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BIURO ZAWODOW JEST CZYNNE
* w dzieri przed maratonem w godz.
14.00-18.00

* w dniu maratonu w godz. 8.00-10.30

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

NO NEEDLE POLICY

Pod tym kryptonimem ukrywa
si¢ nowy przepis wprowadzo-

ny przez Miedzynarodowa Unig
Kolarska. Czego dotyczy? Za-
kazu uzywania igiel i strzykawek
przez lekarzy kolarskich ekip za-
wodowych. Jaki ma cel? To oczy-
wiste, jak wszystkie wprowadza-
ne ostatnio przepisy ma pomoc
w walce z dopingiem, ktéry zda-
niem UCI, jest gtéwna zmora ko-
larskiego $wiata. Jakie beda skut-
ki? Dla zdrowia zawodnikow
moga by¢ oplakane, ale wydaje
sig, ze ten problem najmniej in-
teresuje wlodarzy swiatowej fe-

deracji. Zeby nie bylo watpliwo-

$ci - jestem wrogiem dopingu i
popieram dziatania majace oczy-
$ci¢ mojg ulubiong dyscypling, ale
dziatania podejmowane z glowq i
troska o zdrowie ludzi, poswigca-

jacych si¢ kolarstwu.

Mam wrazenie, ze ostatnie toz-
wigzanie jest kolejna proba poka-
zania §wiatu determinacji kolar-
skich wladz, kolejna glo$na akcja,
ktérej celem jest wylacznie nabi-
cie sobie punktéw i ztobienie do-
brego wrazenia. Szef UCI Pat
McQuaid stwierdzil niedawno,
ze niepokojg go ciemne chmu-

ry zbierajace si¢ nad kolarstwem,

a ja mam niecodparte wrazenie,
ze to nieudolno$¢ wladz federa-

cji jest piorunochronem $ciagaja-

cym grzmoty i blyskawice. Ostat-

nim tego dowodem jest sprawa
Alberto Contadora. Jak to moz-

liwe, ze kolarz, w ktérego prob-

ce krwi wykryto slady clenbutero-
lu w lipcu ubieglego roku do dzis

nie wie, czy zostanie zdyskwali-
fikowany? Hiszpan wystartowal
wtlasnie w Giro d’Italia, ktérego
jest gtéwnym faworytem i moze
si¢ okazad, ze decyzja o jego dys-
kwalifikacji zapadnie tuz po za-
koficzeniu tej imprezy. Czy takie
dzialanie nie jest ciosem w wize-

runek kolarstwa? A wracajac do
nowego przepisu. Strzykawki czy
igly stuza od lat nie tylko poda-
waniu $rodkéw dopingujacych.
Sa przede wszystkim sposobem
na szybka regeneracje organi-
zméw zawodnikdéw po morder-
czych etapach wielkich touréw.
Blyskawiczne podanie kropléwki
uzupelniajacej braki witamin czy
innych substancji bywa jedynym
sposobem na dojscie do siebie w
przeciagu kilkunastu godzin, ja-
kie pozostaja do rozpoczecia ko-

lejnego etapu. Teraz bedzie to za-

bronione, a w naglych przypad-
kach kolarze maja by¢ odwoze-

ni do szpitala gdzie... poda si¢ im
kropléwke. Na dodatek wpro-
wadza si¢ ten przepis w przeded-
niu rozpoczecia wyscigu, ktory
w zgodnej opinii fachowcéw jest
jednym z najtrudniejszych w hi-
storii. Wystarczy spojrze¢ na licz-
by: 3496,5 km, 24 tysiace metréw
przewyzszenia, w tym 6000 tylko
na etapie do Gardeccia. Na chle-
bie i wodzie? Nie polecam... Po-
lecam natomiast ogladanie Giro
d’Ttalia na antenie stacji Euro-
sport, emocji na pewno nie za-
braknie!
® Adam Probosz
dziennikarg Eurosportu

REJESTRACJA

BEZ KOLEJEK

Przypominamy wszystkim uczestnikom
o mozliwosci wczesniejszego zarejestro-
wania sie, dzieki czemu mozna unikna¢
kolejek do biura zawodoéw przed mara-

tonem.

ZAREJESTRUJ SIE W WARSZAWIE
W najblizszy piatek w godzinach 16.00-
20.00 Biuro Zawoddw bedzie czynne

w Warszawie na terenie Muzeum Sportu

i Turystyki (ul. Wybrzeze Gdariskie 4, budy-

nek Centrum Olimpijskiego). Poza przej-

$ciem procesu rejestracyjnego (w tym re-

jestracji gotowkowej) mozna m.in. spraw-

dzi¢ dziatanie chipa. Rower mozna zapar-

kowac¢ przed budynkiem na parkingu, jed-

naze nalezy posiadac wiasne zapiecie.

Wiecej na temat dziatania biura zawodow

znajdziecie na stronie

www.mazoviamtb.pl/?news=1285

REJESTRACJA DZIEN WCZESNIE)

Biuro Zawoddw ponadto jest otwarte w

przeddziert maratonu w godzinach 14.00-
18.00. Rejestrujac sie dzier wczesniej unik-
niecie kolejek tuz przed impreza, czas nie-

dzielny w petni bedziecie mogli poswieci¢

na skupienie sie przed startem.

REJESTRACJA ON-LINE

Jesli juz uczestniczyliscie w br. w marato-
nach Mazovii, posiadacie chip i nr starto-
wy, mozecie sie zarejestrowac przez in-
ternet. Nalezy tego dokona¢ (uwaga!) na
5 (pakiet flex: 4) dni przed maratonem.
Szczegdty na stronie:

www.mazoviamtb.pl/?news=516 (o)

ODDAJ SIE W RECE SPECJALISTOW

O tym jak wazny jest proces
regeneracji i jak nieodpowied-
nie przygotowanie organizmu,
moze przelozy¢ sie m.in. na
wynik w maratonie, systema-
tycznie staramy si¢ informowac
Was i na stronie internetowej
i poptzez nasz biuletyn na stro-
nie 8, gdzie systematycznie pu-
blikujemy teksty specjalistéw:

Teraz otganizatorzy przygoto-
wali nie lada gratke, ktéra be-
dzie dostepna podczas marato-
néw Mazovii MTB. Od najbliz-
szego etapu w Olsztynie funk-
cjonowac¢ bedzie specjalne sta-
nowisko Carolina Medical Cen-
ter Kliniki Ortopedii i Medy-
cyny Sportowej, gdzie fizjote-
rapeuta - trenetr przygotowa-

nia motorycznego, bedzie ofe-
rowa¢ drobne zabiegi terapeu-
tyczne, a takze porady trenin-
gowe 1 w zakresie ortopedii na-
rzadu ruchu.
Jednoczesnie zachecamy
wszystkich do zadawania py-
tann  bezposrednio ekspertom

Mazovii poprzez adres e-mail
ckspert@mazoviamtb.pl i przy-
pominamy takze o funkcjonu-
jacej na stronie www, zaklad-
ki ,,Zadaj pytanie ekspertowi”
w ktérej to znajduje sie lista
wszystkich specjalistéw z kto-
rymi mozna si¢ skontaktowac.

