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Strona WWW oficjalnego biuletynu
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No needle policy»» sakwa  
informacji

Biuro zawodów jest czynne
• w dzień przed maratonem w godz. 
14.00-18.00
• w dniu maratonu w godz. 8.00-10.30

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
tel. (32) 720 97 07
wydawnictwo@presspekt.pl

Wszelkie prawa zastrzeżone
redakcja nie odpowiada za treść reklam

PRESSPEKTmaratony
 z charakterem

Pod tym kryptonimem ukrywa 
się nowy przepis wprowadzo-
ny przez Międzynarodową Unię 
Kolarską. Czego dotyczy? Za-
kazu używania igieł i strzykawek 
przez lekarzy kolarskich ekip za-
wodowych. Jaki ma cel? To oczy-
wiste, jak wszystkie wprowadza-
ne ostatnio przepisy ma pomóc 
w walce z dopingiem, który zda-
niem UCI, jest główną zmorą ko-
larskiego świata. Jakie będą skut-
ki? Dla zdrowia zawodników 
mogą być opłakane, ale wydaje 
się, że ten problem najmniej in-
teresuje włodarzy światowej fe-
deracji. Żeby nie było wątpliwo-

ści - jestem wrogiem dopingu i 
popieram działania mające oczy-
ścić moją ulubioną dyscyplinę, ale 
działania podejmowane z głową i 
troską o zdrowie ludzi, poświęca-
jących się kolarstwu. 

Mam wrażenie, że ostatnie roz-
wiązanie jest kolejną próbą poka-
zania światu determinacji kolar-
skich władz, kolejną głośną akcją, 
której celem jest wyłącznie nabi-
cie sobie punktów i zrobienie do-
brego wrażenia. Szef  UCI Pat 
McQuaid stwierdził niedawno, 
że niepokoją go ciemne chmu-
ry zbierające się nad kolarstwem, 

a ja mam nieodparte wrażenie, 
że to nieudolność władz federa-
cji jest piorunochronem ściągają-
cym grzmoty i błyskawice. Ostat-
nim tego dowodem jest sprawa 
Alberto Contadora. Jak to moż-
liwe, że kolarz, w którego prób-
ce krwi wykryto ślady clenbutero-
lu w lipcu ubiegłego roku do dziś 
nie wie, czy zostanie zdyskwali-
fikowany? Hiszpan wystartował 
właśnie w Giro d’Italia, którego 
jest głównym faworytem i może 
się okazać, że decyzja o jego dys-
kwalifikacji zapadnie tuż po za-
kończeniu tej imprezy. Czy takie 
działanie nie jest ciosem w wize-

runek kolarstwa? A wracając do 
nowego przepisu. Strzykawki czy 
igły służą od lat nie tylko poda-
waniu środków dopingujących. 
Są przede wszystkim sposobem 
na szybką regenerację organi-
zmów zawodników po morder-
czych etapach wielkich tourów. 
Błyskawiczne podanie kroplówki 
uzupełniającej braki witamin czy 
innych substancji bywa jedynym 
sposobem na dojście do siebie w 
przeciągu kilkunastu godzin, ja-
kie pozostają do rozpoczęcia ko-
lejnego etapu. Teraz będzie to za-
bronione, a w nagłych przypad-
kach kolarze mają być odwoże-

ni do szpitala gdzie... poda się im 
kroplówkę. Na dodatek wpro-
wadza się ten przepis w przeded-
niu rozpoczęcia wyścigu, który 
w zgodnej opinii fachowców jest 
jednym z najtrudniejszych w hi-
storii. Wystarczy spojrzeć na licz-
by: 3496,5 km, 24 tysiące metrów 
przewyższenia, w tym 6000 tylko 
na etapie do Gardeccia. Na chle-
bie i wodzie? Nie polecam... Po-
lecam natomiast oglądanie Giro 
d’Italia na antenie stacji Euro-
sport, emocji na pewno nie za-
braknie!

• Adam Probosz
dziennikarz Eurosportu

»» rejestracja 
bez kolejek

Przypominamy wszystkim uczestnikom 

o możliwości wcześniejszego zarejestro-

wania się, dzięki czemu można uniknąć 

kolejek do biura zawodów przed mara-

tonem.

Zarejestruj się w Warszawie

W najbliższy piątek w godzinach 16.00-

20.00 Biuro Zawodów będzie czynne 

w Warszawie na terenie Muzeum Sportu 

i Turystyki (ul. Wybrzeże Gdańskie 4, budy-

nek Centrum Olimpijskiego). Poza przej-

ściem procesu rejestracyjnego (w tym re-

jestracji gotówkowej) można m.in. spraw-

dzić działanie chipa. Rower można zapar-

kować przed budynkiem na parkingu, jed-

naże należy posiadać własne zapięcie. 

