, rozwiązań technologicznych, 
produkcji, logistyki jak również 
kontakcie z klientem. Oprócz wy-
sokiej jakości produkcji założyciele 
kładą nacisk na zapewnienie klien-
tom możliwości wyboru części. 
Dalsze innowacyjne rozwiązania 
przekonały jury do wyboru Open 
na zwycięzcę w  kategorii Perfor-
mance: z  jednej strony integracja 
systemu, w którym wszystkie kable 
hamulców i przerzutek umieszczo-

ne są w ramie, a z  drugiej strony 
firma oferuje aktualnie najlżejszą 
na rynku ramę 29, która przy tym 
zapewnia doskonałą wytrwałość 
dzięki zastosowanej częściowo asy-
metrycznej konstrukcji.

Kategoria Family: scoot 
& ride
Dwa w jednym: proste naciśnięcie 
przycisku zmienia hulajnogę w ro-
werek biegowy – każde dziecko 
jest w  stanie to zrobić. Jury było 
pod wrażeniem łatwości w użyciu 
i  przyznało nagrodę w  kategorii 
Family austriackiej firmie. Duże 
przednie koło zapewnia dobrą 
przyczepność do nawierzchni 
i bezpieczeństwo. Siodełko zostało 
zaprojektowane ergonomicznie. 
Rączka jest regulowana w  zależ-
ności od wzrostu dziecka. Scoot & 
Ride postawili na prosty design.

Kategoria apparel: 
g-Form
Innowacyjne ochraniacze łokci, 
kolan i goleni G-Form zapewniają 
niezbędną ochronę przy sportach 
action. Zlokalizowana w  Miami 
firma wykorzystuje w swoich pro-
duktach PORON@XRD, który 
absorbuje 90% siły uderzenia w ło-
kieć, kolano lub goleń. Tak zwana 
Reactive Protection Technology 
usztywnia ochraniacz podczas 
upadku. Dodatkowo ultra-lekki 
materiał i  perfekcyjne dopasowa-
nie do budowy ciała. Jury doceniło 
kompilację bezpieczeństwa i  wy-
gody i przyznało nagrodę w kate-
gorii Apparel w  konkursie ISPO 
BRANDNEW.

Kategoria accessories: 
BiKecityguide
Podstawka do smartfona wyko-
nana z  silikonu i  aplikacja Bike-

CityGuide, która nie tylko jest 
doskonałą nawigacją dla rowe-
rzysty, ale również kieruje tra-
sami z  dala od zakorkowanych 
głównych ulic. Aplikacja zawiera 
specjalny program nawigacji dla 
rowerzystów, który jest dostoso-
wany do ich oczekiwań i  zawiera: 
nawigację w  czasie rzeczywistym, 
planowanie trasy offline, gotowe 
trasy wycieczek rowerowych po 
mieście. Na dzień dzisiejszy apli-
kacja uwzględnia nawigację po 
wybranych miastach Austrii, Bel-
gii, Szwajcarii, Niemiec, Hiszpa-
nii, Francji i Holandii. Podstawka 
jest kompatybilna z  każdą rączka 
kierownicy jak również z  każdym 
smartfonem. Przeszkody nie sta-
nowi nawet grząski teren. Mały 
produkt z szerokim zastosowaniem 
zachwycił jury, zwłaszcza w czasach 
kiedy niemal każdy ma smartfona 
zawsze przy sobie i może dzięki tej 
aplikacji czerpać z tego dodatkowe 
korzyści.

Kategoria BiKe parts: 
magnic light
Zwycięzcą w  kategorii Bike Parts 
jest pierwszy bezstykowy na bazie 
dynamo system oświetlenia ro-
werowego. Nie ma już potrzeby 
instalowania dodatkowych kom-
ponentów na rowerze, które mogą 
powodować niepotrzebne tarcie. 
Baterie i zewnętrzne kable - to już 
historia. W oparciu o  zasadę prą-
dów wirowych, zwanych również 
prądami Foucault’a, prąd genero-
wany jest bez dotykania przez ob-
racające się koła roweru i silne ma-
gnesy neodymowe. Jury było pod 
ogromnym wrażeniem wysokiego 
stopnia skuteczności systemu, 
który jest praktycznie tak silny jak 
wysokiej mocy lampka na baterie.
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