(lg)

GALERIA ROWER - JA

Podczas Nocy Muzedéw 14
maja w Muzeum Sportu i Tu-
rystyki w Warszawie odbylo
si¢ otwarcie wystawy ktorej
wspotorganizatorem jest Ma-
zovia MTB Marathon.

WYNIKI

7 nadestanych ponad 200
zdje¢ komisja konkursowa
wybrala prawie 30 najbardziej
atrakcyjnych i najciekawszych
jej zdaniem fotografii. Pod-

czas otwarcia wystawy row-

niez wybrano zwycigskie zdje-
cia, ktérych autorami sa: Bat-
tosz Luczak (I miejsce), Ma-
rek Stowik (II miejsce), Kata-
rzyna Kielczyk (III miejsce).

POWIEKSZAMY GRONO

Wyréznienie otrzymal Piotr
Merchel za nadestanie naj-
wigkszej ilosci, a jednocze-
$nie najbardziej interesuja-
cych zdjeé. Ponadto zostat
zaproszony do przystapienia

do grona fotograféw mara-

tonu, stajac si¢ czwartym ofi-
cjalnym fotografem Mazovii
MTB Marathon. Jego priory-
tetowym zadaniem bedzie fo-
tografowanie uczestnikéw na
mecie. Jego zdjecia z Legiono-
wa mozna obejrze¢ na stronie
www.mazoviamtb.pl/gale-
ria.phprkatalog=legionowo-
11piotr&id=1310

Wszystkim uczestnikom kon-
kursu dzickujemy za nadesta-
nie prac, zwycigzcom gratulu-

jemy . ()
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www.buff.pl

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

Z CHARAKTEREM

maratony

PRESSPEKT

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

WYDAWNICTWO PRESSPEKT
ul. Wroctawska 94 41-902 Bytom
tel. (32) 720 97 07
wydawnictwo@presspekt.pl

KIEROWNIK DS. KOLPORTAZU
Klaudiusz Swierkot
klaudiusz.swierkot@presspekt.pl
tel. kom. 500 766 419

WSZELKIE PRAWA ZASTRZEZONE
REDAKCJA NIE ODPOWIADA ZA TRESC REKLAM



www.sklep.malavi.pl

POLSKIE
TOWARZYSTWO
WY UBEZPIECZEN

Ochronimy
Twoje
mieszkanie
garaz

dom

Ochrone Twojej
wilasnosci zapewnia
pakiet ALFA

www.ptu.pl
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»» SAKWA INFORMACJI

* NIEZBEDNE ADRESY

START: STADION LESNY, UL. PARKOWA, OLSZTYN, WWW: www.mazoviamtb.pl/?stat=163

* DYSTANSE

HOBBY ®eeeee
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* BUFETY

FIT - 15 km, MEGA - 15 km, 34 km, 49 km, GIGA - 15 km, 34 km, 49 km, 69 km, 85 km

- mycie rowerdw, prysznice - woz strazacki

- szatnie - namioty na miasteczku

¢ DOJAZD DO STADIONU

ZRODLO: WWW.MAPA.UMP.WAW.PL

°

Olsztyn
o\,

TRASA 1: 212 KM
Trasg E77 (7) zWarszawy kieruj sie do

Olsztynka, gdzie skre¢ w trase 51

TRASA 2:218 KM
Trasg 57 z Warszawy kieruj sie do
Szczytna, gdzie skre¢ w trase 53

Olsztyn
V4

o
g

* PRZEWIDYWANA POGODA

1009 hPa, wiatr 4m/s

* PROGRAM ZAWODOW

Sobota
14.00 - 18.00 zapisy

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

8.00 - 10.30 zapisy

10.30 - ustawianie zawodnikow

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

w sektorach startowych, 15.45 - dekoracja dystansu Giga.

iasto  polozone  jest

w $rodkowej czesci woje-

wodztwa warminisko-ma-
zurskiego nad rzeka Lyna, w grani-
cach Pojezierza Olsztyriskiego, kto-
re wchodzi w sklad makroregionu
Pojezierza Mazurskiego i jest pod-
prowingjg Pojezierzy Wschodnio-
battyckich. Od potudniowej strony
miasto sasiaduje z puszcza. Wigk-
sz0$¢ odwiedzajacych kojarzy go
jako ,,stolica Krainy Tysiaca Jezior”,
ale réwnie dobrze méglby si¢ nazy-
waé ,stolica polskich laséw”. Nie
bez powodu — olsztyfiskie lasy zaj-
mujq ponad jedna piata powierzch-
ni miasta (1800 hektaréw). Zieleri
miejska urzadzona jest w postaci
licznych parkéw (m.in. Park Kuso-
cifiskiego, Park Zamkowy). W gra-
nicach miasta znajduja si¢ dwa re-
zerwaty przyrody: Mszar (0 po-
wierzchni 4 hektaréw) i Redykajny
(o powierzchni 10 ha). Ponad po-
towa olsztyniskich laséw to unikal-
ny w skali Europy zwarty kompleks
Lasu Miejskiego, bedacy miejscem
rekreacyjno-wypoczynkowym i tu-
rystyczno-krajoznawczym. W trak-
cie spaceru czy joggingu, jazdy na
rowerze czy szusowania na o$nie-
zonych duktach, warto zobaczy¢ te
urocze zakatki, ktére sq atrakcyjne
o kazdej porze roku.

12 KM SCIEZEK

Z bagazem niezapomnianych prze-
zy¢, jakie daja nam zapewne piesze
wedréwki po Olsztynie i okolicach,
czas przesia$c si¢ na rower. Olsz-
tyn jest miastem szczeg6lnie przyja-
znym cyklistom, ktére opracowalo
sukcesywnie realizowang z fundu-
szy miejskich koncepcje komunika-
cyjnych drég rowerowych. Obecnie
znajduje si¢ tu 12 km wydzielonych,
bezpiecznych $ciezek rowerowych
biegnacych réwnolegle do najdiuz-
szych olsztyfiskich ulic: Baltyckiej,
Wojska Polskiego, Sikorskiego, Sy-
n6éw Pulku i Obrofcéw Tobruku.
Dzi§ rowerzysci korzystaja z pieciu
Sciezek, a nastepne trzy sq w przy-
gotowywaniu. Jako ze przejazdzka
przez miasto dla prawdziwych ama-
toréw ruchu na swiezym powietrzu
jest tylko rozgrzewka, proponujemy
tez diuzsze trasy po ciekawych szla-
kach rowerowych.

