
Podsumiwanie ostatniego Etapu 6

omówienie trasy   4

maratony
 z charakterem

O f i c j a l n y  b i u l e t y n  c y k l u  m a r a t o n ó w  M A z o v i a  M T B  M a r at  h o n  n r  4 / 2 0 1 1

Konkurs dla uczestników maratonu 10

MaratonyZCharakterem.pl
czytaj bezpłatnie biuletyn on-line

fo
t.

: Z
. K

o
w

a
ls

k
i /

 f
o

to
re

po
rta


ze

.c
o

m
.p

l
n

a
kł

a
d

: 2
0 

ty
s.

 e
g

z.

egzemplarz bezpłatny www.maratonyzcharakterem.pl Wtorek, 3 maja 2011

etap 3

S i e r p c

witaminy są równie ważne 8

Ponad 350 tys. osób
łącznie przeczytało już biuletyn yw wersji internetowej.

www.maratonyzcharakterem.pl


2maratony
 z charakterem 4/2011

Strona WWW oficjalnego biuletynu
MaratonyZCharakterem.pl

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

Giro del Trentino. Tego dnia od 
rana byłem myślami gdzie in-
dziej, wracałem do innego wyści-
gu i etapu, który na zawsze zapi-
sał się w historii kolarstwa, a mi-
jając znak „5 km do mety” po-
czułem dreszcze na plecach. To 
właśnie w tym miejscu 5 czerw-
ca 1999 roku swój ostatni wiel-
ki atak przepuścił Marco Pantani. 
Dokładnie widzę jak wstaje z sio-
dełka i w swoim charakterystycz-
nym rytmie mija kolejnych rywa-
li, z tyłu zostają Simoni i Got-
ti, po chwili także Richard, a Bu-
enahora wytrzymuje na kole tyl-
ko kilkadziesiąt metrów. Różowa 
sylwetka Pirata odjeżdża rywalom 
i nikt nie może w tym momen-
cie przypuszczać, że taki atak ni-
gdy się więcej nie powtórzy. Pan-
tani wygląda jakby urodził się 
w Maglia Rosa, nawet żółta ko-
szulka triumfatora Tour de Fran-

ce nie pasowała mu tak dobrze. 
To na włoskich drogach, wśród 
tysięcy zakochanych w nim ki-
biców, był sobą, był Il Pirata. 
I jest do dziś, bo w sercach ti-
fosi Pantani pozostał bohate-
rem, oni nie zapomnieli wspa-
niałego spektaklu, jakim raczył 
ich w latach swojej kariery. Etap 
do Madonna di Campiglio był 
ostatnim aktem i chciałoby się 
powiedzieć, że kariera wielkie-
go Marco trwała zbyt krótko, 
ale przecież „Bogowie umierają 
młodo...”. Ktoś kiedyś powie-
dział, że „wielcy ludzie są jak 
meteory, spalają się i gasną dla 
oświecenia ziemi.” Grazie Mar-
co za Twoje światło!

Ten sam dzień w Madonna di 
Campiglio był dla mnie tak-
że spotkaniem z innym Mar-
co, moim profesorem, jeśli cho-
dzi o sportowe dziennikarstwo. 
To Marco Pastonesi, dzienni-
karz La Gazzetta dello Sport, 

bardzo często cytowany przeze 
mnie podczas transmisji z Giro 
d’Italia. Bo Pastonesi potrafi pi-
sać o kolarstwie jak nikt inny, 
jego teksty czyta się jak po-
ezję, a w ich centrum nigdy nie 
stoi wyłącznie sportowa rywa-
lizacja. Jak powiedział mi pod-
czas rozmowy: „kolarstwo jest 
wyjątkowo wdzięczną dyscypli-
ną, każdy wyścig stwarza moż-
liwość napisania nie tylko ar-
tykułu, ale i rozdziału książ-
ki, czy romansu.” Trzeba tylko 
być uważnym, być w środku, za-
miast przyglądać się z boku. Taki 
właśnie jest Marco Pastonesi i ta-
kie jest jego pisarstwo. Wieczo-
ry podczas Giro, kiedy moja żona 
tłumaczy dla mnie teksty Pasto-
nesiego z rozłożonych na sto-
le różowych szpalt La Gazzetty, 
są naszym rodzinnym, kolarskim 
świętem. Grazie Marco za Two-
ją poezję! 

• Adam Probosz
dziennikarz Eurosportu

„Prof.” MArco Pastonesi»» sakwa  
informacji

Biuro zawodów jest czynne
• w dzień przed maratonem w godz. 
12.00-16.00
• w dniu maratonu w godz. 8.00-9.30

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

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

Dyrektor handlowy
Tomasz Kokoszka 
tomasz.kokoszka@presspekt.pl
tel. kom. 511 606 471

Kierownik działu DTP
Leszek Waligóra 
leszek.waligora@presspekt.pl
tel. kom. 518 997 406

kierownik ds. kolportażu
Klaudiusz Świerkot 
klaudiusz.swierkot@presspekt.pl
tel. kom. 500 766 419

Wydawnictwo PRESSPEKT
ul. Wrocławska 94
41-902 Bytom
wydawnictwo@presspekt.pl

Wszelkie prawa zastrzeżone
redakcja nie odpowiada za treść reklam

PRESSPEKT

780
tysięcy - tyle łącznie unikalnych 
odwiedzin on-line odnotowały 

wszystkie biuletyny MzC

»» Liczby

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

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

• C) zarejstruj się na www.cyklopedia.ma-
zoviamtb.pl/rejestracja.php

• D) opłać start

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

• F) Odbierz numer startowy i chip w Biu-
rze Zawodów

• G) przybądź na start na czas

Szczegóły uczestnictwa
www.mazoviamtb.pl/?news=246
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»  „Profesor” Marco Pastonesi w Madonna di Campiglio z Adamem

500
tyle osób jest już sympatykami 

oficjalnego fan page’a Mazovii MTB 
na portalu społecznościowym 

facebook

Wytrzymać Całą dobę na siodełku
Zbliża się kolejna edycji maratonu Mazovia 24h.

T egoroczna Mazovia 24h 
odbędzie się 2-3 lipca 
w  Wieliszewie (powiat 

legionowski). Wystartować może 
w  niej każdy, kto chce poznać 
możliwości swojego organizmu, 
zmierzyć się z  samym sobą oraz 
z innymi zawodnikami. Startować 
można indywidualnie lub z przy-
jaciółmi, w  dwu- lub czterooso-
bowych zespołach. Trasa wyścigu 
to oznakowana pętla o profilu in-
terwałowym. O wyniku decyduje 
jak największa liczba okrążeń po-
konanych w ciągu 24 godzin.

