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konkretnie jednego chio-

paka, ktéry szturmem

zdobywa $wiatowe szosy.
Walczy na plaskich etapach, sta-
ra si¢ nie odstawa¢ w gérach, a i
jezdzie na czas jest mocny. Wiecie
juz o kim mowa? Jasna sprawa,
prawda? Michal Kwiatkowski,
nadzieja polskiego kolarstwa na
wielkie sukcesy w zawodowym
kolarstwie.

»Kwiatek” Sciga si¢ whasnie w Tour
de France. I to jak! O 23-latku z
Polski, ktéry zaktada koszul-
ke jednej z najlepszych ekip w
$wiatowym peletonie, belgijskiej
Omedze Pahrma - Quick Step
zrobil si¢ bardzo gltosno. Moze nie
tak, jak o Agnieszce Radwarskiej
czy Jerzym Janowiczu, ale Michat
tez jest ostatnio w Scislej czotéw-
ce najpopularniejszych. 1 stusz-
nie. A dzicki temu, co pokazuje,
dzisiaj Zadne media nie pomijaja
juz kolarstwa. Nie bez powodu.
Przeciez Kwiatkowskiemu zabra-
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» Michat Kwiatkowski

klo tylko niespetna sekundy, a
doktadnie dziewigciu metréw i
pigtnastu centymetréw, zeby po
jezdzie druzynowej na czas zosta¢
liderem ,,Wielkiej Petli”, najwick-
szej corocznej imprezy $wiata.
Imprezy, ktdra kojarzy wigkszos¢
mieszkaicdw  naszej  planety.
Nie przesadzamy, naprawdg... I
to wszystko mogto si¢ wydarzy¢
doktadnie w 26. rocznice sukcesu
Lecha Piaseckiego, ktéry w 1987
roku jako jedyny do tej pory Po-
lak ubrat na siebie najbardziej
znang na $wiecie z6tta koszulke.
— Na pewno bylo duze rozcza-
rowanie. Tym bardziej, ze przez
godzing siedzialem na ,goracym
krzesle” i czkalem na wyniki ko-
lejnych druzyn. Céz, nie wyszlo,
ale taki jest sport. Szacunck dla
Orica GreenEdge, bo pojechali
$wietnie. My tez nie popelnili-
$my bledéw, ale mielismy pecha
na pierwszym etapie, kiedy kilku
kolegéw lezato w kraksach — opo-
wiadat Michat.

Sukcesy jednak przyjda, to pewne.
Szefowie jego grupy od samego
poczatku wiedza, ze znalezli wy-
jatkowego kolarza. Ba! Juz jaki$
czas temu podpisali z nim nowy,
dwuletni  kontrake. Na wszelki
wypadek, zeby nikt inny go nie
skusit. Michat tez jest zadowolo-
ny. Sam moéwi, ze §wietnie czuje
sic w swojej ekipie i wie, ze tam
maja dla niego przygotowany plan
rozwoju. W Polsce o jego mozli-
wosciach wiedzieli wszyscy w $ro-
dowisku juz od dawna, bo sukcesy
Kwiatkowskiego to nie zaden nagly
wystrzat formy, a spokojnie budo-
wana kariera chlopaka z wielkim
talentem. Skromnego, poukfada-
nego, ktéry moze nie ma w sobie
wiele z showmena, ale na rowerze
potrafl ,przeméwi¢” jak niewielu
innych. Blyszczal juz jako junior,
zdarzalo mu si¢ wygrywa¢ ranking
Miedzynarodowej Unii Kolarskiej
na najlepszego juniora $wiata, byt
mistrzem Europy w wyscigu ze
startu wspélnego i jezdzie na czas.

— Michat otwiera nowy rozdziat w
polskim kolarstwie — méwi Maciej
Bodnar z whoskiej grupy Cannon-
dale, ktory tez $ciga si¢ we Francji.
—Takiego talentu polskie kolarstwo
nie miato od bardzo, bardzo wielu
lat — dorzuca najbardziej doswiad-
czony dzisiaj polski zawodowiec
Sylwester Szmyd. Co na to Kwiat-
kowski? Pochwaly nie robig na nim
wrazenia. — Fajnie je slysze¢, ale
muszg zrobi¢ jeszcze bardzo duzo,

zeby to potwierdzi¢. Naprawde

1

Kwiatkowskiemu
zabrakto tylko
niespetna
sekundy

daleka droga przede mna. Cieszg
si¢, ze udowadniam i pokazuje, ze
ide¢ whasciwa droga. Moja kariera
rozwija si¢ powoli. Robi¢ swoje,
po prostu — méwi skromnie i na
kazdym kroku dodaje, ze chcialby
przede wszystkim jednego — aby
jego sukcesy przetozyly si¢ na
wzrost popularnosci  kolarstwa
w Polsce. T faktycznie, to o czym
pisaliémy na poczatku tego tek-
stu, jest faktem. A ze Kwiatkowski
blyszczy wlasciwie od poczatku
sezonu, bo przeciez byt tez w czo-
téwce stynnych wiosennych wy-
$cigéw klasycznych i to tez zostalo
dostrzezone. Wszystko  jednak
wskazuje, ze to dopiero poczatek
drogi skromnego Polaka na szczyt.

