mMAZ0OVvIA

/ CHARAKTEREM

OFICJALNY BIULETYN CYKLU MARATONOW MAZOVIA MTB MARATHON NR 4/2011

EGZEMPLARZ BEZPLATNY www.MARATONYzCHARAKTEREM.rL WTOREK, 3 MAJA 2011

MARATHON

y

NAKLAD: 20 TYS. EGZ.

FOT.: Z. KOWALSKI / FOTOREPORTAZE.COM.PL

OMOWIENIE TRASY [}
PODSUMIWANIE OSTATNIEGO ETAPU [
WITAMINY SA ROWNIE WAZNE |3

KONKURS DLA UCZESTNIKOW MARATONU [EI)

PONAD 350 TYS. 0S0B

EACZNIE PRZECZYTALO JUZ BIULETYN YW WERSJI INTERNETOWE. Ma ratonyZChara kterem.pl
CZYTAJ BEZPLATNIE BIULETYN ON-LINE



www.maratonyzcharakterem.pl

FiE m ' n
MARATHON

Z CHARAKTEREM 4/201

22 SAKWA
INFORMACJI

BIURO ZAWODOW JEST CZYNNE
* w dzieri przed maratonem w godz.
12.00-16.00

* w dniu maratonu w godz. 8.00-9.30

DEPOZYT

* na kazdej z edycji mozna zostawic rze-
czy w depozyt, ktéry znajduje sie w biu-
rze zawodow

* rzeczy znalezione prosimy oddawac
do biura zawoddw

KONTAKT

Kasia@MazoviaMTB.pl

tel.: 609 084 184 lub 609 666 911
(pn-pt w godz. 9.00-17.00 oraz w sb
przed maratonem: 12.00-16.00)

CHIPY

* mozna uzy¢ naszych chipéw z sezonu
2008, 2009, 2010

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

chipa musi nastapi¢ w dniu maratonu
do godz. 15.00, potem chip

przechodzi na wiasnos¢ zawodnika

»» LICZBY

780

tysiecy - tyle facznie unikalnych
odwiedzin on-line odnotowaty
wszystkie biuletyny MzC

tyle os6b jest juz sympatykami
oficjalnego fan page’a Mazovii MTB
na portalu spotecznosciowym
facebook

* A) Aby wystartowac potrzebujesz rower
i kask. Rower nie musi by¢ gorski, kask za$
powinien by¢ sztywny

* B) przeczytaj regulamin dostepny na
www.mazoviamtb.pl

e C) zarejstruj sie na www.cyklopedia.ma-
zoviamtb.pl/rejestracja.php

* D) opfac start
* E) Biuro Zawodoéw odwiedz najlepiej
wczesdniej, niz w dniu startu. Bez kolejek

zatatwisz wszystkie formalnosci.

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

* G) przybadz na start na czas

Szczegoly uczestnictwa
www.mazoviamtb.pl/?news=246

_PROE.”

kwietnia 2011 roku,
Madonna di Cam-
piglio, ostatni etap

Giro del Trentino. Tego dnia od
rana bytem myslami gdzie in-
dziej, wracalem do innego wysci-
gu i etapu, ktéry na zawsze zapi-
sal si¢ w historii kolarstwa, a mi-
jajac znak ,,5 km do mety” po-
czulem dreszcze na plecach. To
wlasnie w tym miejscu 5 czerw-
ca 1999 roku swoéj ostatni wiel-
ki atak przepuscit Marco Pantani.
Doktladnie widze jak wstaje z sio-
detka i w swoim charakterystycz-
nym rytmie mija kolejnych rywa-
li, z tylu zostaja Simoni i Got-

ti, po chwili takze Richard, a Bu-
enahora wytrzymuje na kole tyl-
ko kilkadziesiat metréw. R6zowa
sylwetka Pirata odjezdza rywalom
i nikt nie moze w tym momen-
cie przypuszczad, ze taki atak ni-
gdy sie wiccej nie powtorzy. Pan-
tani wyglada jakby urodzit si¢

w Maglia Rosa, nawet z6lta ko-
szulka triumfatora Tour de Fran-

» Profesor”Marco Pastonesi w Madonna di Campiglio z Adamem

Strona WWW oficjalnego biuletynu

MaratonyZCharakterem.pl

ce nie pasowala mu tak dobrze.
To na wloskich drogach, wsréd
tysiecy zakochanych w nim ki-
bicéw, byt soba, byt 1l Pirata.
I'jest do dzis, bo w sercach ti-
fosi Pantani pozostal bohate-
rem, oni nie zapomnieli wspa-
nialego spektaklu, jakim raczyt
ich w latach swojej kariery. Etap
do Madonna di Campiglio byt
ostatnim aktem i chciatoby si¢
powiedzied, ze kariera wielkie-
go Marco trwala zbyt krétko,
ale przeciez ,,Bogowie umieraja
mtodo...”. Kto$ kiedy$ powie-
dzial, ze ,,wielcy ludzie sa jak
meteory, spalaja si¢ 1 gasna dla
oswiecenia ziemi.” Grazie Mar-
co za Twoje $wiatlo!

Ten sam dzied w Madonna di
Campiglio byl dla mnie tak-

ze spotkaniem z innym Mar-
co, moim profesorem, jesli cho-
dzi o sportowe dziennikarstwo.
To Marco Pastonesi, dzienni-
karz IL.a Gazzetta dello Sport,

MARCO PASTONESI

bardzo czesto cytowany przeze
mnie podczas transmisji z Giro
d’Italia. Bo Pastonesi potrafi pi-
sa¢ o kolarstwie jak nikt inny,
jego teksty czyta si¢ jak po-
ezje, a w ich centrum nigdy nie
stol wylacznie sportowa rywa-
lizacja. Jak powiedzial mi pod-
czas rozmowy: , kolarstwo jest
wyjatkowo wdzigczna dyscypli-
na, kazdy wyscig stwarza moz-
liwos¢ napisania nie tylko ar-
tykutu, ale i rozdzialu ksiaz-
ki, czy romansu.” Trzeba tylko
by¢ uwaznym, by¢ w $rodku, za-
miast przygladac¢ si¢ z boku. Taki
wlasnie jest Marco Pastonesi i ta-
kie jest jego pisarstwo. Wieczo-
ry podczas Giro, kiedy moja zona
tlumaczy dla mnie teksty Pasto-
nesiego z rozlozonych na sto-
le rézowych szpalt La Gazzetty,
sa naszym rodzinnym, kolarskim
Swietem. Grazie Marco za Two-
ja poezje!
® Adam Probosz
dziennikary Eurosporin

WYTRZYMAC CALA DOBE

ZBLIZA SIE KOLEJNA EDYCJI MARATONU MAZOVIA 24H.

egoroczna Mazovia 24h

odbedzie si¢ 2-3 lipca

w  Wieliszewie (powiat
legionowski). Wystartowaé¢ moze
w niej kazdy, kto chce poznaé
mozliwodci swojego organizmu,
zmierzy¢ si¢ z samym soba oraz
z innymi zawodnikami. Startowac
mozna indywidualnie lub z przy-
jaciétmi, w dwu- lub czterooso-
bowych zespolach. Trasa wyscigu
to oznakowana petla o profilu in-
terwalowym. O wyniku decyduje
jak najwigksza liczba okrazeni po-
konanych w ciagu 24 godzin.