Jechać każdy może
Jak zapewniają organizatorzy, tra-
sa nie będzie trudna technicznie. 
Poprowadzona zostanie w  taki 
sposób, aby nie nudzić zawodni-
ka podczas kolejnych przejazdów 
i  aby była możliwa do pokona-
nia w stanie skrajnego zmęczenia. 
Zawodnicy mogą wybrać jedną 
z trzech kategorii, dopasowując ją 
do swoich możliwości. Solo to ka-
tegoria startów indywidualnych. 

Startują w  niej kobiety i  męż-
czyźni, ci ostatni z podziałem na 
wiek. Jest to najbardziej prestiżo-
wa i wymagająca kategoria, prze-
znaczona dla najlepiej wytreno-
wanych i najmocniejszych zawod-
ników.W  kategorii Duo startu-
ją dwuosobowe drużyny kobiece, 
męskie lub mieszane. Przeznaczo-
na jest dla zawodników o wytre-
nowaniu pozwalającym na przeje-

chanie maratonu mtb. W katego-
rii Quatro startują drużyny czte-
roosobowe, bez podziału na płeć. 
To najbardziej otwarta kategoria, 
przeznaczona dla każdego rowe-
rzysty, który chce poczuć ducha 
prawdziwej przygody. 

Grunt to strategia 
Oczywiście, jak to w sporcie, wy-
niki nie są bez znaczenia. Dlatego 

przed startem warto przygotować 
sobie dobry plan. Należy zastano-
wić się jak rozłożyć siły, ile czasu 
pedałować, a kiedy odpocząć. Dla 
zawodników startujących w  dru-
żynach, wiele zależy od pracy ze-
społowej i umiejętnie przygotowa-
nej strategii. Zwłaszcza, że druży-
ny mogą dowolnie zmieniać swo-
ich reprezentantów. Zwycięzca-
mi maratonu zostaną zawodnicy 
(z poszczególnych kategorii), któ-
rzy przejechali największą liczbę 
okrążeń. Jeśli zawodnicy z  tej sa-
mej kategorii przejadą taką samą 
liczbę okrążeń, o zwycięstwie zde-
cyduje najkrótszy czas ukończenia 
zawodów. Oprócz klasyfikacji we-
dług kategorii, ze wszystkich za-
wodników zostaną wyłonieni Naj-
szybsi,  czyli kobiety i mężczyźni, 
którzy przejechali okrążenie w naj-
krótszym czasie.

Co jeszcze warto 
wiedzieć? 
Jak podczas każdej edycji Mazo-
vii, organizatorzy zadbają o  jak 

najlepszą organizację zawodów. 
Począwszy od zabezpieczenia tra-
sy przez sędziów i  ratowników 
medycznych, po otwarte pole 
kempingowe, które będzie czyn-
ne już od piątku 1 lipca. W mia-
steczku sportowym przez całą 
dobę będzie też działał punkt ży-
wieniowy i  serwisowy, w  którym 
zawodnicy będą mogli bezpłat-
nie dokonać drobnych napraw 
roweru bądź skorzystać z  masa-
żu. Biuro zawodów będzie czyn-
ne od piątku, od godziny 18:00. 
Wyścig rozpocznie się w sobotę 2 
lipca o godzinie 12:00, a zakończy 
po 24 godzinach – około godziny 
12:00 w niedzielę. Każdy zawod-
nik musi być wyposażony we wła-
sne oświetlenie (przednie i tylne), 
które należy włączyć podczas jaz-
dy o zmroku i w nocy. Zawodnik 
musi mieć też wystarczający zapas 
baterii na czas jazdy.

Bardziej szczegółowe informa-
cje dotyczące maratonu Mazovia 

24h można znaleźć na stronie 
w w w.mazovia24h.pl
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Wytrzymać Całą dobę na siodełku
Zbliża się kolejna edycji maratonu Mazovia 24h.

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

W dolinie Sierpienicy
Przed świętami Wielkiej Nocy debiutowały Chorzele, teraz czas na start w Sierpcu. 

»»mapa

»» sakwa informacji

• dystanse

• inne

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

300 od biura zawodów- noclegi: Internat Sierpc, zespoł szkół nr 1, ul. Armii Krajowej 8 a, blisko startu, 25 zł za osobę

• program zawodów

Poniedziałek 

14.00 - 18.00 zapisy

Wtorek 

8.00 - 10.30 zapisy 

10.30 - ustawianie zawodników 

w sektorach startowych,

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,

15.45 - dekoracja dystansu Giga.

• dojazd do stadionu

• Niezbędne adresy

Start: Plac F. Chopina, Sierpc, WWW: http://www.mazoviamtb.pl/?news=1282

Hobby ••••••

Mega •••••• 

» •Fit ••••••

Giga ••••••
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• bufety

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

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

Dystans fit jest 
doskonały do 
rozpoczęcia przygody 
z maratonami i do 
pierwszego startu 
w tym roku. Bardzo 
przyjemny do jazdy, 
bez dużej ilości piachu, 
płynny i piękny 
widokowo.

T o położona na północ-
no-zachodnich rubie-
żach województwa ma-

zowieckiego miejscowość, któ-
ra należy do najstarszych grodów 
Mazowsza Płockiego. Dwudzie-
stotysięczne miasto, położone jest 
przy drodze krajowej nr 10, w do-
linie płynącej meandrami Sierpie-
nicy. Jest to teren o wysokich wa-
lorach przyrodniczo-krajobrazo-
wych. Turystyczne zagospodaro-
wanie doliny Sierpienicy to prio-
rytetowe zadanie miejskiego sa-
morządu. Powiązanie tego przed-
sięwzięcia z wizytowanym licznie 
przez mieszkańców, nawet z odle-
głych zakątków kraju, skansenem, 
spowoduje, że Sierpc będzie jesz-
cze chętniej odwiedzany przez lu-
dzi pragnących zaznać spokoju 
i odpoczynku.