Hmm... Co§ nam tez méwi, ze
jazda Michata wielu z amatoréw
dziata na wyobrazni¢ i teraz na
trasach, cho¢by naszego mara-
tonu, zobaczymy jeszcze wigcej
fantazji. A wigc widzimy si¢ na

starcie. I mecie oczywiscie!



http://www.brunox.co.pl

ESSSSSSS GUNN-RITA DAHLE FLESJAA — MISTRZYNI SWIATA W MARATONIE MTB 2013 S

> mrIEreIorT BIG.NINE TEAM
rowerymerida.pl
Zl’_OTO KRYSZTALOWE ZtOTYCH MEDALI
g, (1 3 ZWVCIESTW | 4 50w 4 @ i £ zwcenw
OLIMPIADA MISTRZOSTWA SWIATA PUCHAR SWIATA EUROPY ;

druzynowa kl. generalna



http://www.rowerymerida.pl

mAzZoviA

Z CHARAKTEREM 9 (40)/2013

zy ckonomia jazdy na

rowerze pod wzgledem

fizycznym i fizjologicz-
nym oznaczaja to samo? Za-
gadnienie to jest kluczowe dla
zawodnika bioracego udzial w
wyscigu kolarskim. Z  punktu
widzenia mechaniki catkowity
wydatek energetyczny jest suma
podjazdéw, pokonywania oporu
aerodynamicznego i sit tarcia ele-
mentéw napedu, przy czym silnie
nieliniowym elementem jest jedy-
nie aerodynamika. W zasadzie na
tym zdaniu mozna by poprzestaé,
bo zawiera w sobie cala magic
odpowiedzi na tytulowe pytanie,
pozwala wigc osiagnaé sukces w
sporcie i wygra¢ wyscig. Opisana
zalezno$¢ praktycznie sprawia, ze
przy duzej predkosci jazdy nawet
niewielkie ~przyspieszenie oku-
pione jest silnym zmeczeniem.
Jezeli wigc naszym zadaniem
jako zawodnikéw w wyscigu jest
pokaza¢ si¢ na mecie zwycigsko,
kluczem powinno uzyskanie jak
najkrotszego czasu przejazdu, a
tym samym najwyzszej predkosci
$redniej. Naturalny wniosek jaki
plynie z powyzszej obserwadiji, to,
ze jesli zdecydujemy si¢ na atak, to
tatwiej bedzie uciec na podjezdzie,
niz na pozostalych elementach
trasy. Da si¢ to nawet udowodni¢
matematycznie.  Przeanalizujmy
optymalne pod katem fizycznym
i fizjologicznym sposoby pokona-
nia urozmaiconych tras.

1. OPTIMUM FIZYCZNE.

Gléwnym celem w tym przypad-
ku jest przejechanie trasy wyscigu
z jak najmniejszym wydatkiem
energii, czyli z najmniejsza moca
$redniag. Wzdr opisujacy moc wy-
glada nastepujaco : P =(a + na-
chylenie ) * predkosc + opor_po-
wietrza * predkosc 3. Jak wida¢
moc jest zalezna od predkosci w
trzeciej potedze w sktadniku opi-
sujagcym opdr aerodynamiczny.
Powinno nam zalezeé, aby sklad-
nik ten zminimalizowaé. Mozna
to zrobi¢ na kilka sposobéw.

Pierwszym jest zmniejszenie war-
to$ci wspétczynnika oporu aero-
dynamicznego, poprzez optyma-
lizacj¢ pozycji jazdy, majac na
celu ograniczenie tak zwanego
pola powierzchni czotowej. Owo
pole to maksymalne pole po-
wierzchni obiektu poruszajacego
si¢ rzutowane na powierzchnig
prostopadta do wektora predko-
$ci tego obiektu. Obrazowo jest
to powierzchnia otworu jaki zo-
stawi po sobie obiekt dziurawiac
wirtualng $ciang przez ktéra sig

przebije :-)

maratony

Strona WWW oficjalnego biuletynu

MaratonyZCharakterem.pl

JAKWYGRACWYSCIG KOLARSKI?

CIEKAWOSTKI ROWEROWE: SUKCESY W SPORCIE

1

Organizm jest silnie
nieliniowy, jesli wzigc
pod uwage utrzymanie
mocy jazdy. Niektorzy
Uwazajq, ze istnieje
prog mleczanowy
(beztlenowy), powyzej
ktorego wysitek moze
byc tylko chwilowy,
podczas, gdy ponizej
mozna podtrzymac
wysitek o danym
natezeniu przez dtugie
godziny.

Drugim, wazniejszym w kontek-
$cie rozpoczetego tematu elemen-
tem optymalizacji jest predkosé,
wystgpujaca w trzeciej potedze.
Wysoki wykladnik potegi spra-
wia, ze minimalne réznice pod-
stawy powoduja kolosalne réznice
mocy. Jezeli jednak trasa bylaby
monotonna, to znaczy, cato$¢ tra-
sy mialaby ten sam profil nachy-
lenia, okazatoby si¢, ze zmiany
predkosci na nic si¢ zdadza i
réznica pomigdzy jazda ,na stala
moc” i ,na stalg predkos¢” sa toz-
same. Zasady zmian predkosci w
zaleznosci od profilu nachylenia
trasy zdajg si¢ dziata¢ jedynie wte-
dy, gdy trasa jest urozmaicona. Jak
wiec je zmieniac ?

W pierwszym akapicie pojawit sig
termin silnej nieliniowosci oporu
acrodynamicznego,  natomiast
oznacza to, ze pozostate aspekty
oporu naleza do liniowych. Czyli
na podjezdzie, przy niewielkiej
predkosci, kiedy opér aerodyna-
miczny mozna pominaé, pod-
noszac dwukrotnie moc gene-
rowana, sprawimy, ze predkos¢
dwukrotnie.

wzro$nie niemal

Jest to niemozliwe do osiagnigcia

podczas jazdy przy nachyleniu
neutralnym, w przyblizeniu pta-
skim, poniewaz predkosci tam
osiagane, sprawiaja, ze dominu-
jacym sktadnikiem konsumuja-
cym dostarczang moc jest opdr

aerodynamiczny.