Więcej na temat działania biura zawodów 

znajdziecie na stronie 

www.mazoviamtb.pl/?news=1285

rejestracja dzień wcześniej

Biuro Zawodów ponadto jest otwarte w 

przeddzień maratonu w godzinach 14.00-

18.00. Rejestrując się dzień wcześniej unik-

niecie kolejek tuż przed imprezą,  czas nie-

dzielny w pełni będziecie mogli poświęcić 

na skupienie się przed startem.

rejestracja on-line

Jeśli już uczestniczyliście w br. w marato-

nach Mazovii, posiadacie chip i nr starto-

wy, możecie się zarejestrować przez in-

ternet. Należy tego dokonać (uwaga!) na 

5 (pakiet flex: 4) dni przed maratonem.

Szczegóły na stronie: 

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

galeria rower - ja
Podczas Nocy Muzeów 14 
maja w  Muzeum Sportu i Tu-
rystyki  w  Warszawie odbyło 
się otwarcie wystawy której 
współorganizatorem jest Ma-
zovia MTB Marathon. 

Wyniki
Z  nadesłanych ponad 200 
zdjęć komisja konkursowa 
wybrała prawie 30 najbardziej 
atrakcyjnych i najciekawszych 
jej zdaniem fotografii. Pod-
czas otwarcia wystawy rów-

nież wybrano zwycięskie zdję-
cia, których autorami są: Bar-
tosz Łuczak (I  miejsce), Ma-
rek Słowik (II miejsce), Kata-
rzyna Kielczyk (III miejsce). 

Powiększamy grono
Wyróżnienie otrzymał Piotr 
Merchel za nadesłanie naj-
większej ilości, a  jednocze-
śnie najbardziej interesują-
cych zdjęć. Ponadto został 
zaproszony do przystąpienia 
do grona fotografów mara-

tonu, stając się czwartym ofi-
cjalnym fotografem Mazovii 
MTB Marathon. Jego priory-
tetowym zadaniem będzie fo-
tografowanie uczestników na 
mecie. Jego zdjęcia z Legiono-
wa można obejrzeć na stronie  
www.mazoviamtb.pl/gale-
ria.php?katalog=legionowo-
11piotr&id=1310 
Wszystkim uczestnikom kon-
kursu dziękujemy za nadesła-
nie prac, zwycięzcom gratulu-
jemy .(lq)

O tym jak ważny jest proces 
regeneracji i  jak nieodpowied-
nie przygotowanie organizmu, 
może przełożyć się m.in. na 
wynik w  maratonie, systema-
tycznie staramy się informować 
Was i  na stronie internetowej 
i poprzez nasz biuletyn na stro-
nie 8, gdzie systematycznie pu-
blikujemy teksty specjalistów.

Teraz organizatorzy przygoto-
wali nie lada gratkę, która bę-
dzie dostępna podczas marato-
nów Mazovii MTB. Od najbliż-
szego etapu w Olsztynie funk-
cjonować będzie specjalne sta-
nowisko Carolina Medical Cen-
ter Kliniki Ortopedii i  Medy-
cyny Sportowej, gdzie fizjote-
rapeuta - trener przygotowa-

nia motorycznego, będzie ofe-
rować drobne zabiegi terapeu-
tyczne, a  także porady trenin-
gowe i w zakresie ortopedii na-
rządu ruchu.

Jednocześnie zachęcamy 
wszystkich do zadawania py-
tań bezpośrednio ekspertom 

Mazovii poprzez adres e-mail  
ekspert@mazoviamtb.pl i przy-
pominamy także o  funkcjonu-
jącej na stronie www, zakład-
ki „Zadaj pytanie ekspertowi”  
w  której to znajduje się lista 
wszystkich specjalistów z  któ-
rymi można się skontaktować.

(lq)

oddaj się w ręce Specjalistów
r e k l a m a

pl

Zapraszamy na MAZOVIA MTB MARATHON, gdzie też będziemy 
lub do naszego sklepu  www.sklep.malavi.pl
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Ochronimy
Twoje

mieszkanie
garaż
dom

Ochronę Twojej
własności zapewnia

pakiet ALFA

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

Wśród lasów i  jezior
Olsztyn to kolejne przepiękne miasto na tegorocznym szlaku Mazovia MTB. To tu 
spotykamy sie w ten weekend!