 
Filmowcy i kolarze
To miejsce ciekawe dla filmow-
ców, co pokazują sytuacje z ostat-
nich kilku lat W  2008 roku 
w  Sierpcu wykonano zdjęcia do 
filmu Generał Nil. Sierpc odgry-
wał wyzwalany w  styczniu 1945 
roku... Milanówek, a dworzec ko-
lejowy - dworzec w... Białej Pod-
laskiej, na który przybył w  1947 
roku transport byłych więźniów 
syberyjskich łagrów. Wiosną 2010 
roku w Sierpcu prowadzone były 
z  kolei zdjęcia do filmu Historia 
Roja, czyli w ziemi lepiej słychać 
w  reżyserii Jerzego Zalewskie-
go. Wykorzystano budynek dwor-
ca kolejowego, tereny ulic starego 
miasta oraz plenery w sierpeckim 
skansenie

 
Będzie bardzo szybko!
Trasa Mazovia Maraton MTB po-
prowadzona jest w oparciu o do-
liny rzeki Skrwy, Sierpienicy oraz 
ich dopływy. Teren jest krajobra-
zowo piękny, zwłaszcza na dy-
stansach Mega i  Giga. Ponie-
waż trasa utrzymuje się cały czas 
wzdłuż obu koryt rzecznych oraz 
na obszarze lasu z  wieloma po-
lodowcowymi oczkami wodny-
mi, nie jest płaska i  nie wyglą-
da jak typowy mazowiecki kra-
jobraz. Trasa będzie się różnic 
od tych ze wcześniejszych edy-
cji, zarówno układem trasy, pod-
łożem, a  także pofalowaniem te-
renu. Będzie to trasa zdecydowa-
nie szybka, pozwalająca na walkę 
w  peletonie, a  później w  mniej-
szych grupach oraz na jazdę "na 
kole". Poruszamy się zarówno po 
otwartych przestrzeniach szeroki-
mi i twardymi drogami szutrowy-
mi, jeździmy po wąskim leśnym 
single tracku nad strugą, a  także 

zjeżdżamy do koryta rzeki Skrwy 
by ponownie wrócić na trasę wą-
ską ścieżką. Finisz szeroka szu-
trową droga oraz obowiązkowym 
dla wszystkich dystansów objaz-
dem lokalnej oczyszczalni z  tra-
wiastym podjazdem przed metą. 
Dystans fit jest doskonały do roz-
poczęcia przygody z  maratona-
mi i do pierwszego startu w tym 
roku. Bardzo przyjemny do jaz-
dy, bez dużej ilości piachu, płynny 
i  piękny widokowo. Tutaj poru-
szamy się zarówno po otwartych 
przestrzeniach szerokimi i  twar-
dymi drogami szutrowymi, jeździ-
my po wąskim leśnym single trac-
ku nad strugą, a także zjeżdżamy 
do koryta rzeki Skrwy by ponow-
nie wrócić na trasę wąską ścież-

ką. Finisz szeroka szutrową droga 
oraz obowiązkowym dla wszyst-
kich dystansów objazdem lokalnej 
oczyszczalni z trawiastym podjaz-
dem przed metą.

 
Opinie, opinie, opnie…
 – Co prawda nie widziałem tra-
sy ale często mijam Sierpc i oko-
lica może być ciekawa. Miasto 
leży częściowo w  sporym ob-
niżeniu terenu w  którym prze-
pływa Skrwa. Na mapie widać 
że trasa maratonu poprowadzo-
na jest tak że wielokrotnie przy-
bliża się i oddala od rzeki i pew-
nie w związku z tym będzie tro-
chę jazdy w górę i w dół. Z tego 
co mi się wydaję Skrwa wrzyna 
się w okolice Sierpca dość głębo-
ko i ponieważ jest to teren wyż-
szy od pradoliny Wisły to raczej 
nie będzie sypkiego piasku, może 
być natomiast drobny żwirek lub 
piach z  iłem. Byłem też kiedyś 
nad jeziorem w okolicy Blendze-
wa i był to mocno pofalowany te-
ren. To może być świetna trasa, 
bardzo różna od większości tras 
Mazovi, zresztą zdjęcie betono-
wego spiętrzenia Skrwy płynącej 
w kotlince działa na wyobraźnię 
– chwali Piotr N., wpisujący się 
na forum Mazovii. 

technicznie 
Biuro zawodów w Sierpcu usytu-
owano przy ulicy Łąkowej. Start 
odbędzie się tradycyjnie o  go-
dzinie 11. Na drugą pętlę trze-
ba wjechać przed 13.30. Dystans 
Hobby liczy 8 km, Fit - 22 km, 
Mega - 55 km, Giga - 95 km. Or-
ganizatorzy zalecają bieżnik opon 
ze wskazaniem na semi-slick.

• Łukasz Dobrakowski
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W dolinie Sierpienicy
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chorzele, debiutujące w tym roku, się sprawdziły 
Chyba nikt nie jest zaskoczony, że kolejna edycja organizowanego przez Cezarego Zamanę cyklu Mazovia MTB Marathon tradycyjnie zakończyła się powodzeniem.
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K olarze-amatorzy wystarto-
wali w tym roku dopiero 
po raz drugi (wcześniej w 

Otwocku). W Chorzelach nie go-
ścili nigdy wcześniej i byli pozy-
tywnie zaskoczeni. Miasto otwo-
rzyło swoje wrota na Góry Dę-
bowe, które ku zaskoczeniu wie-
lu maratończyków pokazały praw-
dziwe oblicze, długie i wymagające 
podjazdy. Doszło nawet do tego, 
że jedną ze wspinaczek uczestnicy 
musieli pokonać pieszo niosąc ro-
wery na plecach.

 
Za rok jeszcze 
ciekawie j
– Mieliśmy niestety mało czasu, by 
wytyczyć odpowiednią trasę. Nie-
całe dwa miesiące, a przecież nie-
dawno stopniał śnieg. Dlatego tra-
sa jest moim zdaniem średnia, cho-
ciaż wymagająca w środkowej czę-
ści – mówił przed startem Kazi-
mierz Niewiarowski, jeden z ani-
matorów imprezy w tej okolicy, 
ale obiecał, że za rok będzie jesz-
cze ciekawiej. Dlatego Chorzele 
poprzez niezwykle atrakcyjne te-
reny mają szansę stać się cykliczną 
edycją w kolejnych latach. Bardzo 
istotnym elementem tegorocznych 
maratonów Mazovii jest dbałość o 
atrakcyjność tras, odkrywanie no-
wych terenów do jazdy na rowe-
rze oraz dostosowywanie pozio-
mu trudności i długości dystansów 
do oczekiwać i możliwości uczest-
ników. To właściwie w komplecie 
atuty Chorzeli.