Optymalnie jest wigc zwigkszy¢
moc na podjezdzie i zaoszczedzi¢
na plaskim elemencie trasy, jesli
mamy przed soba do pokonania
samotnie, tras¢ urozmaicona.
Sprawi to, ze przy danym wydat-
ku energetycznym, predkos¢ $red-
nia bedzie wyzsza. To co stracito
si¢ na podjezdzie, bardzo ci¢zko
nadrobi¢ pdzniej. Co innego jeze-
li dysponuje si¢ dobrze wspétpra-
cujaca grupa kilku kolarzy. Wspo-
mniane w tym punkcie zaleznosci
majg tym wigksze nasilenie im

moc lub predko$¢ nizsze, ponie-
waz nawet podczas jazdy w oto-
czeniu catkowicie bezwietrznym,
ale duzej mocy, na podjezdzie
opér aerodynamiczny gra znaczna
rolg. Jest to jednak aspekt fizycz-
ny, co z fizjologia ? Jak si¢ okazuje,
jest troszke inaczej.

2.OPTIMUM
FIZJOLOGICZNE.

Organizm jest silnie nieliniowy,
jesli wzia¢ pod uwage utrzyma-
nie mocy jazdy. Niektorzy uwa-
zaja, ze istnieje prég mleczanowy
(beztlenowy), powyzej ktérego
wysitek moze by¢ tylko chwilo-
wy, podczas, gdy ponizej mozna
podtrzyma¢ wysitek o danym na-
tezeniu przez dlugie godziny. Jest
w tym wiele prawdy. Metabolizm
mleczanéw osiaga swé6j punkt

nasycenia i nawet jesli tworzg sig
one stale i przy kazdym wysitku,
to organizm jako calo$¢ jest w
stanie utrzyma¢ ich stgzenie na
danym poziomi. Jezeli przekro-
czy si¢ pewng hipotetyczng ,moc
dtugoterminowq”, to mleczan ule-
ga akumulacji, a co za tym idzie,
pojawia si¢ przemozne zmeczenie,
nie do przezwyci¢zenia i inten-
sywno$¢ wysitku musi w korcu
spas¢. Przy silnej motywagji, z
reguly zawodnik jest w stanie
utrzymaé to zmeczenie na pozio-
mie ponad progiem przez pewien
czas. Niestety powoduje to, ze
pézniej wydolnos¢ na dtuzszy czas
spada ponizej progu mleczanowe-
go. Jezeli wigc, biorac pod uwage
wspomniane wczesniej zaleznodci,
na podjezdzie, utrzymamy zbyt
wysoka moc, sprawimy, ze na
dtuzszy czas przekroczymy znacz-
nie prég mleczanowy, okaze sig, ze
nie jeste$my w stanie powréci¢ do
poprzedniej mocy juz na zjezdzie
lub plaskim odcinku. Jezeli za$
dalej bedzie podjazd moze sig oka-
zaé, ze bedzie trzeba catkowicie sie
zatrzymaé. Wspominane podczas
wielkich wyscigéw kolarskich tak
zwane odcigcie pradu zdarzato sig
nieraz nawet najlepszym, ktdrzy
przeliczyli si¢ co do swoich umie-
jetnosci.

Optymalnie wigc, mozna prze-
kroczy¢  prég mleczanowy na
krétki moment, albo stara¢ sie
jedynie muska¢ ten obszar pulsu,
jednocze$nie nie przekraczajac go
w ogdle. Stoi to w sprzecznosci z
optimum fizycznym, kedre opisy-
watem wyzej. Cztowiek nie jest w
stanie znacznie zwigkszy¢ mocy
na podjezdzie, a jesli zdecyduje sig
na ten krok, by¢ moze pézniejsze
straty sprawia, ze w ostatecznym
rachunku nie tylko nie wygra, ale

przegra z kretesem.

W praktyce jednak rozwazania
z punktu drugiego i pierwszego
stosuja si¢ do sytuacji idealnej,
kiedy to nie wieje wiatr, spra-
wiajacy, ze opdr aerodynamiczny
ro$nie gwaltownie nawet podczas
wspinaczki, a takze paradoksal-
nie na plaskim elemencie trasy
chowajac si¢ "na kole” innego
zawodnika sprawiamy, ze wydatek
energetyczny maleje wielokrotnie.
Indywidualne predyspozycje do
pokonywana podjazdéw zaleza od
budowy fizycznej w zasadzie tylko
samego zawodnika, lecz sukces w
wyscigu zalezy od poréwnania do
innych bioracych w nim udziat.
Jan Gérski,
lekarz medycyny,
MathMed .blox.pl
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* DYSTANSE

PIATEK: KAZIMIERZ DOLNY, SOBOTA: PULAWY, NIEDZIELA: NALECZOW

KAZIMIERZ DOLNY

PULAWY HOBBY

PULAWY FIT

PULAWY MEGA

NALECZOW HOBBY

NALECZOW FIT

«

NALECZOW MEGA

NALECZOW GIGA

» »

eckendowy Tour de

France mozna powie-

dzie¢. Tyle, ze trzy-
dniowy i nie we Francji, a w uro-
kliwych polskich miasteczkach,
ktére od lat Sciagajq mase tury-
stéw. Teraz tez tych na rowerach.
A wigc jedziemy od poczatku,
czyli od piatku.

Zawody pod Honorowym Pa-
tronatem Burmistrza Kazimierza
Dolnego zapowiadaja si¢ napraw-
d¢ wyjatkowo. Bo i miejsce jest
wyjatkowe. ,, Maty Gdarisk”, gréd
kréla Kazimierza Wielkiego, miej-
sce z historig si¢gajaca ponad 800
lat. Nic dziwnego, ze w 1994 roku
Prezydent RP uznat je za ,pomnik
historii”. No dobrze, zwiedzanie
pozniej. Pdzniej, czyli najlepiej
chyba juz po rywalizacji. Cho-
ciaz... ta odbedzie si¢ do$¢ pézno,
wigc kto moze, powinien zajecha¢
do tej matej Mekki malarzy, foto-
graféw, filmowcéw, dziennikarzy
i wszystkich z dusza romantyka
jak najwczesniej. Warto. A zbi6r-
ka przed rajdem odbedzie si¢ w
miejskim rynku. O 16:45 Cezary
Zamana przeprowadzi odprawe
techniczna, zeby pigtnascie minut
p6zniej rajd ruszyt w trase. Okoto
dwadziescia kilometréw do po-
konania, co powinno zaja¢ okoto
2,5, moze 3 godziny. Oczywiscie
wszystkie szczegbly imprezy znaj-
dziecie na mazoviamtb.pl.