JECHAC KAZDY MOZE

Jak zapewniaja organizatorzy, tra-
sa nie bedzie trudna technicznie.
Poprowadzona zostanie w  taki
sposob, aby nie nudzi¢ zawodni-
ka podczas kolejnych przejazdéw
i aby byla mozliwa do pokona-
nia w stanie skrajnego zmeczenia.
Zawodnicy moga wybraé¢ jedna
z trzech kategorii, dopasowujac ja
do swoich mozliwosci. Solo to ka-

tegoria startéw indywidualnych.

Startuja w niej kobiety i mez-
czyzni, ci ostatni z podzialem na
wiek. Jest to najbardziej prestizo-
wa 1 wymagajaca kategoria, prze-
znaczona dla najlepiej wytreno-
wanych i najmocniejszych zawod-
nikéw.W kategorii Duo startu-
ja dwuosobowe druzyny kobiece,
meskie lub mieszane. Przeznaczo-
na jest dla zawodnikéw o wytre-

nowaniu pozwalajacym na przeje-

chanie maratonu mtbh. W katego-
rii Quatro startuja druzyny czte-
roosobowe, bez podziatu na pleé.
To najbardziej otwarta kategoria,
przeznaczona dla kazdego rowe-
rzysty, ktéry chece poczué¢ ducha
prawdziwej przygody.

GRUNT TO STRATEGIA
Oczywiscie, jak to w sporcie, wy-
niki nie sa bez znaczenia. Dlatego

NA SIODELKU

przed startem warto przygotowac
sobie dobry plan. Nalezy zastano-
wic si¢ jak roztozy¢ sily, ile czasu
pedatowad, a kiedy odpoczaé. Dla
zawodnikéw startujacych w dru-
zynach, wiele zalezy od pracy ze-
spolowej i umiejetnie przygotowa-
nej strategii. Zwlaszcza, ze druzy-
ny moga dowolnie zmieniaé swo-
ich reprezentantéw. Zwyci¢zca-
mi maratonu zostang zawodnicy
(z poszczegdlnych kategorii), kto-
rzy przejechali najwicksza liczbe
okrazen. Jesli zawodnicy z tej sa-
mej kategorii przejada taka sama
liczbe okrazen, o zwyciestwie zde-
cyduje najkrétszy czas ukonczenia
zawodow. Oprocz klasyfikaciji we-
dlug kategorii, ze wszystkich za-
wodnikéw zostang wylonieni Naj-
szybsi, czyli kobiety i mezczyzni,
ktérzy przejechali okrazenie w naj-
krétszym czasie.

CO JESZCZE WARTO
WIEDZIEC?

Jak podczas kazdej edycji Mazo-
vil, organizatorzy zadbaja o jak

>

najlepsza organizacje zawodow.
Poczawszy od zabezpieczenia tra-
sy przez sedziow i ratownikéw
medycznych, po otwarte pole
kempingowe, ktére bedzie czyn-
ne juz od piatku 1 lipca. W mia-
steczku sportowym przez calg
dobe bedzie tez dziatal punkt Zy-
wieniowy i serwisowy, w ktérym
zawodnicy beda mogli bezplat-
nie dokona¢ drobnych napraw
roweru badz skotrzystal z masa-
zu. Biuro zawodéw bedzie czyn-
ne od piatku, od godziny 18:00.
Wyscig rozpocznie si¢ w sobote 2
lipca o godzinie 12:00, a zakonczy
po 24 godzinach — okoto godziny
12:00 w niedziele. Kazdy zawod-
nik musi by¢ wyposazony we wla-
sne o$wietlenie (przednie i tylne),
ktére nalezy wiaczy¢ podczas jaz-
dy o zmroku i w nocy. Zawodnik
musi mie¢ tez wystarczajacy zapas
baterii na czas jazdy.
Bardziej szczegétowe informa-
cje dotyczace maratonu Mazovia
24h mozna znalei¢ na stronie
www.mazovia24h.pl
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DYREKTOR HANDLOWY
Tomasz Kokoszka
tomasz.kokoszka@presspekt.pl
tel. kom. 511 606 471

KIEROWNIK DZIAtU DTP
Leszek Waligora
leszek.waligora@presspekt.pl
tel. kom. 518 997 406

KIEROWNIK DS. KOLPORTAZU
Klaudiusz Swierkot
klaudiusz.swierkot@presspekt.pl
tel. kom. 500 766 419
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ul. Wroctawska 94
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W DOLINIE SIERPIENICY

PRZED SWIETAMI WIELKIEJ NOCY DEBIUTOWALY CHORZELE, TERAZ CZAS NA START W SIERPCU.

»» SAKWA INFORMACJI

* NIEZBEDNE ADRESY

I START: PLACF. CHOPINA, SIERPC, WWW: http://www.mazoviamtb.pl/?news=1282
I

* DYSTANSE

HOBBY ®eeeee

FIT eeeoeoe

’\

»

MEGA eeeeee

GIGA eeeeee

km

* BUFETY

I Fit-15km, Mega - 20 km, 40 km, Giga - 20 km, 40 km, 60 km, 80 km

* DOJAZD DO STADIONU

Mini plac zabaw dla najmtodszych, - Przebieralnie i Prysznice w Szkole Podstawowej Numer 3 przy ul. Konstytucji 3 maja,

300 od biura zawodéw- noclegi: Internat Sierpc, zespot szkét nr 1, ul. Armii Krajowej 8 a, blisko startu, 25 zt za osobe

. Sierpc

FOT.: MAPA.UMP.WAW.PL

123
km

1002 hPa, wiatr 5m/s

r

* PRZEWIDYWANA POGODA * PROGRAM ZAWODOW

Poniedziatek

14.00 - 18.00 zapisy
Wtorek

8.00 - 10.30 zapisy

10.30 - ustawianie zawodnikow

11.00 - start maratonu: Fit, Mega i Giga,
11.10 - start dystansu Hobby,

12.30 - dekoracja dystansu Hobby,
14.00 - dekoracja dystansu Fit,
15.15 - dekoracja dystansu Mega,

w sektorach startowych, 15.45 - dekoracja dystansu Giga.

o polozona na péinoc-
no-zachodnich  rubie-

zach wojewddztwa ma-
zowieckiego miejscowosé, kto-
ra nalezy do najstarszych grodow
Mazowsza Plockiego. Dwudzie-
stotysi¢czne miasto, polozone jest
przy drodze krajowej nr 10, w do-
linie ptynacej meandrami Sierpie-
nicy. Jest to teren o wysokich wa-
lorach  przyrodniczo-krajobrazo-
wych. Turystyczne zagospodaro-
wanie doliny Sierpienicy to prio-
rytetowe zadanie miejskiego sa-
morzadu. Powiazanie tego przed-
siewzigcia z wizytowanym licznie
przez mieszkancéw, nawet z odle-
glych zakatkéw kraju, skansenem,
spowoduje, ze Sierpc bedzie jesz-
cze chetniej odwiedzany przez lu-
dzi pragnacych zazna¢ spokoju
i odpoczynku.