 
Mazovia to jest to!
– Trasa świetna, szczególnie od-
cinek "klasycznego MTB". Jak na 
Mazovię to podjazdy fajne. Dużo 
ludzi znów przyjechało, co na od-
ległość od Wawy jest jakimś zasko-
czeniem. Ale wiadomo jak forum 
to trzeba ponarzekać. Duży mi-
nus dla organizatora za moje skur-
cze (śmiech) – pisał na forum za-
dowolony użytkownik Danielysz. 
Oprócz aspektu sportowego or-
ganizatorzy zadbali o wolny czas 
osobom towarzyszącym, które mo-
gły wypoczywać na zielonej mura-
wie stadionu słuchając koncertu 
na żywo lub biorąc udział w degu-
stacji serów firmy Bell. Natomiast 
uczestnicy po przekroczeniu mety 
w wyjątkowej atmosferze mogli 
zregenerować siły aby bezpiecznie 
wrócić do domu. – Startowałam 
po raz pierwszy na Mazovii i bar-
dzo mi się podobało. Trasa Mega 
była super, dobre oznakowanie, 
mili rowerzyści, a przede wszyst-
kim obsługa. Szkoda tylko, że tego 
pięknego świątecznego bufetu na 
mecie, który mogę sobie pooglądać 
na zdjęciach nie dane mi było zo-
baczyć/spróbować na żywo. Przy-

jechałam za późno. Ale teraz cie-
szę oczy pięknymi fotkami - dzię-
kuję fotografom – skomentowała 
Mel. – Sądziliśmy że złapiemy tro-
chę oddechu w cieniu sosnowego 
lasu po zmaganiach w grząskim pia-
sku. Jednak nie, organizator przygo-

tował kolejną niespodziankę, ostry 
skręt w lewo i długi 200-metrowy 
podjazd prowadzący prosto w pa-
smo Gór Dębowych. Tam przez 
ponad 20 km dalszych zmagań za-
wodnicy pokonywali liczne wznie-
sienia i strome zjazdy na niektórych 
zjazdach prędkości dochodziły do 
60 km/h – relacjonują przedstawi-
ciele amatorskiej grupy kolarskiej z 
Działdowa.

 
Walka do końca
Dystans Hobby w Chorzelach liczył 
5 kilometrów, Fit – 23 km, Mega – 
55 km, a Giga - 82 km. Najdłuższy 
dystans ukończyło 74 mężczyzn i 
tylko jedna pani. To Agnieszka Pa-
welec, która w rywalizacji panów 
wcale nie byłaby ostatnia. Wygrał 
z 6 sekundową przewagą Radosław 
Rękawek z Kross Racing Team, 
drugie miejsce zajął Maciej Zielon-
ka z Naftokor. Trzeci na mecie był 
Sebastian Gołaszewski z Kliwer 
Bike Team. Zwycięzcom dystan-
su Mega został Daniel Pepla z Kli-
wer Bike Team, drugi był Arkadiusz 
Oleszkiewicz z Cozmobike, trzeci 
Michał Ziułek z Bsa Pro Tour. Nie 
mniej zaciekle walczyły panie. Dy-
stans Mega jako pierwsza pokona-
ła Maja Busma z Bsa Pro Tour, dru-
gie miejsce zajęła Anna Klimczyk z 
K.S.A.T.. Na trzeciej pozycji upla-
sowała się Aleksandra Sosnowska 
z Alumex. Maraton w Chorzelach 
to również nagrody za zachowania 
Fair Play. Nominowani do tej szcze-
gólnej nagrody zostali Arkadiusz 
Jusiński, Tomasz Pluta oraz Piotr 
Smędzik. W klasyfikacji generalnej 
w kategorii open wśród pań prowa-
dzi Agnieszka Pawelec przed Ewą 
Kołodziej i Beatą Moćko. U panów 
na czele w poszczególnych katego-
riach wiekowych są Michał Sujan, 
Radosław Rękawek, Sebastian Go-
łaszewski, Janusz Ziółkowski i Sła-
womir Lasota.

»» Uczestnicy o Maratonach
Spełnione oczekiwania w Chorzeli

 Wspominając teraz po kilku dniach 

maraton w Chorzeli, chciałem prze-

kazać Wam moje wyrazy uznania za 

jego  organizację. Nie chcę tu wyli-

czać, co uważam za świetnie zorga-

nizowane, bo właściwie należałoby 

wymienić wszystko.

Chciałem więc tylko szczególnie 

podkreślić uwzględnienie w opra-

wie organizacyjnej faktu, ze jest to 

Palmowa Niedziela. 

Mam na myśli zarówno informacje 

o mszy na stronie www, jak też za-

proszenie księdza, aby święcił kola-

rzy (genialny pomysł)! Z jednej stro-

ny te elementy nie zdominowały 

w żadnym stopniu charakteru ma-

ratonu, ale właśnie pokazały, że or-

ganizatorzy "nie spadli z kosmo-

su" i mają poczucie tzw. tu-i-teraz. 

To było bardzo satysfakcjonujące 

i w rozmowie ze znajomymi jeszcze 

na miejscu, w Chorzeli, wszyscy by-

liśmy zgodni, że czegoś takiego wła-

śnie oczekiwaliśmy.

Cóż, żeby nie spocząć na laurach 

tylko wspomnę, ze następny 

maraton odbędzie się w Święto 

Konstytucji 3 Maja... Już jestem cie-

kaw. :)

Serdecznie pozdrawiam,

Krzysztof Trojanowski

Chorzele poprzez 
niezwykle atrakcyjne 
tereny mają szansę 
stać się cykliczną 
edycją w kolejnych 
latach. Bardzo 
istotnym elementem 
tegorocznych 
maratonów Mazovii 
jest dbałość o 
atrakcyjność tras, 
odkrywanie nowych 
terenów do jazdy 
na rowerze oraz 
dostosowywanie 
poziomu trudności i 
długości dystansów do 
oczekiwać i możliwości 
uczestników.
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Poziom trudności trasy ••••••

»» Klasyfikacja etapu
• etap 1: OTwock

chorzele, debiutujące w tym roku, się sprawdziły 
Chyba nikt nie jest zaskoczony, że kolejna edycja organizowanego przez Cezarego Zamanę cyklu Mazovia MTB Marathon tradycyjnie zakończyła się powodzeniem.