»»mapa

»» sakwa informacji

• dystanse

• inne

- mycie rowerów, prysznice - wóz strażacki

- szatnie - namioty na miasteczku

• program zawodów

Sobota

14.00 - 18.00 zapisy

Niedziela

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: stadion leśny, ul. Parkowa, Olsztyn, WWW: www.mazoviamtb.pl/?stat=163

Hobby ••••••

Mega •••••• 

Fit ••••••

Giga ••••••

Olsztyn

• bufety

Fit - 15 km, Mega - 15 km, 34 km, 49 km, Giga - 15 km, 34 km, 49 km, 69 km, 85 km

(Uwaga: OD momentu zamknięcia numeru, trasy mogą jeszcze ulec korektom)
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Miasto położone jest 
w środkowej części woje-
wództwa warmińsko-ma-

zurskiego nad rzeką Łyną, w grani-
cach Pojezierza Olsztyńskiego, któ-
re wchodzi w skład makroregionu 
Pojezierza Mazurskiego i  jest pod-
prowincją Pojezierzy Wschodnio-
bałtyckich. Od południowej strony 
miasto sąsiaduje z  puszczą. Więk-
szość odwiedzających kojarzy go 
jako „stolica Krainy Tysiąca Jezior”, 
ale równie dobrze mógłby się nazy-
wać „stolicą polskich lasów”. Nie 
bez powodu – olsztyńskie lasy zaj-
mują ponad jedną piątą powierzch-
ni miasta (1800 hektarów). Zieleń 
miejska urządzona jest w  postaci 
licznych parków (m.in. Park Kuso-
cińskiego, Park Zamkowy). W gra-
nicach miasta znajdują się dwa re-
zerwaty przyrody: Mszar (o  po-
wierzchni 4 hektarów) i Redykajny 
(o powierzchni 10 ha). Ponad po-
łowa olsztyńskich lasów to unikal-
ny w skali Europy zwarty kompleks 
Lasu Miejskiego, będący miejscem 
rekreacyjno-wypoczynkowym i  tu-
rystyczno-krajoznawczym. W trak-
cie spaceru czy joggingu, jazdy na 
rowerze czy szusowania na ośnie-
żonych duktach, warto zobaczyć te 
urocze zakątki, które są atrakcyjne 
o każdej porze roku.

12 KM ŚCIEŻEK
Z bagażem niezapomnianych prze-
żyć, jakie dają nam zapewne piesze 
wędrówki po Olsztynie i okolicach, 
czas przesiąść się na rower. Olsz-
tyn jest miastem szczególnie przyja-
znym cyklistom, które opracowało 
sukcesywnie realizowaną z  fundu-
szy miejskich koncepcję komunika-
cyjnych dróg rowerowych. Obecnie 
znajduje się tu 12 km wydzielonych, 
bezpiecznych ścieżek rowerowych 
biegnących równolegle do najdłuż-
szych olsztyńskich ulic: Bałtyckiej, 
Wojska Polskiego, Sikorskiego, Sy-
nów Pułku i Obrońców Tobruku. 
Dziś rowerzyści korzystają z pięciu 
ścieżek, a następne trzy są w przy-
gotowywaniu. Jako że przejażdżka 
przez miasto dla prawdziwych ama-
torów ruchu na świeżym powietrzu 
jest tylko rozgrzewką, proponujemy 
też dłuższe trasy po ciekawych szla-
kach rowerowych.

JAK W ZGIERZU
Maraton będzie przebiegał w  są-
siedztwie malowniczo położonych 
sześciu jezior oraz częściowo po-
prowadzony zostanie wzdłuż rze-
ki Łyny z  licznymi jej rozlewiska-
mi, tereny wymarzone dla oka i du-
szy.  Start wszystkich dystansów 
odbędzie się na Stadionie Leśnym 
o  podłożu trawiastym.  Zaraz za 

stadionem rozpocznie się dość wy-
magający 100 metrowy podjazd po 
płytach betonowych. Na 9,5 km 
przy elektrowni wodnej będzie roz-
jazd na dystans Fit, gdzie trasa po-
łączy się z powrotem z Mega i Giga 
na 45,5km. Niedługo potem za 
Cerkiewnikiem zaczyna się pierw-
szy z ciekawszych podjazdów, który 
jest częściowo brukowany. Potem 
mijamy Rózynkę, Bukwałd (bardzo 
szybki 5-kilometrowy odcinek z kil-
koma pagórkami), Barkwedę, Polej-
ki, Mątki i na krzyżówce wybieramy 
prawą drogę, by zjechać przez żwi-
rownię na pełnej szybkości. Na 45,5 
km do mega- i gigowiczów dołącza 
dystans Fit, i wszyscy razem kieru-
ją się na „górę płaczu” zaczynają-
cą się na 47 km. Osoby będące na 
maratonie w Zgierzu w 2010 roku 
przypomną sobie podjazd pod stok 
narciarski.  Na szczycie kierujemy 
się w prawo w stronę jeziora Redy-
kajny, leśna droga z korzeniami i pia-
skiem o długości około kilometra . 
Potem mijamy jezioro Żbik i wraca-
my do miasta od strony osiedla dom-

ków jednorodzinnych, by poprzez 
las miejski dotrzeć do mety.