FILMOWCY | KOLARZE

To miejsce ciekawe dla filmow-
céw, co pokazuja sytuacje z ostat-
nich kilku lat W 2008 roku
w Sierpcu wykonano zdjecia do
filmu General Nil. Sierpc odgry-
wal wyzwalany w styczniu 1945
roku... Milanéwek, a dworzec ko-
lejowy - dworzec w... Biatej Pod-
laskiej, na ktéry przybyl w 1947
roku transport bylych wieZniow
syberyjskich tagréw. Wiosna 2010
roku w Sierpcu prowadzone byly
z kolei zdjecia do filmu Historia
Roja, czyli w ziemi lepiej stycha¢
w rezyserii Jerzego Zalewskie-
go. Wykorzystano budynek dwor-
ca kolejowego, tereny ulic starego
miasta oraz plenery w sierpeckim
skansenie

BEDZIE BARDZO SZYBKO!
Trasa Mazovia Maraton MTB po-
prowadzona jest w oparciu o do-
liny rzeki Skrwy, Sierpienicy oraz
ich doptywy. Teren jest krajobra-
zowo pigkny, zwlaszcza na dy-
stansach Mega 1 Giga. Ponie-
waz trasa utrzymuje si¢ caly czas
wzdluz obu koryt rzecznych oraz
na obszarze lasu z wieloma po-
lodowcowymi oczkami wodny-
mi, nie jest plaska i nie wygla-
da jak typowy mazowiecki kra-
jobraz. Trasa bedzie si¢ réznic
od tych ze wczesniejszych edy-
cji, zaréwno ukladem trasy, pod-
fozem, a takze pofalowaniem te-
renu. Bedzie to trasa zdecydowa-
nie szybka, pozwalajaca na walke
w peletonie, a p6zniej w mniej-
szych grupach oraz na jazde "na
kole". Poruszamy si¢ zaréwno po
otwartych przestrzeniach szeroki-
mi i twardymi drogami szutrowy-
mi, jezdzimy po waskim lesnym
single tracku nad struga, a takze

zjezdzamy do koryta rzeki Skrwy
by ponownie wréci¢ na tras¢ wa-
ska Sciezka. Finisz szeroka szu-
trowa droga oraz obowiazkowym
dla wszystkich dystanséw objaz-
dem lokalnej oczyszczalni z tra-
wiastym podjazdem przed meta.
Dystans fit jest doskonaly do roz-
poczecia przygody z maratona-
mi i do pierwszego startu w tym
roku. Bardzo przyjemny do jaz-
dy, bez duzej iloci piachu, ptynny
i pickny widokowo. Tutaj poru-
szamy si¢ zaréwno po otwartych
przestrzeniach szerokimi i twar-
dymi drogami szutrowymi, jezdzi-
my po waskim lesnym single trac-
ku nad struga, a takze zjezdzamy
do koryta rzeki Skrwy by ponow-
nie wrocié na tras¢ waska Sciez-

1

Dystans fit jest
doskonaty do
r0zpoczecia przygody
z maratonami i do
pierwszeqo startu

w tym roku. Bardzo
przyjemny do jazdy,
bez duzej ilosci piachu,
ptynny i piekny
widokowo.

ka. Finisz szeroka szutrowa droga
oraz obowigzkowym dla wszyst-
kich dystanséw objazdem lokalnej
oczyszczalni z trawiastym podjaz-
dem przed meta.

OPINIE, OPINIE, OPNIE...
— Co prawda nie widzialem tra-
sy ale czesto mijam Sierpc i oko-
lica moze by¢ ciekawa. Miasto
lezy czg$ciowo w sporym ob-
nizeniu terenu w ktérym prze-
ptywa Skrwa. Na mapie widaé
Ze trasa maratonu poprowadzo-
na jest tak ze wielokrotnie przy-
bliza si¢ i oddala od rzeki i pew-
nie w zwiazku z tym bedzie tro-
che jazdy w gére i w dot. Z tego
co mi si¢ wydaje Skrwa wrzyna
si¢ w okolice Sierpca dos¢ glebo-
ko i poniewaz jest to teren wyz-
szy od pradoliny Wisly to raczej
nie bedzie sypkiego piasku, moze
by¢ natomiast drobny zwirek lub
piach z ilem. Bylem tez kiedys
nad jeziorem w okolicy Blendze-
wa i byl to mocno pofalowany te-
ren. To moze by¢ $wietna trasa,
bardzo rézna od wigkszosci tras
Mazovi, zreszta zdjecie betono-
wego spictrzenia Skrwy plynacej
w kotlince dziala na wyobraznie
— chwali Piotr N., wpisujacy si¢
na forum Mazovii.

TECHNICZNIE
Biuro zawodéw w Sierpcu usytu-
owano przy ulicy Lakowej. Start
odbedzie si¢ tradycyjnie o go-
dzinie 11. Na druga petle trze-
ba wjecha¢ przed 13.30. Dystans
Hobby liczy 8 km, Fit - 22 km,
Mega - 55 km, Giga - 95 km. Or-
ganizatorzy zalecajq bieznik opon
ze wskazaniem na semi-slick.

® [ukasz Dobrakowski
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CHORZELE, DEBIUTUJACEW TYM R

CHYBA NIKT NIE JEST ZASKOCZONY, ZE KOLEJNA EDYCJA ORGANIZOWANEGO PRZEZ CEZAREGO ZAMANE CYKLU MAZOVIA

FOT.: MARCIN GORAJEC

olarze-amatorzy wystarto-

wali w tym roku dopiero

po raz drugi (wczesniej w
Otwocku). W Chorzelach nie go-
Scili nigdy wezesniej i byli pozy-
tywnie zaskoczeni. Miasto otwo-
rzyto swoje wrota na Gory De-
bowe, ktore ku zaskoczeniu wie-
lu maratoficzykéw pokazaly praw-
dziwe oblicze, dlugie i wymagajace
podjazdy. Doszto nawet do tego,
ze jedna ze wspinaczek uczestnicy
musieli pokona¢ pieszo niosac ro-

wery na plecach.