JAKW ZGIERZU

Maraton bedzie przebiegal w sa-
siedztwie malowniczo potozonych
szesciu jezior oraz czesciowo po-
prowadzony zostanie wzdluz rze-
ki Lyny z licznymi jej rozlewiska-
mi, teteny wymarzone dla oka i du-
szy.  Start wszystkich dystanséw
odbedzie si¢ na Stadionie Lesnym
o podlozu trawiastym. Zaraz za

stadionem rozpocznie si¢ do$¢ wy-
magajacy 100 metrowy podjazd po
plytach betonowych. Na 9,5 km
przy elektrowni wodnej bedzie roz-
jazd na dystans Fit, gdzie trasa po-
taczy si¢ z powrotem z Mega i Giga
na 455km. Niedlugo potem za
Cerkiewnikiem zaczyna si¢ pierw-
szy z ciekawszych podjazdéw, ktory
jest czesciowo brukowany. Potem
mijamy Rézynke, Bukwald (bardzo
szybki 5-kilometrowy odcinek z kil-
koma pagdrkami), Barkwede, Polej-
ki, Matki i na krzyzéwee wybieramy
prawa droge, by zjecha¢ przez zwi-
rowni¢ na petnej szybkosci. Na 45,5
km do mega- i gigowiczow dotacza
dystans Fit, i wszyscy razem kieru-
ja sie na ,,gore placzu” zaczynaja-
ca si¢ na 47 km. Osoby bedace na
maratonie w Zgierzu w 2010 roku
przypomna sobie podjazd pod stok
narciarski. Na szczycie kierujemy
sic w prawo w strong jeziora Redy-
kajny, le§na droga z korzeniami i pia-
skiem o dlugosci okolo kilometra .
Potem mijamy jezioro Zbik i wraca-
my do miasta od strony osiedla dom-

WSROD LASOW | JEZIOR

OLSZTYN TO KOLEJNE PRZEPIEKNE MIASTO NA TEGOROCZNYM SZLAKU MAZOVIA MTB.TO TU
SPOTYKAMY SIEW TEN WEEKEND!

kéw jednorodzinnych, by poprzez
las miejski dotrze¢ do mety.

UWAZAJCIE NA KAPCIE
Ci ktérzy mieli juz okazje poznac
trase na indywidualnych lub grupo-
wych rekonesansach musza by¢ za-
dowoleni. - Miatem okazj¢ pojezdzi¢
po okolicach Olsztyna i wiem jedno:
te tereny daja w kos¢. Mysle, Ze trasa
$mialo moze konkurowa¢ z Supra-
§lem czy Krakowem z 2010 . Jeze-
li aura jeszcze dopisze to moze byé¢
najcickawszy etap edycji 2011 — pi-
sze na forum Mazovia MTB uzyt-
kownik piobre. - Jezeli chodzi o dro-
ge to jest przepickna i malownicza
postdd jezior, gorek. Szybka, wolna
z szuttem, brukiem, piaskiem, i as-
faltem - jest wszystko oprocz prze-
praw wodno-blotnych (za ktérymi
nie przepadam, wiec nie zaluje). Jest
kilka krétkich odcinkéw utwardzo-
nych gruzem - oj bedzie kilka kap-
cl — przestrzega Pablo. Uwazajcie,
chyba nikt nie chce zmienia¢ opo-
ny na trasie!

® [ ukasz Dobrakowski

QsW

Olsztyriska Szkota Wyzsza
im. Jozefa Rusieckiego

10-243 Olsztyn;
ul. Bydgoska 33
Tel./fax 89 526 04 00,

WWW.OSW.OLSZTYN.PL

OFERTA KSZTALCENIA
w roku akademickim 2011/2012

STUDIA MAGISTERSKIE

- fizjoterapia

- pedagogika

- pedagogika resocjalizacyjna
- pedagogika promocji zdrowia
- wczesne wspomaganie

STUDIA LICENCJACKIE

- pedagogika

- politologia

- wychowanie fizyczne
- fizjoterapia

- zdrowie publiczne

rozwoju dziecka (nowos¢)! - jezyk angielski
- wychowanie fizyczne
ZAPRASZAMY NA BASEN!



www.kolarzyk.pl
www.osw.olsztyn.pl

SZYBKIE WIELKIE KOtO - NINER AIR9 CARBON

SEZON 2011 JEST W ROZMIARZE 29 CALI. CIESZY WIEC DEBIUT W POLSCE LIDERA SEGMENTU — NINER BIKES.

naliza relacji z ostat-

niego Eurobike jedno-

znacznie pokazuje, Ze
hegemonia kola 26-calowego
dobiega konica. Duze kolo do-
skonale przyjmuje si¢ w rowe-
rach do XC i maratonéw. Kaz-
da uznana marka w 2011r. po-
siada modele na wigkszych ko-
fach. Wigkszo$¢ producentéw
zajmuje si¢ tym segmentem od
niedawna, na fali jego rosnacej
popularnosci. Sa jednak tez ta-
kie firmy, ktére pasje dla wiel-
kiego kola uczynily sensem
swej dziatalnosci. Najciekaw-
sza z nich jest amerykanskie Ni-
ner Bikes, dziecko Steve'a Do-
mahidy i Chrisa Sugai. To wete-
rani branzy, ktérzy dawno temu
odkryli potencjal, jaki drze-
mie w duzym kole. Polaczy-
li sily w 2004r. - lata doswiad-
czef gwarantuja dzis, ze dosko-
nale dopracowane i przemysla-
ne produkty uszczeSliwia kaz-
dego klienta Niner Bikes.

AIR 9 CARBON
Nowy rozdzial w historii Nine-

ra — karbonowy rower do $ciga-

nia — to efekt lat ci¢zkiej pracy.
Zaczeto sig od charakterystycz-
nej dla Ninera geometrii ramy.
Bazujac na sprawdzonych po-
mystach Steve i Chris zaprojek-
towali rower do wyscigéw XC.
Nowoscia byl material — wlok-
no weglowe. Dlatego tez pra-
ce zaczeto w pamieci kompu-
tera. Dlugie analizy wykonywa-
ne Metoda Elementéw Skon-
czonych daly optymalny ksztaltt

ramy i najlepszy rozklad mate-
riatu. Dalej przyszedl czas na
testy laboratoryjne na maszy-
nach wytrzymatosciowych. Na
koniec pozostaly proby w tere-
nie - tworcy sprawdzili w prak-
tyce  teoretyczne — prognozy
i ostatecznie doskonalili pro-
jekt. Nadrzednym celem, ktory
przyswiecal zespotowi byla bo-
wiem jakos¢ jazdy. Motto Niner
Bikes brzmi: The ride is every-

thing — kazdy rower marki musi

mu sprostac.

GOTOWY ZWYCIEZCA

Dtugie lata zmudnej pracy za-
owocowaly narodzinami ro-
weru, ktéry wykracza daleko
poza mozliwosci swoich kon-
kurentéw. Rewolucyjny suport
w standardzie CYA pozwala na
stosowanie wszelkich dostep-

nych wkiadéw suportu, a z sys-

temem Bio-Centric pozwala na-
pia¢ lancuch w singlepeedzie.
Gléwka typu Tapered zwick-
sza sztywno$¢ 1 precyzje stero-
wania. Wewnetrzne prowadze-
nie linek oszczedza mase i za-
bezpiecza naped przed wply-
wem wody i blota. Rama wazy
1260g, co jest doskonalym wy-
nikiem w segmencie. Posiada
takze mocowanie tylnego ha-
mulca w standardzie Post Mo-

unt — wygodniejsze i 1zejsze od
dotychczasowego. Ten rower
jest ,,obwieszony” najnowszy-
mi rozwigzaniami. Jest tez ob-
jety C5 — piecioletnim progra-

mem gwarancyjnym.