UWAŻAJCIE NA KAPCIE
Ci którzy mieli już okazję poznać 
trasę na indywidualnych lub grupo-
wych rekonesansach muszą być za-
dowoleni. - Miałem okazję pojeździć 
po okolicach Olsztyna i wiem jedno: 
te tereny dają w kość. Myślę, że trasa 
śmiało może konkurować z Supra-
ślem  czy Krakowem z 2010 . Jeże-
li aura jeszcze dopisze to może być 
najciekawszy etap edycji 2011 – pi-
sze na forum Mazovia MTB użyt-
kownik piobre. - Jeżeli chodzi o dro-
gę  to jest przepiękna i malownicza 
posród jezior, górek. Szybka, wolna 
z szutrem, brukiem, piaskiem, i  as-
faltem - jest wszystko oprócz prze-
praw wodno-błotnych (za  którymi 
nie przepadam, wiec nie żałuję). Jest 
kilka krótkich odcinków utwardzo-
nych gruzem - oj będzie kilka kap-
ci! – przestrzega Pablo. Uważajcie, 
chyba nikt nie chce zmieniać opo-
ny na trasie!

• Łukasz Dobrakowski

STUDIA LICENCJACKIE

- pedagogika
- politologia
- wychowanie fizyczne
- fizjoterapia
- zdrowie publiczne
- język angielski

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

www.osw.olsztyn.pl

OFERTA KSZTAŁCENIA 
w roku akademickim 2011/2012

STUDIA MAGISTERSKIE

- fizjoterapia
- pedagogika 
- pedagogika resocjalizacyjna
- pedagogika promocji zdrowia
- wczesne wspomaganie  
  rozwoju dziecka (nowość)!
- wychowanie fizyczne

Zapraszamy na basen! 

Trasa 1: 212 km

Trasą E77 (7) z Warszawy kieruj się do 

Olsztynka, gdzie skręć w trasę 51

Trasa 2: 218 km

Trasą 57 z Warszawy kieruj się do 

Szczytna, gdzie skręć w trasę 53
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www.kolarzyk.pl
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Szybkie Wielkie Koło - Niner Air 9 Carbon
Sezon 2011 jest w rozmiarze 29 cali. Cieszy więc debiut w Polsce lidera segmentu – Niner Bikes.

A naliza relacji z  ostat-
niego Eurobike jedno-
znacznie pokazuje, że 

hegemonia koła 26-calowego 
dobiega końca. Duże koło do-
skonale przyjmuje się w  rowe-
rach do XC i maratonów. Każ-
da uznana marka w 2011r. po-
siada modele na większych ko-
łach. Większość producentów 
zajmuje się tym segmentem od 
niedawna, na fali jego rosnącej 
popularności. Są jednak też ta-
kie firmy, które pasję dla wiel-
kiego koła uczyniły sensem 
swej działalności. Najciekaw-
szą z nich jest amerykańskie Ni-
ner Bikes, dziecko Steve'a  Do-
mahidy i Chrisa Sugai. To wete-
rani branży, którzy dawno temu 
odkryli potencjał, jaki drze-
mie w  dużym kole. Połączy-
li siły w  2004r. - lata doświad-
czeń gwarantują dziś, że dosko-
nale dopracowane i  przemyśla-
ne produkty uszczęśliwią każ-
dego klienta Niner Bikes.

Air 9 Carbon
Nowy rozdział w historii Nine-
ra – karbonowy rower do ściga-

nia – to efekt lat ciężkiej pracy. 
Zaczęło się od charakterystycz-
nej dla Ninera geometrii ramy. 
Bazując na sprawdzonych po-
mysłach Steve i Chris zaprojek-
towali rower do wyścigów XC. 
Nowością był materiał – włók-
no węglowe. Dlatego też pra-
ce zaczęto w  pamięci kompu-
tera. Długie analizy wykonywa-
ne Metodą Elementów Skoń-
czonych dały optymalny kształt 

ramy i najlepszy rozkład mate-
riału. Dalej przyszedł czas na 
testy laboratoryjne na maszy-
nach wytrzymałościowych. Na 
koniec pozostały próby w tere-
nie - twórcy sprawdzili w prak-
tyce teoretyczne prognozy 
i  ostatecznie doskonalili pro-
jekt. Nadrzędnym celem, który 
przyświecał zespołowi była bo-
wiem jakość jazdy. Motto Niner 
Bikes brzmi: The ride is every-

thing – każdy rower marki musi 
mu sprostać.