Warto tez pamigtad, ze trwaja za-
wody o tytul Mistrza Jazdy Indy-
widualnej na czas. Rozpoczely si¢
29 czerwca w Olsztynie, kolejne
etapy beda mialy miejsce whasnie
w Kazimierzu, a final odbedzie sie
27 lipca w Biatymstoku. Sponsor,
firma Banaszek Duda Company
ufundowat pule nagréd w wyso-
kosci trzech tysigey ztotych.

Dzien pézniej przenosimy si¢ do
Putaw. Organizatorzy méwia o
strasie szybkiej, o zréznicowanej
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WEEKEND W TRZECH AKTACH

W PIATEK KAZIMIERZ DOLNY, W SOBOTE PULAWY, A W NIEDZIELE NALtECZOW. NAWET NAJWIEKSI TWARDZIELE
PRZYZNAJA, ZE TO WYJATKOWO SOLIDNA DAWKA STARTOW. ALE Z DRUGIEJ STRONY WYZWANIE, JAKICH MALO.
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Trwajq zawody o

tytut Mistrza Jazdy
Indywidualnej na czas.
Rozpoczety sie 29
czerwca w Olsztynie,
kolejne etapy bedg
Miaty miejsce wiasnie
w Kazimierzu, a finat
odbedzie sie 27 lipcaw
Biatymstoku.

nawierzchni momentami o cha-
Trud-
no$¢ trasy w G-stopniowej skali?
Dystans Hobby (7 kilometréw do

pokonania) oceniona na dwdjke,

rakterze interwalowym”.

Fit (28 kilometréw) na czwér-
ke, a Mega (55 kilometréw) na
piatke. Start Fit i Mega zaplano-
wano na 11, a Hobby 15 minut
pdiniej. Wszystko rozpocznie si¢
w nowo wybudowanym, nowo-
czesnym porcie Marina Putawy, a
cata trasa przebiega wzdtuz Wisty,
wigc poza walorami sportowymi
mozecie spodziewaé si¢ tez wspa-
nialych widokéw. Jedli jednak
bedzie padafo... céz, czeka was
ogromne wyzwanie, uwierzcie!
Nasi maratoriczycy juz od dawna
sprawdzajg trasg, a fotki, chociaz
czgsto stabszej jakosci (jak podaja
uzytkownicy — trudno robi¢ fot-
ki ze stadem komaréw na sobie.
Rozumiemy!) , mozna znalezé na

forum, na stronie mazoviamtb.pl.

Oczywiscie, warto zabraé ze soba

dzieciaki. Jak zwykle zorganizuje-
my Mini Wyscig, bedzie tez plac
zabaw, jazda na rowerkach biego-

wych Puky Race.

Rowerowy weekend z Merida
Mazovia MTB Marathon zakon-
czy si¢ w niedziele, w Naleczo-
wie. Biuro maratonu miesci si¢ w
Parku Zdrojowym, a doktadniej
w Alei Grbaowej. Organizatorzy
przygotowali dystans Hobby (8
kilometréw), Fir (30 kilometréw),
Mega (45 kilometréw) i Giga (85
kilometréw). Zapisy w niedzielg
od 8 do 10, a juz o 11 na trasg
wyrusza zawodnicy, ktérzy cheg
rywalizowa¢ na dystansach Fit,
Mega i Giga. Pigtnascie minut
pdzniej na trasg rusza uczestnicy
dystansu Hobby. W Nateczowie
odbedzie si¢ tez pigta w tym roku
edycja ligi Auto Land, a wigc za-
wodnicy majg szansg¢ si¢gnaé po
kolejne punkty. Premia bedzie
usytuowana na 30 kilometrze, na
ulicy Zamkowej, ktorg $wietnie
beda znali zawodnicy piatkowej
czaséwki w Kazimierzu Dolnym.
To oczywiscie nie koniec atrakgji.
Jest tez co$ specjalnego dla miesz-
karicéw miasta i gminy Naleczéw.
Zorganizowano bowiem dla nich
specjalng  klasyfikacje, wedlug
ktérej zostanie wyloniony najlep-
szy na dystansie Hobby, Fir, Mega
i Giga, oczywiscie z podziatlem na
pte¢. Zeby by¢ sklasyfikowanym
trzeba oczywiscie by¢ ,mieszkan-
cem miasta i gminy”, ale tez zare-

jestrowad si¢ w biurze zawodéw.

A teraz prawdziwy deser dla twar-
dzielil Wsroéd wszystkich  tych,
ktérzy wezma udzial we wszyst-
kich trzech imprezach zostanie
wylosowana wyjatkowa nagroda,
czyli rower Big Nine TFS 300-D
ufundowany przez Meride. War-
tos¢ sprzgtu — 3199 zotych! Kréte-
ko méwiac — nic, tylko startowa,
rywalizowad i liczy¢ na u$miech
losu. Zapraszamy na start!
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2. Wetrzyj delikatnie lek w skore.
3. Wracaj do petnej sprawnosci ruchowe;j!