ZA ROK JESZCZE
CIEKAWIEJ

— Mielismy niestety mato czasu, by
wytyczy¢ odpowiednia trase. Nie-
cate dwa miesiace, a przeciez nie-
dawno stopnial $nieg. Dlatego tra-
sa jest moim zdaniem $rednia, cho-
ciaz wymagajaca w srodkowej cze-
$ci — méwit przed startem Kazi-
mierz Niewiarowski, jeden z ani-
matoréw imprezy w tej okolicy,
ale obiecal, Ze za rok bedzie jesz-
cze cickawiej. Dlatego Chorzele
poprzez niezwykle atrakcyjne te-
reny maja szansg stac si¢ cykliczna
edycja w kolejnych latach. Bardzo
istotnym elementem tegorocznych
maratonéw Mazovii jest dbatosé o
atrakcyjnos¢ tras, odkrywanie no-
wych terenéw do jazdy na rowe-
rze oraz dostosowywanie pozio-
mu trudnosci 1 dtugosci dystanséw
do oczekiwa¢ i mozliwosci uczest-
nikéw. To wlasciwie w komplecie
atuty Chorzeli.

MAZOVIA TO JEST TO!

— Trasa $wietna, szczegdlnie od-
cinek "klasycznego MTB". Jak na
Mazovie to podjazdy fajne. Duzo
ludzi znéw przyjechalo, co na od-
legtos¢ od Wawy jest jakim$ zasko-
czeniem. Ale wiadomo jak forum
to trzeba ponarzeka¢. Duzy mi-
nus dla organizatora za moje skur-
cze (Smiech) — pisal na forum za-
dowolony uzytkownik Danielysz.
Oprécz aspektu sportowego of-
ganizatorzy zadbali o wolny czas
osobom towarzyszacym, ktére mo-
gly wypoczywaé na zielonej mura-
wie stadionu sluchajac koncertu
na zywo lub biorac udzial w degu-
stacji seréw firmy Bell. Natomiast
uczestnicy po przekroczeniu mety
w wyjatkowej atmosferze mogli
zregenerowac sity aby bezpiecznie
wrécié do domu. — Startowalam
po raz pierwszy na Mazovii i bar-
dzo mi si¢ podobato. Trasa Mega
byta super, dobre oznakowanie,
mili rowerzysci, a przede wszyst-
kim obstuga. Szkoda tylko, Ze tego
picknego $wiatecznego bufetu na
mecie, ktéry moge sobie pooglada¢
na zdjeciach nie dane mi bylo zo-

baczyé/sprobowaé na zywo. Przy-
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Chorzele poprzez
niezwykle atrakcyjne
tereny majg szanse
stac sie cykliczng
edycjg w kolejnych
latach. Bardzo
istotnym elementem
tegorocznych
maratonow Mazovii
jest dbatos¢ o
atrakcyjnosc tras,
odkrywanie nowych
terenow do jazdy

Na rowerze oraz
dostosowywanie
poziomu trudnosci |
dtugosci dystansow do
oczekiwac i mozliwosc
uczestnikow.

jechalam za pézno. Ale teraz cie-
sz¢ oczy picknymi fotkami - dzie-
kuje fotografom — skomentowala
Mel. — Sadzilismy ze ztapiemy tro-
che oddechu w cieniu sosnowego
lasu po zmaganiach w grzaskim pia-
sku. Jednak nie, organizator przygo-

towal kolejna niespodzianke, ostry
skret w lewo i dlugi 200-metrowy
podjazd prowadzacy prosto w pa-
smo Gor De¢bowych. Tam przez
ponad 20 km dalszych zmagan za-
wodnicy pokonywali liczne wznie-
sienia i strome zjazdy na niektérych
zjazdach predkosci dochodzily do
60 km/h — relacjonuja przedstawi-
ciele amatorskiej grupy kolarskiej z
Dzialdowa.

WALKA DO KONCA

Dystans Hobby w Chorzelach liczyt
5 kilometréw, Fit — 23 km, Mega —
55 km, a Giga - 82 km. Najdtuzszy
dystans ukoriczylo 74 mezczyzn i
tylko jedna pani. To Agnieszka Pa-
welec, ktéra w rywalizacji panéw
weale nie bylaby ostatnia. Wygrat
z 6 sekundowq przewaga Radostaw
Rekawek z Kross Racing Team,
drugie miejsce zajal Maciej Zielon-
ka z Naftokor. Trzeci na mecie byt
Sebastian Gotaszewski z Kliwer
Bike Team. Zwyci¢zcom dystan-
su Mega zostal Daniel Pepla z Kli-
wer Bike Team, drugi byt Arkadiusz
Oleszkiewicz z Cozmobike, trzeci
Michat Ziutek z Bsa Pro Tour. Nie
mniej zaciekle walczyly panie. Dy-
stans Mega jako pierwsza pokona-
ta Maja Busma z Bsa Pro Tour, dru-
gie miejsce zajeta Anna Klimezyk z
K.S.AT.. Na trzeciej pozycji upla-
sowala si¢ Aleksandra Sosnowska
z Alumex. Maraton w Chorzelach
to réwniez nagrody za zachowania
Fair Play. Nominowani do tej szcze-
golnej nagrody zostali Arkadiusz
Jusifiski, Tomasz Pluta oraz Piotr
Smedzik. W klasyfikacji generalnej
w kategorii open wéréd pan prowa-
dzi Agnieszka Pawelec przed Ewa
Kotodziej i Beata Mocko. U pandw
na czele w poszczegdlnych katego-
riach wiekowych sa Michal Sujan,
Radostaw Rekawek, Sebastian Go-
laszewski, Janusz Ziétkowski i Sta-
womir Lasota.

»» UCZESTNICY O MARATONACH

Wspominajac teraz po kilku dniach
maraton w Chorzeli, chciatem prze-
kaza¢ Wam moje wyrazy uznania za
jego organizacje. Nie chce tu wyli-
cza¢, co uwazam za swietnie zorga-
nizowane, bo wtasciwie nalezatoby

wymienic¢ wszystko.

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

; Chciatem wigc tylko szczegdlnie
I podkresli¢ uwzglednienie w opra-

1

, Wwie organizacyjnej faktu, ze jest to
I Palmowa Niedziela.