75
lat miał najstarszy uczestnik etapu 

w Chorzelach

»» Klasyfikacja
• mieszkańców Chorzeli

Hobby
Zuzanna Pragacz
Hubert Brzezicki

Fit
Iwona Rogowska

Jarosław Bruś

Mega
Anna Ostrowska

Grzegorz Ostrow-
ski - małżeństwo

Giga
Jacek Pietrucha

Nr Nazwisko Imię Czas
Giga: K Open

1 2807 Pawelec Agnieszka 04:53:59

Giga: Open 
1 3076 Rękawek Radosław 03:22:53
2 25 Zielonka Maciej 03:22:59
3 850 Gołaszewski Sebastian 03:28:19

M1 
1 2808 Bujan Michał 03:34:33
2 193 Mucha Bartłomiej 04:10:45
3 502 Woźnica Łukasz 04:24:50

m2
1 3076 Rękawek Radosław 03:22:53
2 25 Zielonka Maciej 03:22:59
3 3507 Pietrzak Robert 03:32:39

M3
1 850 Gołaszewski Sebastian 03:28:19
2 856 Kołodziejek Paweł 03:28:59
3 3074 Ziółkowski Jarosław 03:33:34

M4
1 2519 Ziółkowski Janusz 03:33:33
2 2722 Wroński Jacek 03:53:09
3 2262 Zdziarski Marek 03:55:13

M5
1 2327 Lasota Sławomir 03:52:33
2 3078 Witkowski Andrzej 04:01:37
3 2423 Kotowicz Tadeusz 04:21:26

Mega Open
1 1616 Busma Maja 02:45:11
2 2427 Klimczuk Anna 02:45:58
3 1400 Sosnowska Aleksandra 02:47:06

K1
1 2406 Perzanow-

ska
Karolina 02:53:40

2 3059 Zalewska Martyna 03:07:54
k2

1 1616 Busma Maja 02:45:11
2 2427 Klimczuk Anna 02:45:58
3 1400 Sosnowska Aleksandra 02:47:06

K3
1 834 Kordowicz Bogna 02:51:44
2 835 Moćko Beata 03:12:59
3 301 Piasecka Dorota 03:15:36

K4
1 831 Duda Ewa 02:47:35
2 1015 Ostrowska Anna 03:00:15
3 455 Kończycka Małgorzata 03:07:48

K5
1 2526 Dobosz Elżbieta 03:04:08
2 2713 Sołtys Zofia 03:12:56

Mega: Open
1 855 Pepla Daniel 02:10:16
2 654 Oleszkiewicz Arkadiusz 02:14:11
3 1654 Ziułek Michał 02:14:13

MJ
1 191 Salwin Robert 02:19:02
2 777 Macieja Mateusz 02:30:27
3 667 Torzyński Jakub 02:30:27

M1
1 1654 Ziułek Michał 02:14:13
2 3738 Milewski Łukasz 02:14:24
3 1627 Brauliński Michał 02:19:12

M2
1 654 Oleszkiewicz Arkadiusz 02:14:11
2 2263 Kowalkow-

ski
Paweł 02:14:14

3 1479 Odyniec Marek 02:19:02
M3

1 855 Pepla Daniel 02:10:16
2 2655 Kiejnowski Andrzej 02:15:40
3 2348 Ostrowski Adam 02:15:40

M4
1 70 Majewski Tomasz 02:19:13
2 2918 Patalon Piotr 02:20:07
3 2964 Gabrylewicz Kazimierz 02:23:20

M5
1 852 Bestry Sławomir 02:29:43
2 1960 Kasiński Ryszard 02:30:55
3 785 Wierzbicki Jerzy 02:30:55

M6
1 3556 Grabowski Edmund 02:38:54
2 780 Kołowiecki Stanisław 02:44:10
3 2450 Budek Zdzisław 02:47:56

Fit: Open
1 3752 Staniewska Sabrina 01:07:01
2 2990 Blank Danuta 01:09:00
3 3308 Łukasik Małgorzata 01:11:19

FKJ
1 3308 Łukasik Małgorzata 01:11:19

Nr Nazwisko Imię Czas
2 3512 Patalon Agata 01:12:05
3 3761 Błach Marlena 01:12:17

FK1
1 2620 Woźniak Paulina 01:13:27
2 2619 Woźniak Patrycja 01:13:36
3 724 Kado Magdalena 01:14:08

FK2
1 3752 Staniewska Sabrina 01:07:01
2 2990 Blank Danuta 01:09:00
3 824 Sypniewska Dominika 01:13:15

FK3
1 2711 Głowacka Monika 01:11:48
2 2060 Baranowska Aldona 01:11:57
3 450 Piechowicz Majka 01:12:41

FK4
1 569 Milczarek Dorota 01:12:23
2 959 Pszczółkow-

ska
Beata 01:16:35

3 3551 Świątek Elżbieta 01:19:34
FK5

1 3657 Biziuk Halina 01:16:45
2 716 Kamińska Maria 01:17:41
3 421 Cobel Jolanta 01:19:20

fit: Open
1 3510 Karczmarski Bartosz 00:53:53
2 2235 Łukasik Krzysztof 00:54:30
3 2945 Przystupa Jan 00:55:05

FMJ
1 2911 Lesiuk Bartosz 00:59:49
2 1996 Majewski Kamil 01:00:47
3 2615 Bieńkowski Bartosz 01:00:52

FM1
1 3510 Karczmarski Bartosz 00:53:53
2 2235 Łukasik Krzysztof 00:54:30
3 2945 Przystupa Jan 00:55:05

FM2
1 914 Witkowski Arkadiusz 00:59:50
2 2744 Klimiuk Krzysztof 01:01:47
3 2760 Jonczyk Erwin 01:02:14

FM3
1 2150 Bojarczak Michał 00:59:14
2 641 Tumaniec Dariusz 00:59:19
3 775 Macieja Przemysław 01:00:14

FM4
1 783 Kowalski Ireneusz 00:56:46
2 621 Zieliński Jarosław 01:00:03
3 1969 Kurczewski Michał 01:02:57

FM5
1 2761 Morawski Krzysztof 01:01:38
2 1177 Stasiak Jarosław 01:05:27
3 108 Lipowiecki Bogusław 01:08:58

FM6
1 2769 Litwinienko Andrzej 01:05:26
2 75 Kostrzewa Maciej 01:14:20
3 3088 Glaas Józef 01:17:51

Hobby: Open
1 1810 Majewska Klaudia 00:16:51
2 71 Majewska Oliwia 00:16:52
3 2449 Gdańska Anna 00:17:23

HK1
1 2591 Nienałtow-

ska
Sylwia 00:19:55

2 2188 Teper Zofia 00:24:32
3 2137 Praszczałek Katarzyna 00:25:15

HK2
1 1810 Majewska Klaudia 00:16:51
2 71 Majewska Oliwia 00:16:52
3 2449 Gdańska Anna 00:17:23

HK3
1 2779 Białek Antonina 00:17:53
2 3525 Żebrowska Sylwia 00:17:56
3 3709 Pragacz Zuzanna 00:18:13

Hobby: Open
1 2293 Nalepa Michał 00:14:01
2 3044 Maszkiewicz Mateusz 00:14:02
3 122 Puzyna Jan 00:14:32