1. NAZWA: Traumon (Etofenamatum) 2. SKEAD: T ml roztworu zawiera 100 mg etofenamatu (Ftofenamatum). 3. POSTAC FARMACEUTYCZNA: aerozol na skére, roztwar 4. WSKAZANIA DO STOSOWANIA: Tepe urazy, takie jak: sttuczenia, skrecenia, naciggniecia miesni, ciegien
i stawow. Choroba zwyrodnieniowa stawdw kregostupa, kolanowych, barkowych. Reumatyzm pozastawowy: béle okolicy krzyzowo-ledZwiowej, zmiany chorobowe w obrebie tkanek miekkich okotostawowych, tj. zapalenie kaletki maziowej, Sciegien,
pochewek $ciegnistych, torebek stawowych (tzw. staw zamrozony), zapalenie nadktykci. 5. PRZECIWWSKAZANIA: Leku Traumon nie nalezy stosowac: w przypadku nadwrazliwosci na etofenamat, kwas flufenamowy lub ktdrakolwiek

substancje pomocnicza leku, lub inne niesteroidowe leki przeciwzapalne; u kobiet w cizy; u dzieci ze wzgledu na niewystarczajace dane kliniczne w tych grupach pacjentéw. 6. PODMIOT ODPOWIEDZIALNY: MEDA AB, Szwecja Petna informacja o leku n = b n
dostepna na zyczenie w: Meda Pharmaceuticals Sp. z 0.0, Al. Jana Pawfa Il nr 15, 00-828 Warszawa, tel. +48 22 697 71 00, e-mail: traumon@meda.pl. TRA-093/19/088/05-2013

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotkg, ktdra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane
dotyczgce dziatan niepozgdanych i dawkowanie oraz informacje dotyczgce stosowania
produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceutg, gdyz kazdy lek niewia-
Sciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.



http://www.traumon.pl
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o wigcej, podobalo sig

Wam, a to przeciez naj-

wazniejsze. A Ze nie na-
ciggamy rzeczywisto$ci przeko-
naja Was wpisy z forum Mazovii.
O tym jednak za chwilke.

Olsztyn okazat si¢ wyjatkowym
miejscem dla lubiacych aktywny
wypoczynek. W sobote trwata
rywalizacja w  7-kilometrowe;j
czaséwee, niedziela to juz czas na
maraton w klasycznej formule.
Co ciekawe, tras¢ maratonu po-
konal nawet prezydent miasta,
Piotr Grzymowicz. A dystans
Mega pokonal z organizatorem
imprezy, Cezarym Zamana, po-
jazdem terenowym. — Tirzeba

przyznaé, ze trasa byta naprawde

maratony
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Na starcie staneto
1019 zawodnikow,
(0 5amo W sobie jest
imponujace.

wymagajaca. Zwlaszcza dystans
Fit miat nietatwe zadanie, gdyz
jada w nim zawodnicy mniej
wprawieni wydolnosciowo. Za-
wodnicy poradzili sobie wspa-

niale ale wiem, ze wymagato to
od nich wiele sprawnosci, ale tez
rozwagi. To byt trudny przejazd,
niegroznych otaré czy siniakéw
bylo wiecej niz na wigkszosci ma-
ratonéw Mazovii. Mozna szcze-
rze powiedzieé, ze bylo to praw-
dziwe wyzwanie MTB. Z tego
co styszalem od zawodnikéw po
przejezdzie, to trasa spetnita ich
oczekiwania i oceniali ja bardzo
pozytywnie. Dzi¢ki Prezydento-
wi miatem okazj¢ zapoznald si¢
z kierunkiem rozwoju miasta
poprzez poszerzanie bazy spor-
towo-rekreacyjnej i zagospoda-
rowanie terenéw wokét Jeziora
Krzywego,
i $ciezek rowerowych — méwit

budow¢ przystani

pézniej Cezary.

Na starcie staneto 1019 zawod-
nikéw, co samo w sobie jest
imponujace. Mozna wigc chyba
$miatlo powiedzie¢, ze Merida
Mazovia MTB Marathon $wiet-
nie wpisata si¢ w hasto projekeu
,Olsztyn. Aktywnie!”, prawda?
Co ciekawe, organizatorzy po-
stanowili wydtuzy¢ dystanse, ale
o to nikt nie mégl si¢ gniewad.
Do takiego kroku zachecata wy-
jatkowo dobra pogoda. A teraz
gar$¢, obiecanych juz weze$niej,
Waszych opinii. — Trasa byta cie-
kawa, prawie caly czas jak nie
w gére to w dot (i o to chodzi).
Koricéwka Mega umeczyta mnie
do reszty (i o to tez chodzi).
chyba

sza edycja z dotychczasowych

Generalnie najcickaw-
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OLSZTYN NA PIATKE Z PLUSEM

PRZEZ DWA OSTATNIE DNI CZERWCA TEGO ROKU STOLICA MARATONCZYKOW NA ROWERACH ZOSTAt OLSZTYN.
| SLUSZNIE, BO WEASNIE TAM ODBYLY SIE DWIE KOLEJNE IMPREZY MERIDA MAZOVIA MTB MARATHON.

w tym roku. Jedyny zgrzyt to
zamknigcie rozjazdu Giga przed
planowanym czasem - bytem ok.
13:50 i nie byto juz opcji wybo-
ru(co prawda nie wiem czy bym
si¢ zdecydowal, ale limit czasu
na rozjazd miat by¢ do 14.00)
— napisal rafalc z Warszawy. —
Warto bylo przejecha¢ pierwsze
50 km po gtadkim i szerokim
i twardym zeby ujecha¢ si¢ na
tych ostatnich kilkunastu kilo-
metrach :-) Koncéwka - rewe-
lacja. Bardzo si¢ cieszg, ze trasa
hobby tym razem maksymalnie
oddzielona od reszty tras, bo de-
cyzja czy pusci¢ mtodego same-
go byla znacznie tatwiejsza - plus
za oznakowanie (skoro mlody
si¢ nie zgubit to znaczy, ze nie

dalo si¢ zgubi¢). Bardzo udana
niedziela, ktdrej nawet straszacy
od rana deszcz nie potrafit ze-
psué — to z kolei opinia marty
z Lodzi. — Jak dla mnie to byta
trasa po ktdrej jazda sprawita mi
duza przyjemno$¢, szczegdlnie
okolice startu i mety, zwlaszcza
kofcéwka, te single po lesie
rewelacja, ale i czg$¢ $rodkows
dobrze si¢ jechalo, cho¢ tutaj
to byla wlasciwie typowa jaz-
da w grupie. Ogélnie dla mnie
Olsztyn na duzy plus — napisat
z kolei purcupine. Krétko mo-
wiac — Olsztyn spisat si¢ na piat-
ke z plusem i wysoko zawiesit
poprzeczke wszystkim kolejnym
miejscom. Ale Mazovia lubi ta-
kie wyzwania.