1

,  Mam na mysli zaréwno informacje
I 0 mszy na stronie www, jak tez za-
1

I proszenie ksiedza, aby $wiecit kola-
I rzy (genialny pomyst)! Z jednej stro-
1

1

ny te elementy nie zdominowaty

SPELNIONE OCZEKIWANIA W CHORZELI

w zadnym stopniu charakteru ma-
ratonu, ale wlasnie pokazaty, ze or-
ganizatorzy "nie spadli z kosmo-
su" i majg poczucie tzw. tu-i-teraz.
To byto bardzo satysfakcjonujace

i w rozmowie ze znajomymi jeszcze
na miejscu, w Chorzeli, wszyscy by-

lismy zgodni, ze czegos$ takiego wia-

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

$nie oczekiwalismy. |
1

T . , 1
Coz, zeby nie spocza¢ na laurach |
tylko wspomne, ze nastepny I
. 1

maraton odbedzie sie w Swigto .
Konstytucji 3 Maja... Juz jestem cie- I
1

kaw. :) I
Serdecznie pozdrawiam, 1
1

1

Krzysztof Trojanowski
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OKU, SIE SPRAWDZILY
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»» KLASYFIKACJA ETAPU

[ | NRINAZWISKO | IMIE__| CZAS |
2 : |

, * ETAP 1: OTWOCK

\ MTB MARATHON TRADYCYJNIE ZAKONCZYLA SIE POWODZENIEM. '
fl | NR INAZWISKO| IMIE__| CZAS |
! GIGA: K OPEN
: 1:2807 | Pawelec | Agnieszka ;04:53:59
|
1 GIGA: OPEN
1 113076 | Rekawek | Radostaw :03:22:53
12, 25 Zielonka Maciej 03:22:59
| 3! 850 :Gotaszewski: Sebastian :03:28:19
| M1
I 1:2808 Bujan Michat  103:34:33
12193 Mucha Barttomiej :04:10:45
'3} 502 | Woznica tukasz  |04:24:50
! M2
! 113076 | Rekawek | Radostaw :03:22:53
120 25 Zielonka Maciej 03:22:59
!'373507 | Pietrzak | Robert 033239
! M3
: 1. 850 :Gotaszewski: Sebastian :03:28:19
| 2: 856 :Kotodziejek Pawet 03:28:59
| 3. 3074 ; Zidtkowski | Jarostaw :03:33:34
| M4
| 112519 | Zidtkowski Janusz  103:33:33
| 227221 Wronski Jacek 03:53:09
1 312262 | Zdziarski Marek  :03:55:13
1 M5
1112327 Lasota Stawomir :03:52:33
1 23078 ;| Witkowski Andrzej 104:01:37
I 312423} Kotowicz Tadeusz :04:21:26
1 MEGA OPEN
1111616 ! Busma Maja 02:45:11
1212427 | Klimczuk Anna  102:45:58
1311400 | Sosnowska | Aleksandra :02:47:06
! K1
! 1! 2406 | Perzanow- Karolina }02:53:40
! ska
213059 Zalewska | Martyna |03:07:54
! K2
: 11616 Busma Maja 02:45:11
. 22427} Klimczuk Anna 02:45:58
| 3! 1400 ; Sosnowska | Aleksandra :02:47:06
| K3
; 1i 834 | Kordowicz Bogna 02:51:44
| 2} 835 Mocko Beata 03:12:59
1 3! 301 ! Piasecka Dorota  :03:15:36
1 K4
117831 Duda Ewa 02:47:35
1 2; 1015 ; Ostrowska Anna 03:00:15
I 3; 455 : Konczycka | Matgorzata ;03:07:48
| K5
I 112526 Dobosz ! Elzbieta !03:04:08
1202713 Sottys | Zofia 1031256
! MEGA: OPEN
117 855 Pepla Daniel 02:10:16
2 654 Oleszkiewicz, Arkadiusz :02:14:11
! 3:1654 Ziutek Michat 02:14:13
: M)
| 1191 Salwin Robert  102:19:02
| 2: 777 Macieja Mateusz 02:30:27
| 31 667 Torzyniski Jakub 02:30:27
| M1
1 111654 Ziutek Michat  102:14:13
| 213738 Milewski tukasz 02:14:24
| 311627 ; Braulinski Michat 02:19:12
1 M2
1 1! 654 Oleszkiewicz Arkadiusz :02:14:11
I 212263 | Kowalkow- Pawet 02:14:14
1 ski
I 3:1479 ; Odyniec Marek 02:19:02
| M3
11! 855 Pepla Daniel  102:10:16
I 212655 ! Kiejnowski | Andrzej 102:15:40
1312348 ! Ostrowski | Adam  [02:15:40
! [
"97770 | Majewski | Tomasz |02:19:13
! 2:2918; Patalon Piotr 02:20:07
: 3 2964 :Gabrylewicz; Kazimierz :02:23:20
| M5
| 1! 852 Bestry Stawomir :02:29:43
| 2: 1960 | Kasinski Ryszard :02:30:55
| 3i 785 | Wierzbicki Jerzy 02:30:55
| M6
1 1:3556 ; Grabowski i Edmund :02:38:54
| 2. 780 | Kotowiecki | Stanistaw :02:44:10
1 312450 Budek Zdzistaw 102:47:56
| FIT: OPEN
I 1: 3752 ; Staniewska: Sabrina :01:07:01
I 22990 Blank Danuta {01:09:00
1'3:3308! tukasik | Malgorzata |01:11:19
! FKJ
1 1:3308 | tukasik ! Matgorzata :01:11:19
|

3512} Patalon Agata :12:05
3i3761} Blach Marlena  {01:12:17
FK1
1:2620 | Wozniak Paulina  :01:13:27
22619 | Wozniak Patrycja :01:13:36
3 724 Kado Magdalena ;01:14:08
FK2
1: 3752 ! Staniewska: Sabrina :01:07:01
2: 2990 Blank Danuta 101:09:00
3! 824 iSypniewska! Dominika {01:13:15
FK3
1: 2711 | Glowacka Monika 101:11:48
2; 2060 |Baranowska; Aldona :01:11:57
3: 450 ! Piechowicz Majka 01:12:41
FK4
1: 569 ! Milczarek Dorota  :01:12:23
2! 959 |Pszczétkow- Beata 01:16:35