NINER

A SPRAWA POLSKA

Od listopada 2010r. rowery mar-
ki Niner Bikes sa dostgpne na
polskim rynku, w ofercie firmy
Beastie Bikes — polskiego dys-
trybutora Ibis Cycles i Knol-
ly Bikes. Firma nawiazala bli-
ska wspolprace z zawodnikiem
z czoléwki polskich maratonéw
— pilotem pierwszego w kraju
Air 9 Carbon zostal znany z se-
rii Bikemaraton zawodnik wro-
clawskiego Votum Teamu — Da-
riusz Poro$. Jego sprzet z pew-
noscig bedzie ozdobg peletonu
- jego wlasciciel zadbat o dosko-
naly wyglad, zas wyniki na nim
osiagane na pewno zwroca uwa-
ge¢ kibicow maratonéw i imprez
wieloetapowych.

STRONA DYSTRYBUTORA:
WWW.BEASTIEBIKES.PL



www.beastiebikes.pl
www.bcmnowatex.com.pl
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FOTORELACJA Z LEGIONOWA: DES

OKOLO 1200 ZAWODNIKOW ZJAWILO SIE NA CZWARTYCH ZAWODACH TEGOROCZNEJ MAZOVIA MTB MARATHON. OJ, DZIA

» Praca w biurze zawodoéw wrze od wczesnych godzin rannych.

» ... dobre nastroje dopisuja, nic nie zapowiada jeszcze majacej lada
nadejs¢ ulewy..

» .. ktéra zaskakuje wszystkich tuz przed startem, a pdzniej towarzy-
szy w trakcie przejazdu

a starcie, ktéry zorgani-

zZOWano przy nowocze-

snej Arenie Legionowo
staneta ogromna liczba zawodni-
kéw nie tylko wyczynowo upra-
wiajacych te dyscypling sportu,
ale réwniez amatorsko jezdzacych
w wyscigach rowerowych. Pada-
jacy deszcz nie odstraszyl kolarzy
i na starcie zameldowalo si¢ pra-
wie 1200 oséb.Kolarze mieli do
wyboru jeden z czterech dystan-
séw: hobby — przeznaczony dla
mlodszych uczestnikéw oraz ca-
tych rodzin, o dlugosci 6,5 km;
Fit — dla nieco starszych i wyma-
gajacych zawodnikéw (24 km);
Mega — dla sredniozaawansowa-
nych, o dlugosci 48 km; Giga —
dla najbardziej zaawansowanych,

o dlugosci 72 km.

ZAMANA TEZ JECHAL

Juz sam start legionowskiej im-
prezy wygladal imponujaco. Przez
kilkanascie minut startowaly po-
szczegblne grupy wieckowe i ma-
jace do pokonania rézne dystan-
se. Wéréd zawodnikéw nie zabra-
kto takze zawodnikéw z tere-
nu powiatu legionowskiego. Po-
jawila si¢ calkiem pokazna licz-
ba mlodziezy, ktéra zachecal na
spotkaniach w szkotach Ceza-
ry Zamana, gléwny organizator
maratonu. On sam réwniez chet-
nie startuje w zawodach. I tym
razem nie mégl sobie odmoéwié
przyjemnosci startu w Legiono-
wie. Jak sam przyznal, bardzo
lubi trasy w legionowskich i cho-
tomowskich lasach .

MOCNY FINISZ

Walka o pierwsze miejsce dla naj-
bardziej wymagajacego dystan-
su Giga toczyla si¢ do ostatnich
metrow. Pierwszy linie¢ mety mi-
nal Radoslaw Rekawek z Kross
Racing Team z czasem 2:31:14,
o jedng seckunde gorszy czas
mial Pawel Baranek z MBIKE
Team Marathon, a kolejna sekun-

de¢ pdzniej na mecie zjawil si¢ Ra-

» Arena Legionowo ciepto przywitata uczestnikdw Mazovii. | to réw-
niez dostownie, udostepniajac naszym uczestnikom szatnie, a przede

wszystkim prysznice z gorgca woda.

Wszystko wskazuje
na to, ze Mazovia MTB
Marathon ponownie
zawita do Legionowa
w przysztym roku.
Cezary Zamana bardzo
chwalit wspétprace

Z gospodarzami
miasta, MOSiR-em,

76 strazg pozamg

i z nadlesnictwen.

dostaw Golebiewski z TTC Jade
Torun. Wsréd kobiet pierwsze
miejsce zajela Ewa Kolodziej
z APS Polska z czasem 3:18:34,
ktéra przez ostatnie kilometry
czula na plecach oddech Olgi
Niewiarowskiej (3:18:40) z Kross
Racing Team. Trzecia lini¢ mety
przekroczyla Beata Mocko (Swiat
Roweréw Racing Team) z czasem

3:24:41.

WROCIMY TU ZA ROK

W wyscigu Mega wygrali Anna
Klimczak i Patryk Piasecki, na
dystansie Fit — Sabrina Staniew-
ska i Karol Rumsicki, a na najkrét-
szym dystansie — w wyscigu Hob-
by wygrali Antonina Biatek i Al-
bert Karolonek. Wszystko wska-
zuje na to, ze Mazovia MTB Ma-
rathon ponownie zawita do Legio-
nowa w przysztym roku. Cezary
Zamana bardzo chwalit wsp6tpra-
ce¢ z gospodarzami miasta, MO-
SiR-em, ze straza pozarna i z nad-
lesnictwem. Po tak duzej liczbie
komplementéw z ust Cezarego
Zamany chyba nie wypada, aby
Legionowo w przyszlej edycji Ma-
zovia MTB nie bylo wspélorga-
nizatorem ktérego$ z etapow. Tym
bardziej ze w niedzielnych zawo-

dach wystartowalo wielu uczest-
nikéw z Legionowa i okolic, gdyz
dyscyplina ta jest coraz bardziej
popularna w powiecie legionow-
skim.

POZYTYWNIE ZASKOCZENI

- Ta miejscowka bardzo pozytyw-
nie nas zaskoczyla. Niby tak bli-
sko Warszawy, ale nigdy nie mie-
lismy okazji sprawdzi¢ okolic Le-
gionowa, a zwlaszcza Gér Choto-
mowskich pod wzgledem rowero-
wym. Gory jak to géry na Mazow-
szu - szalu nie ma, ale przynaj-
mniej nie byto plasko i trasa oka-
zala si¢ bardzo ciekawa. — uwa-
za Tomasz Papier-Zwierz z Bike-
board Team. - Trasa $wietna! Nie
przypuszczalem, ze w Lasie Cho-
tomowskim moze by¢ tak intere-
sujaco. Gratulacje! — dodaje Patryk
Rajczyk. - Jak relacjonowali za-
wodnicy trasa byla szybka, a pia-
ski i wzniesienia nie byly domi-
nujace. Widzialem jednak, ze wie-
Iu zawodnikom na trasie przytrafi-
ty si¢ defekty rowerdw, co czesto
uniemozliwialo im dokonczenie
wyscigu. Taka przygoda przytrafi-
ta si¢ np. koledze z zespotu. Grze-
gorz na 6 kilometrze ztapal troche
mokrego piasku i uszkodzil prze-
rzutki w rowerze — ubolewal Jacek
Czaplicki z Ostroteki.