Pigtek - Niedziela,
12-14.07.2013 .
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KROLOWA MTB W FINALE MAZOVII

MISTRZYNI OLIMPIJSKA GUNN-RITA DAHLE FLESJAA, NAJBARDZIEJ UTYTULOWANA KOBIETA W HISTORII MTB,
WYSTARTUJE W PAZDZIERNIKU W POLSCE. WIAZE SIE TO Z FUNKCJA NORWEZKI, KTORA ZOSTALA AMBASADORKA
MERIDA MAZOVIA MTB MARATHONU. - TO DLA NAS OGROMNY ZASZCZYT, DAHLE FLESJAA JEST LEGENDA W MTB
PODOBNIE JAK ADAM MALYSZ CZY MICHAEL JORDAN W SWOICH DZIEDZINACH - MOWI MATEUSZ MUSIOt Z MERIDA

POLSKA.

unn-Rita Dahle Flesjaa

wcigZ mocno pracuje na

swoja legende. W czerw-
cu br. zostata mistrzynia $wiata
w maratonie, zdobyta ten tytul po
raz 5. w karierze, bylo to jej 9. mi-
strzostwo $wiata w ogdle (4 zlota
MS XC). Polscy rowerzysci zyska-
ja nie tylko 6 pazdziernika pod-
czas finatu Merida Mazovia MTB
Marathonu w Plocku. Norwezka
wystartuje tam z nimi i podzieli
si¢ swoimi bogatymi doswiadcze-
niami multimedalistki i kobiety,
ktéra wrécita na szczyt krétko
po urodzeniu dziecka. Przez naj-
blizsze miesiace bedzie ona takze
regularnie udziela¢ w internecie
porad dla polskich milosnikéw
maratonéw rowerowyh. — To dla
nas ogromny zaszczyt, Dahle Fle-
sjaa jest legenda w MTB podob-
nie jak Adam Malysz czy Michael
Jordan w swoich dziedzinach i nie
tylko sukcesy sportowe czynia ja
wyjatkowa osoba — méwi Mate-
usz Musiot z Merida Polska, fir-
my, ktéra zaprosila zawodniczke
Multivan Merida Biking Teamu
do Polski.

MACIERZYNSTWO | MEDALE
— Zdecydowalam si¢ nie goni¢
Gunn-Rity, bo przekraczato to
dzi$ granice moich mozliwosci —
powiedziala Maja Wloszczowska
dla sport.onet.pl po zdobyciu
wicemistrzostwa Europy w 2011
r. W podobnym tonie na prze-
strzeni lat wypowiadato si¢ wiele
innych zawodniczek, a lista osia-
gnie¢ Norwezki jest imponujaca.
Gunn-Rita Dahle Flesjaa zdobyta
m.in. ztoty medal igrzysk olimpij-
skich, 4 zlota i srebro mistrzostw
$wiata XC, 4 razy wywalczyla
krysztatowa kule Pucharu Swiata
XC. Ma na swoim koncie réwniez
6 zlotych medali, srebro i braz
mistrzostw Europy XC, a takze 5
ztotych medali mistrzostw $wia-
ta w maratonie oraz 2 zlote i 3
srebrne medale mistrzostw Euro-
py w maratonie. W zesztym roku
Norwezka wyréwnata rekord Julie
Furtado w liczbie zwycigstw w za-
wodach Pucharu Swiata (28).

— Mimo swoich 40 lat wciaz je-

stem glodna sukceséw, mam
ogromna motywacj¢ i pasj¢ dla
kolarstwa — méwita przed se-
zonem Dahle Flesjaa. Jej stowa
potwierdzit w czerwcu br. zloty
medal mistrzostw $wiata w mara-

tonie. — Kilka lat temu postawi-
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Lista osiggniec
Norwezki jest
imponujaca. Gunn-Rita
Dahle Flesjaa zdobyta
m.in. ztoty medal
igrzysk olimpijskich,
4 ztota i srebro
mistrzostw Swiata X,
4 razy wywalczyta
krysztatowa kule
Pucharu Swiata XC.
Ma na swoim koncie
rowniez 6 ztotych
medali, srebro i braz
mistrzostw Europy

tam sobie za cel zosta¢ mistrzynia
$wiata jako pierwsza czterdziesto-
latka w historii. Osiagnigcie go to
co$ naprawdg niesamowitego —
komentowata swéj ostatni sukces.
Norwezka stanowi wzér dla wielu
kobiet na $wiecie, ktore podziwia-
ja ja za umiejetne faczenie kariery
zawodowej z macierzyristwem.
W 2009 r. wprawita ona w ostu-
pienie nie tylko kolarski $wiat, zo-
stajac mistrzynia Europy zaledwie
6 miesigcy po urodzeniu syna. Byt
to pierwszy przypadek powrotu
do szczytowej formy w MTB po
urodzeniu dziecka. Zawodniczka
Multivan Merida Biking Teamu
wielokrotnie podkreslata, ze ma-
cierzyistwo uczynito jg osoba
kompletniejsza i  szczgsliwsza.
W realizacji kolarskiej pasji i wy-
chowaniu dziecka pomaga jej maz
Kenneth, ktéry jest jej trenerem.