ska
313551 Swiatek Elzbieta :01:19:34
FK5
1: 3657 Biziuk Halina 01:16:45
2 716 | Kaminska Maria 01:17:41
3! 421 Cobel Jolanta  101:19:20
FIT: OPEN
1: 3510 |Karczmarski; Bartosz  ;00:53:53
2; 2235 tukasik Krzysztof :00:54:30
312945 | Przystupa Jan 00:55:05
FMJ
12911 Lesiuk Bartosz  :00:59:49
21996 | Majewski Kamil 01:00:47
3: 2615 | Biefkowski; Bartosz :01:00:52
FM1
1: 3510 |Karczmarski; Bartosz  :00:53:53
2; 2235 tukasik Krzysztof :00:54:30
312945 | Przystupa Jan 00:55:05
FM2
1! 914 : Witkowski | Arkadiusz ;00:59:50
22744 ¢ Klimiuk Krzysztof :01:01:47
3: 2760 ; Jonczyk Erwin 01:02:14
FM3
1: 2150 ;| Bojarczak Michat  100:59:14
2, 641 | Tumaniec Dariusz  :100:59:19
3; 775 Macieja | Przemystaw ;01:00:14
FM4
1: 783 ! Kowalski Ireneusz 1 00:56:46
2; 621 Zielinski Jarostaw 101:00:03
3: 1969 | Kurczewski Michat  101:02:57
FM5
1:2761 | Morawski | Krzysztof ;01:01:38
21177 | Stasiak Jarostaw 1 01:05:27
3: 108 ! Lipowiecki i Bogustaw :01:08:58
FMé6
1: 2769 :Litwinienko: Andrzej [01:05:26
2: 75 | Kostrzewa Maciej 01:14:20
3! 3088 Glaas Jozef 01:17:51
HOBBY: OPEN
1: 1810 | Majewska Klaudia :00:16:51
2: 71 | Majewska Oliwia 00:16:52
3: 2449 | Gdanska Anna 00:17:23
HK1
1: 2591 ! Nienattow- Sylwia 00:19:55
ska
2; 2188 Teper Zofia 00:24:32
3: 2137 | Praszczatek | Katarzyna :00:25:15
HK2
1:1810 | Majewska Klaudia :00:16:51
2: 71 | Majewska Oliwia  100:16:52
3: 2449 | Gdanska Anna 00:17:23
HK3
12779 Biatek Antonina :00:17:53
2i3525 ! Zebrowska: Sylwia 00:17:56
3, 3709 | Pragacz Zuzanna ;00:18:13
HOBBY: OPEN
112293 Nalepa Michat  :00:14:01
2: 3044 Maszkiewiczz Mateusz 00:14:02
3 122 Puzyna Jan 00:14:32
HM1
1: 1122 ! Bryszewski Antek 00:16:29
22292 Nalepa Bartosz  ;00:18:12
313960 : Krasicki- Aleksy 00:18:46
Mockatto
HM2
1:3090 | Bregier Szymon :00:14:35
2: 2376 ;. Macieja Kacper :00:14:36
311628 | Dabski Patryk 00:15:09
HM3
2293 : Nalepa Michat  100:14:01
2; 3044 |Maszkiewicz; Mateusz 00:14:02
31122 Puzyna Jan 00:14:32

2> KLASYFIKACJA

lat miat najstarszy uczestnik etapu
w Chorzelach

HOBBY MEGA
Zuzanna Pragacz Anna Ostrowska
Hubert Brzezicki Grzegorz Ostrow-

FIT
Iwona Rogowska
Jarostaw Brus

GIGA

|
|
|
ski - matzeristwo 1
|
¢ 1
Jacek Pietrucha |
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iatka,

i tluszcze to gléwne sub-

weglowodany

straty energetyczne, na
ktérych ilosci w diecie zwraca si¢
najwickszq uwage. Jednak poza
nimi istniejq jeszcze niewidocz-
ne golym okiem witaminy, bez
ktorych wiele proceséw fizjolo-
gicznych nie doszloby do skut-
ku. W sportach wytrzymatoscio-
wych duza wage przyklada si¢ do
weglowodanéw i stusznie, bo to
podstawowe paliwo, ktére jednak
nie zostanie w pelni wykorzysta-
ne bez udzialu odpowiedniej ilo-
$ci witamin z grupy B. Sa one od-
powiedzialne m.in. za przemia-
ny energetyczne weglowodanéw,
bialek i tluszczy. Niedobory wi-
taminy B1 moga zaklécaé prawi-
dlowy transport tlenu do pracuja-
cych migéni, co rzutuje na ich pra-
ce. Witamina B2 przyczynia sie
do syntezy biatek i aminokwaséw,
a tym samym do przyrostu sily
i masy migsniowej. Zbyt niski jej
udzial w diecie kolarza moze upo-
$ledzaé procesy energetyczne, ha-
mowa¢ metabolizm weglowoda-
néw i thuszczow oraz nasilaé wy-

twarzanie kwasu mlekowego, co

Strona WWW oficjalnego biuletynu
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WITAMINY SA ROWNIE WAZNE

ODPOWIEDNI DOBOR WITAMIN PO ZWIEKSZONYM WYSIEKU FIZYCZNYM JEST ROWNIE WAZNY, CO WEGLOWODANOW

FOT.: SXC.HU (2)

» Swieze warzywa i owoce, a w szczegdlnosci cytrusy (jak cytryna, mandarynki, pomararicze), maliny, truskawki, jabtka, winogrona, czy na-
wet rzepa, kalafior i ziemniaki, sg naturalnym zrédtem witaminy C

utrudnia prawidlows regeneracje
organizmu. Natomiast niedobory
witaminy B12 przekladaja si¢ na
powstawanie anemii oraz zabu-
rzenia neurologiczne, ktére unie-
mozliwiaja podejmowanie wysil-

ku fizycznego.

Po drugie witaminy antyoksyda-
cyjne, czyli takie, ktére walcza
z wolnymi rodnikami - szkodni-
kami w naszym organizmie. Pod-
czas wysitku fizycznego narazamy
nasz organizm na zwickszone ata-
ki reaktywnych form tlenu, gdyz
kazdy wysilek, zwlaszcza ten wy-

Poradnik odzywiania

MAZOVIA MTB MAR/

Przed startem koniecznie uzupetnij ptyny. Wartosciowy prog
dzieki ktorym podniesiesz swoje mozliwosci wysitkowe. Zac|
wypij ok. 30 minut przed startem.

Nie wiesz co zjes¢ przed wysitkiem? Zacznij aktywno$¢ z od
Zjedz okoto 90 minut przed startem.

Dehydratacja jest najwigkszym wrogiem sportowca. Obniza w:
bogaty w weglowodany i mineraty (pij hipotonicznie rozciericzo
spadnie wydolno$¢. Dawkuj energie stopniowo — zapobiegnies|

w trakcie

plynnej formie szybko przyswajalne weglowodany dostarczg e

Pod koniec wyscigu lub przed duzym wzniesieniem zjedz CARH
wysitku. Nie przekraczaj jednorazowo dawki 30 g weglowodan

trzymalos$ciowy stanowi ogrom-
ny stres dla organizmu. Najpo-
pularniejszym  antyoksydantem
jest witamina C, ktéra dos¢ cze-

sto przyjmuje si¢ w zbyt duzych

CENTRUM BADAN WYDOLNO!