CZARODZIEJE DUSZ
W Legionowie odbyta si¢ takze
rywalizacja pod nazwg ,,Czaro-
dzieje Dusz”. To II Otwarte Mi-
strzostwa Polski MTB dla oséb
zajmujacych si¢ profesjonalng po-
mocg psychologiczna. Organiza-
torzy zaprosili do udziatu psycho-
logéw, pedagogéw, pracownikdw
socjalnych, terapeutéw, trene-
réw, kuratorow, a takze studentow
odpowiednich studiéw kierun-
kowych. W tej stawce zwycigzy-
li Marta Parnicka (dystans Fit ko-
biet), Michat Kurczewski (dystans
Fit mezczyzn) oraz Piotr Grajnert
(dystans Mega mezczyzn).

® Jun Kowalczyk

» Niektére odcinki tatwiej byto pokonac pieszo...

» ... zas chwila nieuwagi, mogta sie skoriczy¢ bliskim spotkaniem z piachem
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Mi NR | NAZWISKO | IMIE CZAS[+] M NR | NAZWISKO | IMIE CZAS[+]

GIGA KOPEN FIT FKJ
112101:  Kotodziej i Ewa  103:18:34 1:12422i Marcinkiewicz: Agata  i00:58:25
2:11988: Niewiarowska: Olga :03:18:41 2,788 Biatek i Weronika 101:04:18
318351 Mocko i Beata 103:24:41 3135127  Patalon i Agata :01:08:16
GIGA OPEN FIT K1
1:3076: Rekawek | Radostaw :02:31:14 11 7521 Zawistowska i Justyna :01:03:15
2:4156; Baranek i Pawel 102:31:15 2119941 Majewska i Natalia :01:04:58
312650 Gotebiewski i Radostaw 102:31:16 3:1007: Cegietka : Edyta 101:05:22
GIGA M1 FIT K2
111635, Staniszewski i  Olek  102:40:45 113752, Staniewska | Sabrina i00:56:18
2:2808: Bujan i Michat 102:46:11 2:1171 Parnicka : Marta :00:58:31
3i2805: Staniszewski i Kuba 102:57:17 312990: Blank i Danuta 100:59:03
GIGA M2 FITK3

1:3076: Rekawek i Radostaw :02:31:14 112521 Stelmaszczyk i Anna  100:59:32
2:14156; Baranek i Pawel 102:31:15 214501 Piechowicz i Majka 100:59:36
311257  Wrdébel i Andrzej 102:35:39 327111 Glowacka i Monika i 00:59:5
GIGA M3 FIT K4
1:2650: Gotebiewski i Radostaw 102:31:16 11569 Milczarek
213074 Zidtkowski 1 Jarostaw 102:34:27 2: 970 i Namystowska
318501 Gotaszewski i Sebastian 102:34:28 3.12784) Brzyska |
GIGA M4 FIT K5

Dorota 100:59:24
Magda 101:02:39
Barbara | 01:04:5

112519 Zidtkowski i Janusz 102:38:24 117161 Kaminska | Maria 101:07:49
2127227 Wronski 1 Jacek 102:44:16 21421, Cobel i Jolanta 101:08:48
311644; Zero i Artur  102:45:58 3,109 Lipowiecka i Ewa i01:17:19
GIGA M5 FIT M OPEN
112327, Llasota i Stawomir 102:47:49 1127371  Rumsicki i Karol 100:47:22
2:3078; Witkowski i Andrzej 102:49:56 2,288 Duda i Tomasz 100:47:23
» Wymagajace podjazdy i nie mniej ostre zjazdy - na to nie mogli narzekac uczestnicy maratonu. 312536, Osowski | Andrzej !02:59:43  31590! Stepniak ! Karol 100:47:33
MEGA OPEN K FITMJ

Jakub  100:50:05
tukasz 100:50:35
Bartosz 100:50:36

1

1:2427:  Klimczuk i Anna :01:58:45 1:1018: Kisiata
21834 Kordowicz i Bogna :01:59:38 2,741  Wojda
312529; Jedrzejewska i Dorota 102:00:00 3:2911% Lesiuk
MEGA K1 FIT
1:2529; Jedrzejewska i Dorota :02:00:00 112737:  Rumsicki
212406: Perzanowska i Karolina 102:02:57 22881 Duda
3:13059; Zalewska i Martyna 102:07:53 315901 Stepniak

Karol  100:47:22
Tomasz 100:47:23
Karol  100:47:33

2
Robert 100:49:17
Arkadiusz 100:51:05
Erwin  100:51:06

|

|
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| 1
| |
| |
| |
| 1
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| 1 |
1 | 1
| i |
| M |
| ' |
| ! |
| : |
! MEGA K2 FITM !
: 112427, Klimczuk | Anna 101:58:45 11789 Fijotek 1 :
: 212588 Szymanska iAleksandrai02:11:33 219141 Witkowski |
| 314021 Juchimowicz i Ewa  102:14:12 3.2760;  Jonczyk i |
| MEGA K3 FIT M3 |
| 1:834, Kordowicz Bogna 101:59:38 1:3087; Tomaszewski i Marcin 100:50:12
| 211630:  Kowalska Jolanta 102:01:14 2135431 Siewierski i  Piotr 100:50:36 |
| 314134 Cyra Monika 102:08:36 3113331  Slawinski 1 Piotr 100:50:52 |
1 M 1
1 | 1
1 1 1
| i |
1 M 1
| H |
| ! |
| : |
| M |
| H |
| I
I : I
1 - 1
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| 1
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |

4
Cezary 100:49:54
Wiktor 100:50:09
Ireneusz 100:50:18
5
Krzysztof 100:54:04
Wojtek 100:56:36
Jarostaw 100:57:23
6
Andrzej 100:56:27
Jerzy  100:59:58
Maciej i 01:00:3

MEGA K4 FIT

A
118311 Duda i Ewa 102:02:48 112032; Wiszniewski
2:1015; Ostrowska i Anna 102:07:26 212492; Jerez
A

3,723 Zotek
MEG,
1125261  Dobosz

Zofia  102:07:48 3. 7831 Kowalski
K5 FIT
Elzbieta 102:13:41 112761  Morawski

2:2713) Softys Zofia 102:17:14 219201 Wachnik
31742, Jezierska Danuta 102:44:50 311177  Stasiak
MEGA M OPEN FIT

» Najwazniejsza satysfakcje sprawia przezwyciezenie wiasnych stabosci, ukoriczenie kolejnego etapu i oczywiscie positek regeneracyjny 111558]  Piasecki | Patryk 10136:42 112769} Litwinienko
2:3534; Kucharek | Adrian 101:37:30 2:41017  Sokolski

Michat 101:37:54 31 75 1 Kostrzewa

3:14199: Dobrzynski

MEGA MJ HOBBY OPEN K
1135341  Kucharek i Adrian 101:37:30 112779 Biatek | Antonina 100:16:34
2,667 Torzynski 1 Jakub 101:46:59 2:3046; Cywiniska i Weronika 100:16:35
317771 Macieja i Mateusz i01:47:40 312297 Jankiewicz i Weronika i 00:16:3
MEGA M1 HOBBY K1

111654, Ziutek i Michat 101:37:56 1:4046; Janikowska i Weronika 100:20:00
21995 Olchanowski i  Kamil 101:41:40 2:3827, Borowiec Amelia 100:20:45
i Michat 101:42:25 3:2591: Nienattowska : Sylwia i 00:21:0