Gotowy zwycięzca
Długie lata żmudnej pracy za-
owocowały narodzinami ro-
weru, który wykracza daleko 
poza możliwości swoich kon-
kurentów. Rewolucyjny suport 
w standardzie CYA pozwala na 
stosowanie wszelkich dostęp-
nych wkładów suportu, a z sys-

temem Bio-Centric pozwala na-
piąć łańcuch w  singlepeedzie. 
Główka typu Tapered zwięk-
sza sztywność i precyzję stero-
wania. Wewnętrzne prowadze-
nie linek oszczędza masę i  za-
bezpiecza napęd przed wpły-
wem wody i błota. Rama waży 
1260g, co jest doskonałym wy-
nikiem w  segmencie. Posiada 
także mocowanie tylnego ha-
mulca w  standardzie Post Mo-

unt – wygodniejsze i lżejsze od 
dotychczasowego. Ten rower 
jest „obwieszony” najnowszy-
mi rozwiązaniami. Jest też ob-
jęty C5 – pięcioletnim progra-
mem gwarancyjnym.

Niner 
a sprawa polska
Od listopada 2010r. rowery mar-
ki Niner Bikes są dostępne na 
polskim rynku, w  ofercie firmy 
Beastie Bikes – polskiego dys-
trybutora Ibis Cycles i  Knol-
ly Bikes. Firma nawiązała bli-
ską współpracę z  zawodnikiem 
z czołówki polskich maratonów 
– pilotem pierwszego w  kraju 
Air 9 Carbon został znany z se-
rii Bikemaraton zawodnik wro-
cławskiego Votum Teamu – Da-
riusz Poroś. Jego sprzęt z pew-
nością będzie ozdobą peletonu 
- jego właściciel zadbał o dosko-
nały wygląd, zaś wyniki na nim 
osiągane na pewno zwrócą uwa-
gę kibiców maratonów i imprez 
wieloetapowych. 

S t r o n a dys t ry b u to r a: 
w w w.b e a s t i e b i k e s.p l

www.beastiebikes.pl
www.bcmnowatex.com.pl
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Fotorelacja z Legionowa:  deszczowa edycja 
Około 1200 zawodników zjawiło się na Czwartych zawodach tegorocznej Mazovia MTB Marathon. Oj, działo się...

Na starcie, który zorgani-
zowano przy nowocze-
snej Arenie Legionowo 

stanęła ogromna liczba zawodni-
ków nie tylko wyczynowo upra-
wiających tę  dyscyplinę sportu, 
ale również amatorsko jeżdżących 
w  wyścigach  rowerowych. Pada-
jący deszcz nie odstraszył kolarzy 
i na starcie  zameldowało się pra-
wie 1200 osób.Kolarze mieli do 
wyboru jeden z  czterech dystan-
sów: hobby – przeznaczony dla 
młodszych uczestników oraz ca-
łych rodzin, o  długości  6,5 km; 
Fit – dla nieco  starszych i wyma-
gających zawodników (24 km);  
Mega – dla średniozaawansowa-
nych, o długości 48 km;  Giga – 
dla  najbardziej zaawansowanych, 
o długości 72 km.

Zamana też jechał 
Już sam start legionowskiej im-
prezy wyglądał imponująco. Przez  
kilkanaście minut startowały po-
szczególne grupy wiekowe i  ma-
jące do  pokonania różne dystan-
se. Wśród zawodników nie zabra-
kło także  zawodników z  tere-
nu powiatu legionowskiego. Po-
jawiła się całkiem  pokaźna licz-
ba młodzieży, którą zachęcał na 
spotkaniach w  szkołach  Ceza-
ry Zamana,  główny organizator 
maratonu. On sam również chęt-
nie  startuje w  zawodach. I  tym 
razem nie mógł sobie odmówić 
przyjemności  startu w Legiono-
wie. Jak sam przyznał, bardzo 
lubi trasy w  legionowskich i cho-
tomowskich lasach .

Mocny finisz
Walka o pierwsze miejsce dla naj-
bardziej wymagającego dystan-
su Giga toczyła się do ostatnich 
metrów. Pierwszy linię mety mi-
nął Radosław  Rękawek z Kross 
Racing Team z  czasem 2:31:14, 
o  jedną sekundę gorszy  czas 
miał Paweł Baranek z  MBIKE 
Team Marathon, a kolejną sekun-
dę później na mecie zjawił się Ra-

dosław Gołębiewski z TTC Jadę 
Toruń.  Wśród kobiet pierwsze 
miejsce zajęła Ewa Kołodziej 
z APS Polska z   czasem 3:18:34, 
która przez ostatnie kilometry 
czuła na plecach oddech  Olgi 
Niewiarowskiej (3:18:40) z Kross 
Racing Team. Trzecia linię mety  
przekroczyła Beata Moćko (Świat 
Rowerów Racing Team) z czasem 
3:24:41.