HM1
1 1122 Bryszewski Antek 00:16:29
2 2292 Nalepa Bartosz 00:18:12
3 3960 Krasicki-

Mockałło
Aleksy 00:18:46

HM2
1 3090 Bregier Szymon 00:14:35
2 2376 Macieja Kacper 00:14:36
3 1628 Dąbski Patryk 00:15:09

HM3
2293 Nalepa Michał 00:14:01

2 3044 Maszkiewicz Mateusz 00:14:02
3 122 Puzyna Jan 00:14:32
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witaminy są równie ważne
Odpowiedni dobór witamin po zwiększonym wysiłku fizycznym jest równie ważny, co węglowodanów

» Świeże warzywa i owoce, a w szczególności cytrusy (jak cytryna, mandarynki, pomarańcze), maliny, truskawki, jabłka, winogrona, czy na-
wet rzepa, kalafior i ziemniaki, są naturalnym źródłem witaminy C
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www.olimpiakos.org.pl 
tel. 508 356 718
tel. 516 183 830

Badania wydolnościowe (VO2max, mleczan), - Indywidualne diety sportowe 

(także on-line), - analiza składu ciała - Stały kontakt z fizjologiem i dietetykiem 

sportowym, - Możliwość dojazdu na terenie całej Polski

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

r e k l a m a

B iałka, węglowodany 
i tłuszcze to główne sub-
straty energetyczne, na 

których ilości w diecie zwraca się 
największą uwagę. Jednak poza 
nimi istnieją jeszcze niewidocz-
ne gołym okiem witaminy, bez 
których wiele procesów fizjolo-
gicznych nie doszłoby do skut-
ku. W  sportach wytrzymałościo-
wych dużą wagę przykłada się do 
węglowodanów i  słusznie, bo to 
podstawowe paliwo, które jednak 
nie zostanie w pełni wykorzysta-
ne bez udziału odpowiedniej ilo-
ści witamin z grupy B. Są one od-
powiedzialne m.in. za przemia-
ny energetyczne węglowodanów, 
białek i  tłuszczy. Niedobory wi-
taminy B1  mogą zakłócać prawi-
dłowy transport tlenu do pracują-
cych mięśni, co rzutuje na ich pra-
cę. Witamina B2 przyczynia się 
do syntezy białek i aminokwasów, 
a  tym samym do przyrostu siły 
i masy mięśniowej. Zbyt niski jej 
udział w diecie kolarza może upo-
śledzać procesy energetyczne, ha-
mować metabolizm węglowoda-
nów i tłuszczów oraz nasilać wy-
twarzanie kwasu mlekowego, co 

utrudnia prawidłową regenerację 
organizmu. Natomiast niedobory 
witaminy B12 przekładają się na 
powstawanie anemii oraz zabu-
rzenia neurologiczne, które unie-
możliwiają podejmowanie wysił-
ku fizycznego. 

Po drugie witaminy antyoksyda-
cyjne, czyli takie, które walczą 
z  wolnymi rodnikami - szkodni-
kami w naszym organizmie. Pod-
czas wysiłku fizycznego narażamy 
nasz organizm na zwiększone ata-
ki reaktywnych form tlenu, gdyż 
każdy wysiłek, zwłaszcza ten wy-

trzymałościowy stanowi ogrom-
ny stres dla organizmu.  Najpo-
pularniejszym antyoksydantem 
jest witamina C, którą dość czę-
sto przyjmuje się w  zbyt dużych 

dawkach. Otóż według badań 
najlepszą przyswajalność w jednej 
dawce ma porcja poniżej 200 mg 
(wówczas wchłania się w 100 %). 
Zatem przyjmowanie popularnej 

wśród kolarzy, czy biegaczy „ty-
siączki”, czyli 1000 mg witaminy 
C w jednej tabletce,  nie przynie-
sie zamierzonego skutku, a  tylko 
zostanie wydalone z moczem, co 
dodatkowo obciąży nerki.  Wita-
mina C wpływa także na produk-
cję glutationu, czyli wewnętrzne-
go antyoksydantu. Warto pamię-
tać, że  jej niedobory powodują 
osłabienie organizmu, co przekła-
da się na podatność na zmęczenie 
i  infekcje, spadek wydolności fi-
zycznej oraz zmniejszenie adapta-
cji do zmian temperatury, a prze-
cież wyścigi kolarskie odbywa-

ją się w  zróżnicowanych warun-
kach klimatycznych. Norma dla 
osoby prowadzącej siedzący tryb 
życia to 70 mg, natomiast wśród 
wytrzymałościowców wzrasta ta 
wzrasta nawet 5-6 krotnie (tylko 
nie w jednej dawce!);

Witaminy A+E to także silne an-
tyoksydanty, które nie dość, że 
chronią przed wolnymi rodnika-
mi to dodatkowo podawane ra-
zem zabezpieczają płuca przed 
zanieczyszczeniami, łagodzą ob-
jawy zmęczenia oraz przeciw-
działają kurczom łydek. Ponad-
to witamina A   podnosi skutecz-
ność gojenia się ran oraz stymu-
luje działanie hormonów kory 
nadnerczy (Stwierdzono, że oso-
by z  niedomaganiem kory nad-
nerczy nie są w  stanie wytrzy-
mać częstych i  długich trenin-
gów, mają trudności z walką z in-
fekcjami i  znoszeniem bólu). 
 
W  następnym numerze opowiemy o  na-
wadnianiu w sporcie

• Mgr Justyna Mizera, 
Dietetyk sportowy, 

Centrum OLIMPIAKOS

Poradnik odżywiania  
MAZOVIA MTB MARATHON Sierpc 

PRZED WYŚCIGIEM hydratacja + energia = cel – rozpocząć aktywność z organizmem nawodnionym i pełnym energii
Przed startem koniecznie uzupełnij płyny. Wartościowy program nawadniania ma za zadanie nie tylko dostarczyć płyny, ale także inne ważne składniki, jak węglowodany, minerały i witaminy, 
dzięki którym podniesiesz swoje możliwości wysiłkowe. Zacznij pić ISODRINX (w stężeniu hipotonicznym – 1 miarka rozpuszczona w 700 ml wody) 2 godziny przed wysiłkiem. Ostatnią dawkę 
wypij ok. 30 minut przed startem. 
Nie wiesz co zjeść przed wysiłkiem? Zacznij aktywność z odpowiednim zapasem energii - wypróbuj kaszkę B4 SPORT. Dostarczy dużej ilości energii, nasyci, nie obciążając układu pokarmowego. 
Zjedz około 90 minut przed startem.