311627, Braulinski

MEGA M2 HOBBY K2
111558  Piasecki 1 Patryk 101:36:42 1. 717 Majewska | Oliwia :00:17:04
2:2263: Kowalkowski i Pawet 101:37:55 2:3063; Lach i Aleksandra;00:17:32
3122961 Pigtkowski | Grzegorz 101:40:26 314189 Korajczyk i Dominika 100:17:37
MEGA M3 HOBBY K3

114199; Dobrzynski i Michat 101:37:54 112779 Biatek i Antonina 100:16:34
2:4041: Mioduszewski:  Artur 101:39:44 2:3046; Cywinska 1 Weronika 100:16:35
312655 Kiejnowski i Andrzej 101:40:27 312297 Jankiewicz  Weronika i 00:16:3
MEGA M4 HOBBY OPEN M

1129181  Patalon | Piotr 101:41:07 11938 Karolonek | Albert :00:14:22
2: 70 i  Majewski i Tomasz 101:41:59 2130111 Frackiewicz i  Piotr 100:14:23
311919; tukaszewski i Stawomir 101:43:08 312293, Nalepa | Michat 100:14:24
MEGA M5 HOBBY M1

117181 Kaminski | Wiestaw 101:45:14 113960  Krasicki 1 Aleksy 100:16:36
218521 Bestry i Stawomir 101:45:59 2129391  Cywinski | Mateusz 100:17:04
i Ryszard 101:47:37 312292 Nalepa | Bartosz :00:17:47

» Po dotarciu na mete, obowiazkowe podzielenie sie wrazeniami i spostrzezeniami z trasy . 311960 Kasinski

MEGA Mé HOBBY M2
112450; Budek | Zdzistaw 101:50:22 1:12291; Szatachowski i Wojciech 100:14:45
2:3557, Bielski i Zbigniew 101:57:32 212376;  Macieja Kacper 100:14:55

3:780: Kotowiecki i Stanistaw :01:58:00 311628 Dabski i Patryk 100:14:58
FITOPEN K HOBBY M3

113752; Staniewska : Sabrina 100:56:18 11938 Karolonek : Albert 100:14:22
212422: Marcinkiewiczi Agata 100:58:25 213011: Frackiewicz i  Piotr 100:14:23
i Michat 100:14:24

3:117: Parnicka i Marta :00:58:31 312293; Nalepa

ZOBACZ PELNE LISTY UCZESTNIKOW Z ETAPU W SIERPCU:
WWW.CYKLOPEDIA.MAZOVIAMTB.PL/WYNIKI.PHP?KAT=G_MOPEN&RACE=4

ZOBACZ PELNE LISTY ZWYCIEZCOW Z KLASYFIKACJI GENERALNEJ:
WWW.CYKLOPEDIA.MAZOVIAMTB.PL/WYNIKI.PHP

ZOBACZ GALERIE ZDJEC

IBYSZEK KOWALSKI www.mazoviamtb.pl/galeria.phpZkatalog=legionowo11zbyszek&id=1310
MARCIN GORAJEC www.mazoviamtb.pl/galeria.php?katalog=legionowo11magor&id=1310
ANNA WITKOWSKA www.mazoviamth.pl/galeria.phpZkatalog=legionowo11ania&id=1310
PIOTR MARCHEL www.mazoviamtb.pl/galeria.php?katalog=legionowo11piotr&id=1310
TOMASZ WOZNIAK www.mazoviamtb.pl/galeria.phpZkatalog=sierpc11wozniak&id=1310

» Cos dla ciata, i cos dla ducha? Wewnatrz Areny, mozna byto obejrze¢ 3 ,Sto lat dla Anuli”- czyli niecodzienna forma zyczeri urodzinowych
wystawe fotografii kolarskich z maratonéw. na koszulce uczestnika... do ktérych po cichu redakcja tez sie przytacza.

r—————————————
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owigzanie weglowoda-

néw z wydolnoscia tre-

ningowsa opisano po raz
pierwszy juz w roku 1939 przez
Hansena i Christensena, jednak
istote glikogenu i jego wplywu
na organizm odkryto dopiero
w potowie lat 70. poprzednie-
go stulecia. Od tamtej pory ba-
dania nad weglowodanami i gli-
kogenem trwaja nieustannie na
calym swiecie i dzi$ juz na ten
temat wiadomo calkiem spo-
ro. Jak zatem powinno wygla-
da¢

nie organizmu w weglowoda-

prawidtowe zaopatrywa-
ny, by odnies$é z tego najlepsze
korzysci? W sporcie wyczyno-
wym ilo$¢ energii pozyskiwanej
z weglowodandéw, szczegdlnie
w okresie duzych obciazen tre-
ningowych, powinna dochodzié¢
do 70% calej dziennej racji po-
karmowej i rozlozona powinna
by¢ na 4-6 nieduzych positkow.
Ilo$¢ porcji moze si¢ zmieniad
w zaleznosci od etapu przygo-
towawczego, w ktérym znajdu-

je si¢ zawodnik.

GLIKOGEN

Szacuje sig, ze ilo$¢ glikogenu

» tadowanie weglowodanami odsuwa moment zmeczenia o ok.

20% i poprawia wydolnos¢ o 2-3%.

w organizmie wynosi ok. 400
g, z czego ok. 100g znajduje si¢
w watrobie, a ok. 300g jest zma-
gazynowane w mig$niach. Taka

ilo$¢ glikogenu pokrywa wyda-

tek energetyczny rzedu 1200-
1300 kcal, czyli intensywny, go-
dzinny trening kolarski. Zaso-
by te moga zabezpieczy¢ tez 3
godzinny wysitek ciagly o in-

tensywnosci 70-80% V02max
(maksymalnego pobory tlenu),
jak np. bieg. Jednak wykonujac
odpowiedni trening oraz stosu-
jac diete wysokoweglowodano-
wa, mozna zwigckszyé owe war-
tosci do 135 g w przypadku wa-
troby i 900 g w odniesieniu do
mig$ni  szkieletowych. Nale-
zy wiedzieé, iz brak glikogenu
w pracujacych migsniach upo-
Sledza ich funkcje. Organizm
pracuje wowczas na ,,mniej-
szych obrotach”, a co wigcej
zaczyna czerpaé energie z ami-
nokwasow, ktére przeciez bu-

duja nasze migénie.

tADOWANIE

WEGLOWODANAMI
Aby
w wigksze ilodci glikogenu, na-

zaopatrzy¢  organizm
lezy zastosowaé tzw. ladowa-
nie weglowodanami. Jego ce-
lem jest zwigckszenie zapaséw
glikogenu ponad normalny po-
ziom. Jest to zjawisko korzyst-
ne dla zawodnikéw uprawiaja-
cych sporty wytrzymalo$ciowe,
trwajace ponad 90 min. fado-
wanie weglowodanami odsuwa

moment zmeczenia o ok. 20%

Strona WWW oficjalnego biuletynu

MaratonyZCharakterem.pl

JAKA ROLA WEGLOWODANOW?