Wrócimy tu za rok
W  wyścigu Mega wygrali Anna 
Klimczak i  Patryk Piasecki,  na 
dystansie Fit – Sabrina Staniew-
ska i Karol Rumsicki, a na najkrót-
szym dystansie – w wyścigu Hob-
by wygrali Antonina Białek i  Al-
bert Karolonek. Wszystko wska-
zuje na to, że Mazovia MTB Ma-
rathon ponownie zawita do Legio-
nowa w  przyszłym roku. Cezary 
Zamana bardzo chwalił współpra-
cę z   gospodarzami miasta, MO-
SiR-em, ze strażą pożarną i z nad-
leśnictwem. Po tak dużej liczbie 
komplementów z  ust Cezarego 
Zamany chyba nie  wypada, aby 
Legionowo w przyszłej edycji Ma-
zovia MTB nie było  współorga-
nizatorem któregoś z etapów. Tym 
bardziej że w niedzielnych  zawo-

dach wystartowało wielu uczest-
ników z Legionowa i okolic, gdyż  
dyscyplina ta jest coraz bardziej 
popularna w  powiecie legionow-
skim.

Pozytywnie zaskoczeni
- Ta miejscówka bardzo pozytyw-
nie nas zaskoczyła. Niby tak bli-
sko Warszawy, ale nigdy nie mie-
liśmy okazji sprawdzić okolic Le-
gionowa, a zwłaszcza Gór Choto-
mowskich pod względem rowero-
wym. Góry jak to góry na Mazow-
szu - szału nie ma, ale przynaj-
mniej nie było płasko i trasa oka-
zała się bardzo ciekawa. – uwa-
ża Tomasz Papier-Zwierz z Bike-
board Team. - Trasa świetna! Nie 
przypuszczałem, że w Lasie Cho-
tomowskim może być tak intere-
sująco. Gratulacje! – dodaje Patryk 
Rajczyk. - Jak relacjonowali za-
wodnicy trasa była szybka, a pia-
ski i  wzniesienia nie były domi-
nujące. Widziałem jednak, że wie-
lu zawodnikom na trasie przytrafi-
ły się defekty rowerów, co często 
uniemożliwiało im dokończenie 
wyścigu. Taka przygoda przytrafi-
ła się np. koledze z zespołu. Grze-
gorz na 6 kilometrze złapał trochę 
mokrego piasku i uszkodził prze-
rzutki w rowerze – ubolewał Jacek 
Czaplicki z Ostrołęki.

Czarodzieje Dusz
W  Legionowie odbyła się także 
rywalizacja pod nazwą „Czaro-
dzieje Dusz”. To II Otwarte Mi-
strzostwa Polski MTB dla osób 
zajmujących się profesjonalną po-
mocą psychologiczną. Organiza-
torzy zaprosili do udziału psycho-
logów, pedagogów, pracowników 
socjalnych, terapeutów, trene-
rów, kuratorów, a także studentów 
odpowiednich studiów kierun-
kowych. W  tej stawce zwycięży-
li Marta Parnicka (dystans Fit ko-
biet), Michał Kurczewski (dystans 
Fit mężczyzn) oraz Piotr Grajnert 
(dystans Mega mężczyzn).

• Jan Kowalczyk

» Praca w biurze zawodów wrze od wczesnych godzin rannych. 

» ... dobre nastroje dopisują, nic nie zapowiada jeszcze mającej lada 
nadejść ulewy...

» ... która zaskakuje wszystkich tuż przed startem, a później towarzy-
szy w trakcie przejazdu

» Niektóre odcinki łatwiej było pokonać pieszo... » ... zaś chwila nieuwagi, mogła się skończyć bliskim spotkaniem z piachem

» Arena Legionowo ciepło przywitała uczestników Mazovii. I to rów-
nież dosłownie, udostępniając naszym uczestnikom szatnie, a przede 
wszystkim prysznice z gorącą wodą.

Wszystko wskazuje 
na to, że Mazovia MTB 
Marathon ponownie 
zawita do Legionowa 
w przyszłym roku. 
Cezary Zamana bardzo 
chwalił współpracę 
z  gospodarzami 
miasta, MOSiR-em, 
ze strażą pożarną 
i z nadleśnictwem.
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Poziom trudności trasy ••••••

Fotorelacja z Legionowa:  deszczowa edycja 
Około 1200 zawodników zjawiło się na Czwartych zawodach tegorocznej Mazovia MTB Marathon. Oj, działo się...