30-LATKA W CIELE 40-LATKI
Dahle Flesjaa pézno rozpozna-
ta swoje powotanie. Od dzie-
cidstwa byla bardzo aktywna,
biegata, jezdzila na nartach
i tyzwach, ale dopiero po ukon-
czeniu studiéw dziennikarskich
ztapala dwukotowego bakcyla.
W 1995 r. pojechala na wy-
cieczke z lokalnym norweskim
klubem kolarskim i pokochata

rower na zabdj. Juz dwa miesiace

péiniej zostata mistrzynia Nor-

wegil, a za kolejne trzy miesiace
siggnela po mistrzostwo Skandy-
nawii. Jej talent i samozaparcie
szybko pozwolity jej podpisa¢
pierwszy kontrakt z zawodowa
grupa kolarska i rozpocza¢ droge
po niezliczone tytuly, a zelazna
konsekwencja pomogta jej przez
lata dominowa¢ w kobiecym ko-
larstwie gérskim. Znana ze swej
nieustepliwosci zawodniczka nie
poddata si¢ m.in. w 1999 r., gdy
podczas wyscigu Pucharu Swiata
ztamata zebro juz na pierwszym
okrazeniu. Ukoriczyta zawody
na trzeciej pozycji, stancta na
podium i dopiero wtedy poje-
chata do szpitala na przeswietle-
nie. Gunn-Rita Dahle Flesjaa od
lat jest zawodniczkq Multivan
Merida Biking Teamu i twarza
Meridy, jednej z czotowych ma-
rek roweréw na $wiecie. Wciaz
pozostaje w Scislej czoltéwee
MTB. — Czujg si¢, jakbym miata
jakie$ 30 lat — méwita w lutym
br. w dniu swoich 40. urodzin.
— To bardzo trudny sport i wy-
maga duzego do$wiadczenia, by
utrzymywac si¢ na szczycie. Nie
tylko wyscigowego, ale tez tre-
ningowego i dotyczacego rege-
neracji — dodawata.

NIETYLKO WLOSZCZOWSKA
I KOWALCZYK

Najwazniejsze $wiatowe laury nie

sa jedyna dwukotowa ambicjg le-
gendarnej Norwezki. Gunn-Rita
Dahle Flesjaa mocno angazuje
sie w promocj¢ amatorskiego
kolarstwa i jazdy na rowerze dla
wszystkich.  Prowadzi treningi
dla  pracownikéw  norweskich
przedsigbiorstw, organizuje wia-
sny maraton rowerowy i chetnie
bierze udzial w wydarzeniach
zwigkszajacych popularnos¢  ro-
weru i $wiadomo$¢ korzysci z jego
uzytkowania. — Rower to przygo-
da, $wietny $rodek transportu dla
kazdego i przede wszystkim ma-
dra inwestycja w swoje przyszle
i obecne zdrowie — podkresla. —
To absolutna mistrzyni, nie kazdy
sportowiec na tym poziomie chce
si¢ dzieli¢ swoimi doswiadczenia-
mi i zachgca¢ do jazdy na rowerze
— uwaza Cezary Zamana, organi-
zator cyklu najpopularniejszych
maratondéw rowerowych w Polsce.
— Cieszymy si¢, ze nasz kraj be-
dzie Gunn-Ricie blizszy nie tylko
ze wzgledu na Justyng Kowalczyk
i Maj¢ Whoszczowska — méwi je-
den z najlepszych polskich kolarzy
szosowych ostatnich dekad, ktéry
podobnie jak sympatyczna Nor-
wezka mocno angazuje si¢ w pro-
mocjg jazdy na rowerze.

OZYWCZE WLASCIWOSCI
ROWERU
Zawodniczka druzyny Meridy

entuzjastycznie podchodzi do wi-
zyty w Polsce i juz teraz zachgca
do udziatu w maratonach rowero-
wych. Ma prosta rade dla kazde-
go, kto jeszcze w nich nie starto-
wal i nie czuje si¢ najmocniej na
dwdch kétkach. — Zacznij uzywad
roweru, ktéry masz. Jedz do su-
permarketu, do pracy, odwiedz na
nim znajomych, pojedz na piknik
z przyjaciétmi, kedrych dawno nie
widziates. Jesli to ci ,zasmakuje”,
ustal swoj plan treningowy, np. 3
przejazdzki w tygodniu przez 3-4
miesigce. Gdy go zrealizujesz, za-
pytaj siebie, czy nie byloby ekscy-
tujaco wystarrowaé w maratonie
rowerowym, i wybierz taki, kt6re-
go trasa nie jest wymagajaca pod
wzgledem podjazdéw i nie jest
zbyt ,techniczna” — méwi Gunn-
-Rita Dahle Flesjaa. Norweska
mistrzyni uwaza, ze nigdy nie jest
zbyt pézino, by wsia$é na rower.
Kazdemu, kto od niego stroni,
radzi, by sprébowaé to zmieni¢
i czerpa¢ z jazdy przyjemno$é. —
To niezwykle, jak wiele emodji
i zabawy mozna sobie zapewni¢,
wybierajac si¢ na przejazdzke do
lasu bez wezesniej ustalonej trasy
czy Scisle zaplanowanej godziny
powrotu. Tylko sprébuj. A péz-
niej, gdy wrécisz do domu, wez
prysznic, usiadz w ulubionym
fotelu i poczuj, jak ozywione jest
cate Twoje cialo.
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POLACY BRAZOWYMI MEDALISTAMI
MISTRZOSTW EUROPY

» Polska druzyna podczas ogtaszania wynikdw.

ierwszego dnia odbywa-
jacych si¢ w Portugalii
Mistrzostw Europy w ko-

larstwie torowym polska druzyna
w sktadzie Jakub Stecko - Grupa
Kolarska Zyrardéw, Patryk Raj-
kowski - Limaro Kérnik i Ma-

1

Polscy zawodnicy
uzyskali czas

46.248 pokonujac

w decydujacym starciu
druzyne francuska.

teusz Rudyk - Jelcz Laskowice,
zdobyta brazowy medal.

Polscy zawodnicy uzyskali czas
46.248 pokonujac w decyduja-
cym starciu druzyne¢ francuska.
Tytul mistrzéw Europy zdobyli
Niemcy, ktérzy w pojedynku
o zloto pokonali Rosjan.