O PRAWIDLOWYM ZAOPATRYWANIU ORGANIZMU W WEGLOWODANY, BY ODNIESC Z TEGO NAJLEPSZE KORZYSCI

i poprawia wydolnos¢ o 2-3%.
Klasyczny 6-dniowy cykl obej-
muje 2 fazy. Wyczerpujace gli-
kogen sesje treningowe oddzie-
lone od siebie 3 dniami diety
niskoweglowodanowej, po kté-
rych nastepuje 3 dni wysokiego
spozycia weglowodanéw przy
minimum ¢wiczen. W prakty-
ce wyglada to nastepujaco: je-
$li zawody sa w niedziele, to na
tydzien przed, od poniedziatku
do $rody kolarz wykonuje dos¢
intensywne treningi, a przy tym
spozywa niewielkie ilosci we-
glowodanéw, np. 2-3 g/kg masy
ciala. Od czwartku do sobo-
ty intensywnos¢ treningdéw juz
znacznie maleje, a nawet cal-

kowicie si¢ z nich rezygnuje

CENTRUM

(takze on-line), -

Badania wydolnosciowe (V02max, mleczan), - Indywidualne diety sportowe
analiza skiadu ciata - Staty kontakt z fizjologiem i dietetykiem

sportowym, - Mozliwo$¢ dojazdu na terenie catej Polski

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

celem regeneracji organizmu,
a przy tym konsumuje si¢ duze
ilosci weglowodanéw (8-10 g/
kg masy ciata). Tym sposobem
mamy maksymalne zapasy pa-
liwa w dni zawodéw. Nowsza
metoda sugeruje, by po pro-
stu na 2-4 dni przed zawoda-
mi zwigkszy¢ podaz biatek, bez
wezesniejszego ,,pozbywania”
si¢ ich. Warto sprébowaé obu
metod i wybraé dla siebie od-
powiednig. Oba sposoby prak-
tykowane sa powszechnie przez
przedstawicieli dyscyplin  wy-

trzymatosciowych.

® Krzysztof Mizera,

fizjolog sportowy
Centrum OLIMPIAKOS

A M A

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

Traumon®

etofenamat

Specjalista w leczeniu:

O

O O @ tepych urazéw @ stanow zapalnych
! m I EI s c a @ zwyrodnieniowych schorzei ukiadu ruchu
||

1. NAZWA: Traumon (Etofenamatum) 2. SKLAD: 1 ml roztworu zawiera 100 mg etofenamatu (Etofenamatum). 1 g zelu
zawiera 100 mg etofenamatu (Etofenamatum). 3. POSTAC FARMACEUTYCZNA: aerozol na skére, roztwor / zel. 4. WSKAZA-
NIA DO STOSOWANIA: Tepe urazy, takie jak: sttuczenia, skrecenia, naciggniecia miesni, sciegien i stawéw. Choroba zwyrod-

nieniowa stawéw kregostupa, kolanowych, barkowych. Reumatyzm pozastawowy: bdle okolicy krzyzowo-ledzwiowej,
zmiany chorobowe w obrebie tkanek miekkich okotostawowych, tj. zapalenie kaletki maziowej, $ciegien, pochewek
Sciegnistych, torebek stawowych (tzw. staw zamrozony), zapalenie nadklykci.5. PRZECIWWSKAZANIA: Leku Traumon

nie nalezy stosowac: w przypadku nadwrazliwosci na etofenamat, kwas flufenamowy lub ktérakolwiek substancje
pomocniczg leku, lub inne niesteroidowe leki przeciwzapalne; u kobiet w ciazy; u dzieci, ze wzgledu na niewystarczajace
dane kliniczne w tych grupach pacjentéow. 6. PODMIOT ODPOWIEDZIALNY: MEDA AB, Szwecja. Petna informacja o leku
dostepna na zyczenie w: Meda Pharmaceuticals Sp. z 0.0., Al. Jana Pawta Il nr 15,00-828 Warszawa, tel. +48 22 697 71 00,
e-mail: meda@meda.pl.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwskazania, dane dotyczace dziatan niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace
www.trau mon.pl stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewfasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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AKCJA ZABLYSNIJ NA DRODZE
TYM RAZEM W RADOMIU

AKCJA STOWARZYSZENIATYM RAZEM W RADOMIU

20 maja odbyla si¢ wiosenna in-
auguracja kampanii ,,Zably$nij na
drodze”, promujacej wsrdd tzw.
niechronionych uczestnikéw  ru-
chu drogowego noszenie elemen-
téw odblaskowych i dbanie o wia-

sne bezpieczenstwo na drodze.

Uczestniczyli w niej m.in. Mazo-
wiecki Komendant Wojewddzki
Policji nadinsp. Ryszard Skotnic-
ki i I Zastepca Mazowieckiego Ko-
mendanta  Wojewddzkiego Policji
podinsp. Rafal Batkowski oraz Ce-
zary Zamana.

Okolo godz. 16 "odblaskowi" ro-
werzysci przejechali ulicami Ra-

domia, by w ten sposéb pokazaé

ZAPOWIEDZ OBJAZDU

RAWA

MAZOWIECKA

mieszkaficom miasta, ze dzigki ele-
mentom odblaskowym rowerzysci
czy piesi sa lepiej widoczni na dro-
dze, a w efekcie bardziej bezpieczni.
W godzinach przedpotudniowych

A M A

organizatorzy kampanii  spotka-
li sic z mlodzieza trzech radom-
skich gimnazjéw. Spotkania postu-
zyly do promociji korzystania z do-
datkowych elementéw odblasko-
wych ubieranych przez rowerzy-
stow 1 przypomnienia podstawo-
wych przepiséw dotyczacych ru-
chu roweréw (w tym wchodzacych
zmian). Spotkania byly takze oka-
zja do promocji roweru, jako eko-
logicznego srodka transportu ma-
jacego korzystny wplyw na rozwoj

sprawnosci fizycznej.

Akcje organizuje Stowarzyszenie
Rowerowe ,,Zielony Szlag”, kt6-
rego prezesem jest Cezary Zama-

na. (Iq)

WYNIKI

WYGRAJ ZEGAREK
TIMEX

To juz ostatnie wyniki naszej
zabawy w ktérej mozna byto
wygrac zegarki marki Timex.
Sposréd wszystkich zdje¢, ktd-
re spetniaty wymagania kon-
kursowe ostatniej edycji, wy-
losowalismy fotografie autor-
stwa Marii Zielinskiej z War-
szawy. Zwyciezcy serdecznie
gratulujemy!
Dziekujemy  réwniez  za
wszystkie zgfoszenia, ktére
docieraty na skrzynke redak-
cyjna przez ten caty czas .

Zachecamy Was do wzigcia udziatu
w objezdzie trasy kolejnego etapu,
ktéry bedzie mie¢ miejsce w week-
end poprzedzajacy maraton. Spo-
tykamy si¢ w niedziele 5 czerw-
ca o godzinie 11.00, skad wyru-
szymy spod hali sportowej na uli-
cy Tatar trasa, ktorej szczegbly mo-
zecie pozna¢ pod tym adresem:
www.mazoviamtb.pl/?stat=164

WIELKI FINAL GIRO D'ITALIA

TRANSMISJA NA ZYWO TYLKO W EUROSPORCIE

W powszechnej opinii eksper-
Giro d'Ttalia
jest najtrudniejszym z Wielkich

tow tegoroczne

Touréw. Trzeci tydzied wysci-
gu nie odbiegal pod tym wzgle-
dem od drugiego. Jedynym pla-
skim odcinkiem w ostatnich sze-
$ciu dniach bedzie koficowa cza-
sowka z meta na Piazza del Du-

omo w Mediolanie.