W TRAKCIE WYŚCIGU - hydratacja + energia = cel – maksymalny wysiłek bez nieoczekiwanych komplikacji
Dehydratacja jest największym wrogiem sportowca. Obniża wydolność i może prowadzić do przerwania wysiłku. Dlatego pij regularnie przez cały wysiłek. Efektywną hydratację zapewnia wartościowy program nawadniania, 
bogaty w węglowodany i minerały (pij hipotonicznie rozcieńczony ISODRINX, co 15-20 minut). W trakcie intensywnego wysiłku główne źródło energii stanowią węglowodany. Jeśli dojdzie do wyczerpania ich zasobów, 
spadnie wydolność. Dawkuj energię stopniowo – zapobiegniesz hipoglikemii. Stosuj żele i batoniki energetyczne, oparte na węglowodanach złożonych ENDUROSNACK czy POWER BIKE BAR. 
Pod koniec wyścigu lub przed dużym wzniesieniem zjedz CARBOSNACK, zawierający cukry proste, które dostarczą szybkiej energii. Spożywaj ok.30 – 60 g węglowodanów na godzinę 
wysiłku. Nie przekraczaj jednorazowo dawki 30 g węglowodanów, gdyż może się to skończyć problemami żołądkowymi. 20 min przed fi niszem skorzystaj z TURBOSNACKa, dzięki 
płynnej formie szybko przyswajalne węglowodany dostarczą energię na ostatnie kilomety wyścigu. 

PO WYŚCIGU - regeneracja + hydratacja = cel – mięśnie bez bólu, ciało bez zmęczenia
Wspomóż i uefektywnij regenerację, sięgając tuż po wysiłku po REGENER. Przygotowany napój wypij w ciągu 20 minut po ukończeniu wyścigu. Przyspieszysz odnowę organizmu 
i jego powrót do pełni sił.
Podczas wysiłku, w wyniku pocenia, tracisz wodę w ilości, której nie jesteś w stanie uzupełnić w trakcie wysiłku. Dlatego pij przez dwie godziny po wysiłku, aby organizm dosta-
tecznie zrehydratyzować. Ilość, jaką powinieneś wypić to ok. 150 % utraconej w trakcie wysiłku wagi. Zatem jeśli wypocisz 1 litr, uzupełnij 1,5 litra napoju. Polecamy UNISPORT.

Czujesz ból w stawach? – wypróbuj FLEXIT
Preparat skutecznie i intensywnie regeneruje i chroni stawy oraz tkankę łączną, poprawia ruchomość stawów, polepsza ich hydratację 
jak również jest idealnym uzupełnieniem diety w profilaktyce i stanach urazowych stawów. Skład oparty jest na podstawowych elemen-
tach budulcowych tkanki chrzęstnej - siarczan glukozaminy, siarczan chondroityny, białko kolagenowe, MSM, składnikach stymulu-
jących procesy naprawcze - witamina C, B6, kwas hialuronowy oraz składnikach zwiększających odporność stawów i chroniących przed 
osteoporozą - wapń, magnez, witamiana D3.  

przed

w trakcie

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

SYMULACJA PROFILU DLA DYSTANSU MEGA
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Zapraszamy na MAZOVIA MTB MARATHON, gdzie też będziemy 
lub do naszego sklepu  www.sklep.malavi.pl

Nowość sezon 2011

Zobacz więcej:
www.mazoviamtb.pl/news=1229

lub zapytaj w Biurze Zawodów
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czytaj bezpłatnie 
biuletyn on-line

www.sklep.malavi.pl
www.mazovia24h.pl
mazoviamtb.pl
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 z charakterem 4/2011

Oficjalna strona Marathon Mazovia MTB
www.MazoviaMTB.pl

Konkurs 
Wygraj zegarek timex

Przygotowaliśmy dla was zabawę w której można wygrać zegarek Timex Ironman Thriatlon 10 lap wyposa-
żony w 100 - godzinny stoper z pamięcią 10 okrążeń / międzyczasów, licznik 99 okrążeń, alarm, 2 strefy cza-
sowe, system przypomnień, podświetlenie tarczy Indiglo® z funkcją Nigh-Mode® oraz wodoszczelność do 
100 m.

Aby wziąć udział w zabawie, należy do 7 maja przesłać na adres konkurs@mratonyzcharakterem.pl 
zdjęcie wykonane podczas etapu w Sierpcu.  Pamiętajcie o tym, aby w e-mailu przesłać swoje namiary  
w tym również nr telefonu.
Z pośród e-maili, które dotrą na skrzynkę e-mailową, redakcja wylosuje jedno ze zdjęć i opublikuje na łamach gazety, a zwycięzcy przyzna nagrodę. 

Wysłanie e-maila jest jednoczesnym wyrażeniem zgody na przetwarzanie danych osobowych w celach konkursowych i akceptacją zasad konkursu.

gwiazda mazurska
Gwiazda Mazurska jedyna etapówka w Polsce, wśród jezior, z 
klasyfikacją generalną dystansu hobby - najmłodszych uczestników

» Trzydniowy maraton, to nie tylko świetna okazja, by zmierzyć się z własnymi słabościami, lecz również kojące oczy krajobrazy

»» zapowiedź Objazdu

Mazovia zmusza 
do myślenia

J est to trzydniowy maraton 
rowerowy, organizowany 
w przepięknym krajobrazie 

mazurskich jezior. Piąta, jubile-
uszowa edycja imprezy odbędzie 
się w dniach 13-15 sierpnia. Na 
Gwieździe każdego dnia uczestni-
cy pokonują inną trasę, podzielo-
ną na dystanse. Pierwszy dzień to 
maraton rozgrywany na zasadach 
Mazovia MTB Marathon, a więc 
z podziałem na dystanse Hobby, 

Fit, Mega i Giga. Start i metę tego 
etapu usytuowano nad jeziorem 
Ełk, co pozwala na korzystanie 
z chronionej plaży, wypożyczalni 
sprzętu wodnego i licznych kafe-
jek i restauracji. Drugiego dnia za-
wody rozpoczną się i zakończą w 
Olecku, gdzie przygotowano mię-
dzy innymi ciekawe odcinki spe-
cjalne. Ostatniego dnia wracamy 
na trasy wokół Ełku, a po zakoń-
czeniu zawodów nagrody otrzy-

mają zwycięzcy klasyfikacji gene-
ralnej.