W rywalizacji kobiet, w wysci-
gu druzynowym na dochodze-
nie, Polki w skladzie Natalia
Rutkowska, Aleksandra Sapie-
ja — obie Grupa Kolarska Zy-
rardéw, Karolina Karasiewicz
— Ekobud Grudziadz, Natalia
Morytko — Opty Mazowsze
Grodzisk Mazowiecki, zajely
5. miejsce. Ztoty medal zdo-
byly Rosjanki przed Ukrainka-
mi 1 Wtoszkami.Gratulujemy
Wszystkim!

Trzymamy kciuki za dalsze starty!
Velonews

» Jakub Stecko

ULISSI NA DLUZEJ W LAMPRE-MERIDA, DOLACZA POLANC

DIEGO ULISSI, JEDEN Z NAJWIEKSZYCH TALENTOW WEOSKIEGO KOLARSTWA, PRZEDtUZYL O DWA LATA KONTRAKT Z LAMPRE-MERIDA. NOWYM
NABYTKIEM WEOSKIEJ GRUPY ZOSTANIE 21-LETNI JAN POLANC, 2. ZAWODNIK TOUR DE SLOVENIE 2013.

iego Ulissi znajdowat si¢
na celowniku znanych
grup kolarskich, jednak

przedtuzyt  swéj  obowiazujacy
kontrakt o dwa lata.

Jestem bardzo szczgdliwy, ze Lam-
pre-Merida dalo mi szansg, by
weiaz jezdzi¢ w tej ekipie. Dzig-
kuj¢ Saronniemu, rodzinie Gal-
busera i Meridzie. Mam nadzieje,
ze dam im wiele powodéw do ra-
do$ci — méwi Ulissi. — Odkad zo-
stalem zawodowcem, poprawilem
swoje umiejgtnosci, takze dzigki
wsparciu tej ekipy. Nadszedt czas,
bym zaczal wigcej wygrywad i
chcialbym odnosi¢ sukcesy jeszcze
w drugiej czesci tego sezonu — do-
daje. Do najwazniejszych osia-
gnig¢ 24-letniego Wiocha naleza
m.in. zwyciestwo etapowe w Giro
d’Ttalia 2011, triumf w Settimana
Internazionale di Coppi ¢ Bartali
2013, 7. miejsce w Paryz-Nicea
2013, 8. miejsce w Tour de Polo-
gne 2010 czy 2. pozycja w klasyku
Mediolan-Turyn 2012. Zanim
zaczal osiaga¢ dobre wyniki w

dorostym  kolarstwie, dwukrot-
nie (2006, 2007) byt mistrzem
$wiata junioréw. Najwazniejszym
wyscigiem drugiej czesci obecne-
go sezonu bedzie dla niego praw-
dopodobnie Vuelta a Espana. W
zesztym roku whoski kolarz udanie
przejechat Giro d’Italia — byt 21.
w klasyfikacji generalnej wyscigu
i 4. w klasyfikacji mlodziezowe;.

Ulissi zaprezentowal umiejetnosci
na najwyziszym poziomie, wiec
poprosilismy go o to, by byt w
przysztoéci kluczowym zawodni-
kiem Lampre-Merida — ttumaczy
Giuseppe Saronni, menedzer ge-
neralny whoskiej grupy. — Cieszy
nas, ze odpowiedzial nam z en-
tuzjazmem i zdecydowatl si¢ na
wspdtpracg przez kolejne dwa lata
— dodaje kolarski mistrz $wiata,
dwukrotny zwycigzca Giro d'I-
talia. Jego zdaniem kolega Prze-
mystawa Niemca z grupy ma
szans¢ odnosi¢ sukcesy w najwaz-
niejszych wyscigach i z pewnoscia
rozwinie si¢ w czolowego wloskie-
go kolarza. — Warto tez podkre-
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Ulissi zaprezentowat
umiejetnosci na
najwyzszym poziomie,
wiec poprosilismy

4o 0 to, by byt w
przysztosci kluczowym
zawodnikiem Lampre-
Merida

$li¢, ze mimo swoich 24 lat Ulissi
zebral juz wielkie doswiadczenie,
ktére bedzie w stanie wykorzystad
do podniesienia swoich umiejgt-
nosci — zaznacza Saronni.

Diego Ulissi ma na swoim kon-
cie takie zwycigstwo w Tour
de Slovenie 2011. W 2013 r.

2. miejsce zajal w tym wyscigu
Stoweniec Jan Polanc, ktéry od
sierpnia br. bedzie nowym ko-
larzem Lampre-Merida. 21-la-
tek do wloskiej grupy przenie-
sie si¢ z kontynentalnej ekipy
Radenska, a jego debiutem w
Lampre-Merida bedzie prawdo-
podobnie Eneco Tour. Pochwat
pod adresem zwyci¢zcy Giro
del Friuli z 2012 r. nie szczedzi
Giuseppe Saronni. — Jego umie-
jetnosci i profesjonalizm, ktéry
zawsze prezentuje, sktonity nas,
by dotaczyl do naszej ekipy i
zadebiutowal na trasie World
Touru w sierpniu — tlumaczy
legenda kolarstwa. — Méwiac o
Stowenii, mito mi oznajmi¢, ze
kolejny bardzo miody talent,
tegoroczny mistrz tego kraju
Luka Pibernik, dotaczyt do gru-
py obserwowanych przez nas
zawodnikéw — méwi Giuseppe
Saronni. Lampre-Merida bedzie
bacznie przygladata si¢ poste-
pom 20-letniego Stowerica i by¢
moze zaproponuje mu w przy-
sztoéci kontrake. Velonews
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Bieg na Pigtke

35 MARATON .
x « Warszawski
29 wrzeSnia 2013

29 wrzesnia 2013

Maraton - Bieg na 5km - Maraton na rolkach - Maraton hand-bike

www.maratonwarszawski.com



http://www.maratonwarszawski.com

MOBSTER



http://kellysbike.com