»» Klasyfikacja etapu
• etap 4: Legionowo

»» etap on-line
Zobacz pełne listy uczestników z etapu w Sierpcu:
www.cyklopedia.mazoviamtb.pl/wyniki.php?kat=G_MOpen&race=4
Zobacz pełnE listY zwycięzców z klasyfikacji generalnej:
 www.cyklopedia.mazoviamtb.pl/wyniki.php
Zobacz Galerie zdjęć
Zbyszek Kowalski www.mazoviamtb.pl/galeria.php?katalog=legionowo11zbyszek&id=1310
Marcin Górajec www.mazoviamtb.pl/galeria.php?katalog=legionowo11magor&id=1310
Anna Witkowska www.mazoviamtb.pl/galeria.php?katalog=legionowo11ania&id=1310
Piotr Marchel www.mazoviamtb.pl/galeria.php?katalog=legionowo11piotr&id=1310
Tomasz Woźniak www.mazoviamtb.pl/galeria.php?katalog=sierpc11wozniak&id=1310

» Wymagające podjazdy i nie mniej ostre zjazdy - na to nie mogli narzekać uczestnicy maratonu.

» „Sto lat dla Anuli” - czyli niecodzienna forma życzeń urodzinowych 
na koszulce uczestnika... do których po cichu redakcja też się przyłącza. 

» Po dotarciu na metę, obowiązkowe podzielenie się wrażeniami i spostrzeżeniami z trasy .

» Najważniejszą satysfakcję sprawia przezwyciężenie własnych słabości, ukończenie  kolejnego etapu i oczywiście posiłek regeneracyjny

» Coś dla ciała, i coś dla ducha? Wewnątrz Areny, można było obejrzeć 
wystawę fotografii kolarskich z maratonów.

m Nr Nazwisko Imię Czas [+]
giga K open

1 2101 Kołodziej Ewa 03:18:34
2 1988 Niewiarowska Olga 03:18:41
3 835 Moćko Beata 03:24:41

giga open
1 3076 Rękawek Radosław 02:31:14
2 4156 Baranek Paweł 02:31:15
3 2650 Gołębiewski Radosław 02:31:16

giga m1
1 1635 Staniszewski Olek 02:40:45
2 2808 Bujan Michał 02:46:11
3 2805 Staniszewski Kuba 02:57:17

giga m2
1 3076 Rękawek Radosław 02:31:14
2 4156 Baranek Paweł 02:31:15
3 125 Wróbel Andrzej 02:35:39

giga m3
1 2650 Gołębiewski Radosław 02:31:16
2 3074 Ziółkowski Jarosław 02:34:27
3 850 Gołaszewski Sebastian 02:34:28

giga m4
1 2519 Ziółkowski Janusz 02:38:24
2 2722 Wroński Jacek 02:44:16
3 1644 Żero Artur 02:45:58

giga m5
1 2327 Lasota Sławomir 02:47:49
2 3078 Witkowski Andrzej 02:49:56
3 2536 Osowski Andrzej 02:59:43

mega open k
1 2427 Klimczuk Anna 01:58:45
2 834 Kordowicz Bogna 01:59:38
3 2529 Jędrzejewska Dorota 02:00:00

mega k1
1 2529 Jędrzejewska Dorota 02:00:00
2 2406 Perzanowska Karolina 02:02:57
3 3059 Zalewska Martyna 02:07:53

mega k2
1 2427 Klimczuk Anna 01:58:45
2 2588 Szymańska Aleksandra 02:11:33
3 402 Juchimowicz Ewa 02:14:12

mega k3
1 834 Kordowicz Bogna 01:59:38
2 1630 Kowalska Jolanta 02:01:14
3 4134 Cyra Monika 02:08:36

mega k4
1 831 Duda Ewa 02:02:48
2 1015 Ostrowska Anna 02:07:26
3 723 Żołek Zofia 02:07:48

mega k5
1 2526 Dobosz Elżbieta 02:13:41
2 2713 Sołtys Zofia 02:17:14
3 742 Jezierska Danuta 02:44:50

mega M open
1 1558 Piasecki Patryk 01:36:42
2 3534 Kucharek Adrian 01:37:30
3 4199 Dobrzyński Michał 01:37:54

mega mj
1 3534 Kucharek Adrian 01:37:30
2 667 Torzyński Jakub 01:46:59
3 777 Macieja Mateusz 01:47:40

mega m1
1 1654 Ziułek Michał 01:37:56
2 995 Olchanowski Kamil 01:41:40
3 1627 Brauliński Michał 01:42:25

mega m2
1 1558 Piasecki Patryk 01:36:42
2 2263 Kowalkowski Paweł 01:37:55
3 2296 Piątkowski Grzegorz 01:40:26

mega m3
1 4199 Dobrzyński Michał 01:37:54
2 4041 Mioduszewski Artur 01:39:44
3 2655 Kiejnowski Andrzej 01:40:27