DWYCH, PLANOWANIA DIETY | TRENINGU

Badania wydolnosciowe (V02max, mleczan), - Indywidualne diety sportowe
(takze on-line), - analiza skfadu ciata - Staty kontakt z fizjologiem i dietetykiem

sportowym, - Mozliwoes¢ dojazdu na terenie catej Polski

Pomagamy w przygotowaniach kadrze narodowej kolarzy torowych,
mistrzom $wiata, Europy i olimpijczykom.

dawkach. Ot6z wedlug badan
najlepsza przyswajalnos$¢ w jednej
dawce ma porcja ponizej 200 mg
(wowczas wchlania sie w 100 %).
Zatem przyjmowanie popularnej

A M A

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

wsréd kolarzy, czy biegaczy ,,ty-
siaczki”, czyli 1000 mg witaminy
C w jednej tabletce, nie przynie-
sie zamierzonego skutku, a tylko
zostanie wydalone z moczem, co
dodatkowo obciazy nerki. Wita-
mina C wplywa takze na produk-
cje glutationu, czyli wewnetrzne-
go antyoksydantu. Warto pamie-
taé, ze jej niedobory powoduja
ostabienie organizmu, co przekla-
da si¢ na podatnos¢ na zmeczenie
i infekcje, spadek wydolnosci fi-
zycznej oraz zmniejszenie adapta-
cji do zmian temperatury, a prze-
ciez wyscigi kolarskie odbywa-

NUTREND §

aksymalny wysitek bez nieoczekiwanych komplikacji

pocza¢ aktywnos$é z organizmem nawodnionym i petnym energii

ja si¢ w zréznicowanych warun-
kach klimatycznych. Norma dla
osoby prowadzacej siedzacy tryb
zycia to 70 mg, natomiast wsréd
wytrzymalosciowcOw wzrasta ta
wzrasta nawet 5-6 krotnie (tylko

nie w jednej dawce!);

Witaminy A+E to takze silne an-
tyoksydanty, ktére nie dosé, ze
chronig przed wolnymi rodnika-
mi to dodatkowo podawane ra-
zem zabezpieczaja pluca przed
zanieczyszczeniami, tagodza ob-
jawy zmeczenia oraz przeciw-
dziataja kurczom tydek. Ponad-
to witamina A podnosi skutecz-
no$¢ gojenia si¢ ran oraz stymu-
luje dzialanie hormonéw kory
nadnerczy (Stwierdzono, ze oso-
by z niedomaganiem kory nad-
nerczy nie sa w stanie wytrzy-
ma¢ czestych i diugich trenin-
g6w, maja trudnosci z walka z in-
fekcjami i znoszeniem  bolu).
W nastepnym numerze opowiemy o na-
wadnianiu w sporcie
® Mgr Justyna Mizera,
Dietetyk sportowy,
Centrum OLIMPIAKOS

Wspomoz i uefektywnij regeneracig, siegajac tuz po wysitku |

go nowrgt do neln

Enie bez bolu, ciato bez zmeczenia

270 mn.m

230

200

170

140

1/2

7km 14km

21km

Czujesz bdl w stawach? — wyprdobuj FLEXIT

Preparat skutecznie i intensywnie regeneruje i chroni stawy oraz tkanke taczna, poprawia ruchomos¢ stawdw, polepsza ich hydratacje
jak réwniez jest idealnym uzupetnieniem diety w profilaktyce i stanach urazowych stawdw. Sktad oparty jest na podstawowych elemen-
tach budulcowych tkanki chrzestnej - siarczan glukozaminy, siarczan chondroityny, biatko kolagenowe, MSM, sktadnikach stymulu-
jacych procesy naprawcze - witamina C, B6, kwas hialuronowy oraz sktadnikach zwigkszajacych odporno$¢ stawdw i chronigcych przed

osteoporoza - wapn, magnez, witamiana D3.

28km 35km

~ SYMULAGJA PROFILU DLA DYSTANSU MEGA |

42km

0%

49km 55km

Przyjdz na nasze stoisko podczas MAZOVIA
MTB MARATHON w Sierpcu. Po okazaniu
niniejszego kuponu otrzymasz jednorazowy
rabat w wysokosci 20% na wszystkie produkty
serii FLEXIT.



www.olimpiakos.org.pl
www.nutrend.pl

Zapraszamy na MAZOVIA MTB MARATHON, gdzie tez bedziemy
lub do naszego sklepu www.sklep.malavi.pl

ZOBACZ WIECEJ:
mtb.pl/ne

www.mazovia ws=1229

CZYTAJ BEZPLATNIE
BIULETYN ON-LINE



www.sklep.malavi.pl
www.mazovia24h.pl
mazoviamtb.pl
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» Trzydniowy maraton, to nie tylko $wietna okazja, by zmierzyc¢ sie z wiasnymi stabosciami, lecz réwniez kojace oczy krajobrazy

est to trzydniowy maraton
rOWerowy, organizowany

w przepicknym krajobrazie
mazurskich jezior. Piata, jubile-
uszowa edycja imprezy odbedzie
si¢ w dniach 13-15 sierpnia. Na
Gwiezdzie kazdego dnia uczestni-
cy pokonujg inna trase, podzielo-
na na dystanse. Pierwszy dzieni to
maraton rozgrywany na zasadach
Mazovia MTB Marathon, a wiec
z podzialem na dystanse Hobby,

Fit, Mega i Giga. Start i mete tego
etapu usytuowano nad jeziorem
Elk, co pozwala na korzystanie
z chronionej plazy, wypozyczalni
sprzetu wodnego i licznych kafe-
jek i restauracji. Drugiego dnia za-
wody rozpoczng si¢ i zakonicza w
Olecku, gdzie przygotowano mie-
dzy innymi ciekawe odcinki spe-
cjalne. Ostatniego dnia wracamy
na trasy wokél Etku, a po zakoni-

czeniu zawodéw nagrody otrzy-

maja zwyciczcy klasyfikacji gene-

ralnej.

Gwiazda Mazurska umozliwia ry-
walizacje zaréwno indywidual-
ng jak i druzynowa. Pickna wizy-
téwka Gwiazdy Mazurskiej jest
dystans Hobby. Zawodnikom z
tego dystansu - w wickszosci sa
to dzieci - nalezy si¢ szczegdl-
ne uznanie i gratulacje za 3-dnio-

wy start. O atrakcyjnosci jazdy po

KONKURS

mazurskich drogach i bezdrozach
stanowia przede wszystkim za-
pierajace dech w piersiach krajo-
brazy. W tym roku wytyczyli§my
nowe trasy, zaskakujace swoja
réznorodnos$cia. Gwiazda Mazut-
ska to takze znana juz wszystkim
bardzo dobra organizacja, perfek-
cyjne zabezpieczenie tras 1 wspa-
niala, rodzinna atmosfera z nieza-
pomnianym mazurskim wieczor-

kiem dla uczestnikéw.

WYGRAJ ZEGAREK TIMEX

Przygotowalismy dla was zabawe w ktérej mozna wygrac zegarek Timex Ironman Thriatlon 10 lap wyposa-

zony w 100 - godzinny stoper z pamiecig 10 okrazer / miedzyczasoéw, licznik 99 okrazen, alarm, 2 strefy cza-

sowe, system przypomnien, podswietlenie tarczy Indiglo® z funkcja Nigh-Mode® oraz wodoszczelnos¢ do

100 m.

Aby wziac udzial w zabawie, nalezy do 7 maja przestac na adres konkurs@mratonyzcharakterem.pl

zdjecie wykonane podczas etapu w Sierpcu. Pamietajcie o tym, aby w e-mailu przesta¢ swoje namiary

w tym réwniez nr telefonu.