26 MAJA, 18. ETAP:

MORBEGNO

- SAN PELLEGRINO TERME (151 KM)
Prowincja Bergamo to samo ser-
ce wloskiego kolarstwa. Wick-
szo$¢ zawodnikéw  startujacych
w Giro ma w swoim portfolio
niejeden wyscig wiodacy szosami
tej picknej okolicy.

Po wizycie nad jeziorem Como,
kolumna uda si¢ na potudnie,
przejezdzajac przez Lecco i Bet-
gamo, by nastepnie odbié w kie-
runku pélnocnym, do San Pelle-
grino Terme. Po drodze czekaé
na nich bedzie Passo di Ganda
- premia 2. kategorii.

30-km zjazd do mety bedzie ide-
alnym miejscem na atak dla Vin-
cenzo Nibalego. Alberto Con-
tador i Michele Scarponi moga
mie¢ ogromne problemy z po-
wstrzymaniem lidera Liquigas-
Cannondale na kretej szosie.

27 MAJA, 19. ETAP:

BERGAMO - MACUGNAGA (209 KM)

Po trzech tygodniach S$cigania
kazdy etap z meta na podjezdzie
moze wstrzasnac klasyfikacja ge-
neralna. Walka najprawdopodob-
niej rozpocznie si¢ tuz po star-
cie - niemal wszyscy beda chcie-
i znalez¢ si¢ w ucieczce. Tyl-
ko w ten sposéb bedzie mozna
w piatek pokrzyzowaé szyki czo-
towym kolarzom Giro.

Zanim jednak rozpocznie si¢ fi-
nalowa wspinaczka do Macugna-
gl, trzeba bedzie pokonaé¢ Motta-
rone - premig 1. kategorii.

- Milo znéw widzie¢ Mottaro-

ne na trasie Giro. To wspanialy
podjazd. Etap jest dos§¢ diugi, ale
tempo 1 tak bedzie mocne. Sta-
wiam na Scarponiego - powie-
dzial Gilberto Simoni.
Macugnaga ze wszystkich stron
otoczona jest picknymi i dzikimi
gbérami. Najbardziej znana jest
Monte Rosa (4638 m), drugi naj-
wyzszy szczyt Alp.

28 MAJA, 20. ETAP:

VERBANIA - SESTRIERE (242 KM)

Po niemal trzech tygodniach wy-
$cig wroci do Turynu. Tym ra-
zem jednak kolarze tylko przeja-
da przez stolice Piemontu, udajac
si¢ na zachod. Po szesciu latach
na trasie Giro pojawi si¢ Colle
delle Finestre, gdzie w 2005 roku
Paolo Savoldelli o maly wlos nie
pozegnal si¢ z triumfem w im-
prezie przez wspdlprace José Ru-
jano z Gilberto Simonim.
Kolejna przeszkoda bedzie fina-
lowa wspinaczka do Sestriere,
ktéra po raz pierwszy pojawila
sie¢ na trasie Giro doktadnie 100
lat temu. To bedzie ostatnia oka-
zja do zyskania bezcennych se-
kund w gérach.

By¢ moze
powtorzony zostanie
scenariusz sprzed
trzech lat, gdy etap
padf fupem Marco
Pinottieqo, a caty
wyscig zakonczyt
sie zwyciestwem
Alberto Conatdora.

- Przez pierwszych 200 km nic
specjalnego si¢ nie wydarzy, a od
Finestre zacznie si¢ walka na ca-
tego - uwaza legendarny France-
sco Moset.

29 MAJA, 21.ETAP:

MEDIOLAN (31.5 KM)

Spektakularny final Giro w Me-
diolanie. Niemal 32-km czaséw-
ka bedzie zupelnie plaska. Etap
rozpocznie si¢ przed Castello
Sforzesco. Nastepnie kolarze po-
jada na péinocny-zachéd, az do
mediolafiskiego centrum wysta-
wowego. Tam zawrdea, by fini-
szowa¢ na Piazza del Duomo.
By¢ moze powtérzony zosta-
nie scenariusz sprzed trzech lat,
gdy etap padl tupem Marco Pi-
nottiego, a caly wyscig zakonczyt
si¢ zwycigstwem Alberto Conat-
dora.
Pinotii bedzie
uporaé si¢ z Vincenzo Nibalim

jednak musiat

i Denisem Mienszowem, ktorzy
juz przed rokiem pokazali, ze po-
trafia zachowaé¢ mnostwo sil na
czaséwke koniczacy trzeci tydzien

startow.

RELACJE EUROSPORTU

Eurosport zaplanowal facznie 43
godziny relacji na zywo z tego-
rocznego Giro d'Ttalia. Najwyz-
szy poziom komentarza zapew-
niaja: Tomasz Jaronski, Krzysz-
tof Wyrzykowski, Adam Pro-
bosz i Igor Blachut. Dodatkowo
dzicki usludze Eurosport Play-
er jej uzytkownicy moga obejrzeé
rozszerzone relacje z Giro d'Tta-
lia uwzgledniajace réwniez rela-
cje ze startu kazdego etapu. Rela-
cje z kazdego dnia wyscigu moz-
na réwniez obejrze¢ powtérnie
w archiwum ushugi. Kibice kolar-
stwa moga skorzysta¢ z kodu pro-
mocyjnego KOLARSTWO2011
i wykupi¢ dostep do ustugi na
trzy miesiace z 30% znizka. Dzie-
ki temu obejrza on-line nie tylko
relacje z wloskich tras, ale réw-
niez najwicksza impreze kolarska
sezonu - lipcowy Tour de France.



www.dirty40.pl
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Scianka specjalnie nie posiada zamontowanych
chwytéw wspinaczkowych, co pozwala na rézne
opcje konfigurowania tras.

LESNY PARK LINOWY BIERZE UDZIAt. W DRUGIE) EDYCJI ,, OLSZTYN AKTYWNIE"
JAKO JEDNA Z DYSCYPLIN.

Beda réwniez organizowane imprezy towarzyszace, pokazy alpinistyczne, spotkania
z ciekawymi ludZmi, koncerty EKO.

GODZINY OTWARCIA 0D 10-20 7 DNI W TYGODNIU.
E-MAIL: BIURO@LESNYPARKLINOWYOLSZTYN.PL,TEL. 797129060
OLSZTYN, UL. PARKOWA 3A

WWW.LESNYPARKLINOWYOLSZTYN.PL
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Wakacje na Warmii u Krasickiego

)

Letnie konferencje na “Wawelu Potnocy”

wky

i

HOTEL
KRASICKI

* * * %
LIDZBARK WARMINSKI

GOSCI OD WIEKOW

122 POKOJE / 7 SAL KONFERENCYJNYCH / SPA & WELLNESS / WINIARNIA / OBSERWATORIUM / BIBLIOTEKA CAFE

WWW.HOTELKRASICKI.PL



www.hotelkrasicki.pl