Gwiazda Mazurska umożliwia ry-
walizację zarówno indywidual-
ną jak i drużynową. Piękną wizy-
tówką Gwiazdy Mazurskiej jest 
dystans Hobby. Zawodnikom z 
tego dystansu - w większości są 
to dzieci - należy się szczegól-
ne uznanie i gratulacje za 3-dnio-
wy start. O atrakcyjności jazdy po 

mazurskich drogach i bezdrożach 
stanowią przede wszystkim za-
pierające dech w piersiach krajo-
brazy. W tym roku wytyczyliśmy 
nowe trasy, zaskakujące swoją 
różnorodnością. Gwiazda Mazur-
ska to także znana już wszystkim 
bardzo dobra organizacja, perfek-
cyjne zabezpieczenie tras i wspa-
niała, rodzinna atmosfera z nieza-
pomnianym mazurskim wieczor-
kiem dla uczestników.

Początek mojej kariery 
kolarskiej był związa-
ny z kolarstwem przeła-

jowym, czyli wyścigi w okresie 
jesienno zimowym na rundzie 
2/3 km. Przed zawodami obo-
wiązkiem każdego zawodnika 
z mojego klubu było zapozna-
nie się z  trasą rundy. Taką tra-
sę przechodziliśmy na piechotę 
badając jej możliwość przyczep-
ności podłoża ( znajdując brak 
przyczepności ) miejsca niebez-
pieczne i  te na których chwilę 
można złapać oddech, co jest 
również b. ważne gdyż koncen-
tracja również potrzebuje chwi-
lę relaksu. Każdy fragment trasy 
oczekuje od zawodnika innego 
momentu koncentracji co jest 
bardzo istotnym elementem na-
szej taktyki rozłożenia sił, oraz 
skupienie na technicznych sek-
cjach trasy, co podnosi istotnie 
bezpieczeństwo, ale i  oszczę-
dza siły.

Poznać „wroga”
Bez znajomości trasy już na 
starcie jesteśmy mówiąc żargo-
nem kolarskim w plecy. Ja sam 
startując na edycjach Mazovi 
wykorzystuję doskonałą zna-
jomość trasy ( każdą trasę wie-
lokrotnie sprawdzam przed za-
wodami ) a sam start sprawia mi 
nie złą zabawę  obserwując jak 
młodzi mocni zawodnicy ata-
kują w  nie odpowiednich mo-
mentach, przewracają na sek-
cjach piachu, lub wybierają zły 
tor jazdy i ze złością gubią siły. 
Również  widziałem jak zawod-
nicy przewracają się na prostych 
elementach trasy gdyż ich kon-
centracja jest zupełnie wypa-
lona i  spada z  maksymalnych 
możliwości do minimalnych co 

w jeździe na zawodach jest na-
wet niebezpieczne.

Objazd jako 
rozgrzewka
Stąd moja propozycja byśmy 
spotykali się na objazdach tras 
i wspólnie się z nimi zapozna-
wali, ale i  spokojnie trenowa-
li ładując nasze akumulatory. 
Ważny powód by objeżdżać tra-
sy to również potrzeba  przygo-
towania waszej wydolności do 
maratonu. Spokojny długi tre-
ning w  strefach tlenowych to 
podstawa w  dyscyplinach wy-
trzymałościowych jakim nie-
wątpliwie jest kolarstwo. Więk-
szość z was ma duże zaległości 
z odpowiednią bazą kilometro-
wą którą przed sezonem star-
towym każdy kolarz musi na-
kręcić. Wiec warto te zaległo-
ści nadrabiać. Nawet Ci którzy 
odpowiednio przygotowali się 
do sezonu, a są po pierwszych 
startach również powinni tro-
chę wyluzować, zastanowić się 
nad poprawieniem cech mo-
torycznych takich jak szybkość 
i siła, które możemy tylko pod-
nosić jak organizm jest wypo-
częty. Słyszałem ze co niektórzy 
potrafią startować co tydzień 
w  maratonach, co moim zda-
niem jest jedynie zliczanie im-
prez (wypalanie naszego orga-
nizmu) a  nie podnoszenie po-
ziomu sportowego. Obciążenia 
na maratonie są tak duże, że na-
wet zawodowcy nie startują co 
tydzień, wiec czemu mieli by to 
robić amatorzy.

Powód nr 2
Kolejnym powodem wspól-
nych objazdów jest możliwość 
spotkania się w  dużej grupie 
i  wymiana doświadczeń. Na 
trasach edycji Mazovii często 
z niechęcią mówi się o sekcjach 
piasków na których zawodni-
cy nie potrafią ich pokonywać. 
I tu dobór opon ich odpowied-
nie ciśnienie będzie olbrzymim 
handykapem. Na objeździe są 
zaplanowane co 5 km przystan-
ki i w ów czas możemy spuścić 
lub napompować nasze opony. 
Sam obserwacja innych na ta-
kim treningu bez stresu starto-
wego jest doskonałą lekcją. Tak 
więc zapraszam na objazd tra-
sy do Legionowa 8 maja w nie-
dzielę na godz. 11.00. Zbiórka 
przy Hali sportowej Arena Le-
gionowo ul. Bolesława Chro-
brego 50.

• Cezary Zamana

Dziękujemy za wszystkie zgłoszenia, które dotarły 
na skrzynkę redakcyjną. Niestety, by sprawiedliwości 
stała się zadość, zmuszeni byliśmy odrzucić wszyst-
kie te, które przekraczały magiczną liczbę 500 zna-

ków, nad czym mocno ubolewamy. 
Redakcja wybrała zwycięski dziennik, którego auto-
rem jest Paweł Szymański z Warszawy. Serdecznie 
gratulujemy zwycięzcy. 

6:30 – budzikom śmierć – dobrze, że jest drzemka 

6:40 – budzik: szkoda, że to nie Timex z delikatną melodyjką, od czego drzemka? 

6:50 – znów dzwoni: lenistwu śmierć 

6:51 – ablucje: bez golenia, rowerzyści z zarostem lepiej wychodzą na zdjęciach 

6:56 – śniadanie: kaszka z bananami – ale smakuje!   

7:13 – przyjaciel w aucie, nawigacja włączona, jazda

9:04 – cel osiągnięty: Chorzele..pod Zambrowem: kury, krowy, czyli GPS zrobił 

ze mnie idiotę, zostało 130 km

10:52 – te Chorzele – szybko na start!

WYNIKI poprzedniego konkursu
zapraszam na objazd 
trasy do Legionowa 8 
maja w niedzielę na 
godz. 11.00. Zbiórka przy 
Hali sportowej Arena 
Legionowo ul. Bolesława 
Chrobrego 50.
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www.legionowo.pl
www.legionowo.pl
anna.szwarczewska@um.legionowo.pl