7 posréd e-maili, ktdre dotra na skrzynke e-mailowa, redakcja wylosuje jedno ze zdjec i opublikuje na tamach gazety, a zwyciezcy przyzna nagrode.

Wystanie e-maila jest jednoczesnym wyrazeniem zgody na przetwarzanie danych osobowych w celach konkursowych i akceptacja zasad konkursu.

WYNIKI POPRZEDNIEGO KONKURSU

Dziekujemy za wszystkie zgtoszenia, ktére dotarty
na skrzynke redakcyjna. Niestety, by sprawiedliwosci
stata sie zados¢, zmuszeni bylismy odrzuci¢ wszyst-
kie te, ktére przekraczaty magiczna liczbe 500 zna-

6:30 — budzikom Smierc — dobrze, ze jest drzemka

6:40 — budzik: szkoda, ze to nie Timex z delikatng melodyjka, od czego drzemka?

6:50 — znéw dzwoni: lenistwu $mieré

6:51 — ablucje: bez golenia, rowerzysci z zarostem lepiej wychodza na zdjeciach

6:56 — $niadanie: kaszka z bananami — ale smakuje!

kéw, nad czym mocno ubolewamy.

Redakcja wybrata zwycieski dziennik, ktérego auto-
rem jest Pawet Szymanski z Warszawy. Serdecznie
gratulujemy zwyciezcy.

7:13 — przyjaciel w aucie, nawigacja wiaczona, jazda

ze mnie idiote, zostato 130 km

9:04 — cel osiggniety: Chorzele..pod Zambrowem: kury, krowy, czyli GPS zrobit

10:52 — te Chorzele — szybko na start!

Oficjalna strona Marathon Mazovia MTB
www.MazoviaMTB.pl

GWIAZDA MAZURSKA

GWIAZDA MAZURSKA JEDYNA ETAPOWKA W POLSCE, WSROD JEZIOR, Z
KLASYFIKACJA GENERALNA DYSTANSU HOBBY - NAJMELODSZYCH UCZESTNIKOW

MAZOVIA

ZMUSZA

DO MYSLENIA

oczatek mojej kariery

kolarskiej byl zwiaza-

ny z kolarstwem przela-
jowym, czyli wyscigi w okresie
jesienno zimowym na rundzie
2/3 km. Przed zawodami obo-
wiazkiem kazdego zawodnika
z mojego klubu bylo zapozna-
nie si¢ z trasa rundy. Taka tra-
s¢ przechodzilismy na piechote
badajac jej mozliwos¢ przyczep-
nosci podloza ( znajdujac brak
przyczepnosci ) miejsca niebez-
pieczne i te na ktérych chwile
mozna zlapa¢ oddech, co jest
réwniez b. wazne gdyz koncen-
tracja rowniez potrzebuje chwi-
l¢ relaksu. Kazdy fragment trasy
oczekuje od zawodnika innego
momentu koncentracji co jest
bardzo istotnym elementem na-
szej taktyki rozlozenia sil, oraz
skupienie na technicznych sek-
cjach trasy, co podnosi istotnie
bezpieczenistwo, ale i oszcze-
dza sily.

POZNAC,WROGA”

Bez znajomosci trasy juz na
starcie jeste$my mowiac zargo-
nem kolarskim w plecy. Ja sam
startujac na edycjach Mazovi
wykorzystuje doskonala zna-
jomo$¢ trasy ( kazda trase wie-
lokrotnie sprawdzam przed za-
wodami ) a sam start sprawia mi
nie zta zabawe obserwujac jak
mlodzi mocni zawodnicy ata-
kuja w nie odpowiednich mo-
mentach, przewracaja na sck-
cjach piachu, lub wybieraja zty
tor jazdy 1 ze zloscia gubia sily.
Réwniez widziatem jak zawod-
nicy przewracaja si¢ na prostych
elementach trasy gdyz ich kon-
centracja jest zupelnie wypa-
lona i spada z maksymalnych
mozliwosci do minimalnych co

1

Zapraszam na objazd
trasy do Legionowa 8
maja w niedziele na
godz. 11.00. Zbidrka przy
Hali sportowej Arena
Legionowo ul. Bolestawa
Chrobrego 50.

w jezdzie na zawodach jest na-
wet niebezpieczne.

OBJAZD JAKO
ROZGRZEWKA

Stad moja propozycja by$my
spotykali si¢ na objazdach tras
i wspdlnie si¢ z nimi zapozna-
wali, ale i spokojnie trenowa-
li tadujac nasze akumulatory.
Wazny powdd by objezdzaé tra-
sy to réwniez potrzeba przygo-
towania waszej wydolnosci do
maratonu. Spokojny dlugi tre-
ning w strefach tlenowych to
podstawa w dyscyplinach wy-
trzymalosciowych jakim nie-
watpliwie jest kolarstwo. Wiek-
sz0$¢ z was ma duze zaleglosci
z odpowiednia baza kilometro-
wa ktéra przed sezonem star-
towym kazdy kolarz musi na-
krecié. Wiec warto te zaleglo-
$ci nadrabia¢. Nawet Ci ktorzy
odpowiednio przygotowali si¢
do sezonu, a sa po pierwszych
startach réwniez powinni tro-
che wyluzowaé, zastanowic si¢
nad poprawieniem cech mo-
torycznych takich jak szybko$¢
i sila, ktére mozemy tylko pod-
nosi¢ jak organizm jest wypo-
czety. Slyszalem ze co niektorzy
potrafig startowa¢ co tydzien
w maratonach, co moim zda-
niem jest jedynie zliczanie im-
prez (wypalanie naszego orga-
nizmu) a nie podnoszenie po-
ziomu sportowego. Obciazenia
na maratonie s3 tak duze, ze na-
wet zawodowcy nie startuja co
tydzien, wiec czemu mieli by to
robi¢ amatorzy.

POWOD NR 2
Kolejnym  powodem  wspdl-
nych objazdéw jest mozliwosé
spotkania si¢ w duzej grupie
i wymiana doswiadczen. Na
trasach edycji Mazovii czesto
z niechecia méwi sig o sekcjach
piaskéw na ktérych zawodni-
cy nie potrafig ich pokonywac.
I tu dobér opon ich odpowied-
nie ci$nienie bedzie olbrzymim
handykapem. Na objezdzie sa
zaplanowane co 5 km przystan-
ki i w 6w czas mozemy spuscic
lub napompowaé nasze opony.
Sam obserwacja innych na ta-
kim treningu bez stresu starto-
wego jest doskonalg lekcja. Tak
wicc zapraszam na objazd tra-
sy do Legionowa 8 maja w nie-
dziele na godz. 11.00. Zbibrka
przy Hali sportowej Arena Le-
gionowo ul. Bolestawa Chro-
brego 50.

® Cezary Zamana
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