mega m4
1 2918 Patalon Piotr 01:41:07
2 70 Majewski Tomasz 01:41:59
3 1919 Łukaszewski Sławomir 01:43:08

mega m5
1 718 Kamiński Wiesław 01:45:14
2 852 Bestry Sławomir 01:45:59
3 1960 Kasiński Ryszard 01:47:37

mega m6
1 2450 Budek Zdzisław 01:50:22
2 3557 Bielski Zbigniew 01:57:32
3 780 Kołowiecki Stanisław 01:58:00

fit open k
1 3752 Staniewska Sabrina 00:56:18
2 2422 Marcinkiewicz Agata 00:58:25
3 117 Parnicka Marta 00:58:31

m Nr Nazwisko Imię Czas [+]
fit fkj

1 2422 Marcinkiewicz Agata 00:58:25
2 788 Białek Weronika 01:04:18
3 3512 Patalon Agata 01:08:16

fit k1
1 752 Zawistowska Justyna 01:03:15
2 1994 Majewska Natalia 01:04:58
3 1007 Cegiełka Edyta 01:05:22

fit k2
1 3752 Staniewska Sabrina 00:56:18
2 117 Parnicka Marta 00:58:31
3 2990 Blank Danuta 00:59:03

fit k3
1 252 Stelmaszczyk Anna 00:59:32
2 450 Piechowicz Majka 00:59:36
3 2711 Głowacka Monika 00:59:5

fit k4
1 569 Milczarek Dorota 00:59:24
2 970 Namysłowska Magda 01:02:39
3 2784 Brzyska Barbara 01:04:5

fit k5
1 716 Kamińska Maria 01:07:49
2 421 Cobel Jolanta 01:08:48
3 109 Lipowiecka Ewa 01:17:19

fit m open
1 2737 Rumsicki Karol 00:47:22
2 288 Duda Tomasz 00:47:23
3 590 Stępniak Karol 00:47:33

fit mj
1 1018 Kisiała Jakub 00:50:05
2 741 Wojda Łukasz 00:50:35
3 2911 Lesiuk Bartosz 00:50:36

fit m1
1 2737 Rumsicki Karol 00:47:22
2 288 Duda Tomasz 00:47:23
3 590 Stępniak Karol 00:47:33

fit m2
1 789 Fijołek Robert 00:49:17
2 914 Witkowski Arkadiusz 00:51:05
3 2760 Jonczyk Erwin 00:51:06

fit m3
1 3087 Tomaszewski Marcin 00:50:12
2 3543 Siewierski Piotr 00:50:36
3 1333 Sławiński Piotr 00:50:52

fit m4
1 2032 Wiszniewski Cezary 00:49:54
2 2492 Jerez Wiktor 00:50:09
3 783 Kowalski Ireneusz 00:50:18

fit m5
1 2761 Morawski Krzysztof 00:54:04
2 920 Wachnik Wojtek 00:56:36
3 1177 Stasiak Jarosław 00:57:23

fit m6
1 2769 Litwinienko Andrzej 00:56:27
2 4101 Sokolski Jerzy 00:59:58
3 75 Kostrzewa Maciej 01:00:3

hobby open k
1 2779 Białek Antonina 00:16:34
2 3046 Cywińska Weronika 00:16:35
3 2297 Jankiewicz Weronika 00:16:3

hobby k1
1 4046 Janikowska Weronika 00:20:00
2 3827 Borowiec Amelia 00:20:45
3 2591 Nienałtowska Sylwia 00:21:0

hobby k2
1 71 Majewska Oliwia 00:17:04
2 3063 Lach Aleksandra 00:17:32
3 4189 Korajczyk Dominika 00:17:37

hobby k3
1 2779 Białek Antonina 00:16:34
2 3046 Cywińska Weronika 00:16:35
3 2297 Jankiewicz Weronika 00:16:3

hobby open m
1 938 Karolonek Albert 00:14:22
2 3011 Frąckiewicz Piotr 00:14:23
3 2293 Nalepa Michał 00:14:24

hobby m1
1 3960 Krasicki Aleksy 00:16:36
2 2939 Cywiński Mateusz 00:17:04
3 2292 Nalepa Bartosz 00:17:47

hobby m2
1 2291 Szałachowski Wojciech 00:14:45
2 2376 Macieja Kacper 00:14:55
3 1628 Dąbski Patryk 00:14:58

hobby m3
1 938 Karolonek Albert 00:14:22
2 3011 Frąckiewicz Piotr 00:14:23
3 2293 Nalepa Michał 00:14:24
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Jaka rola węglowodanów?
o prawidłowym zaopatrywaniu organizmu w węglowodany, by odnieść z tego najlepsze korzyści

Powiązanie węglowoda-
nów z  wydolnością tre-
ningową opisano po raz 

pierwszy już w roku 1939 przez 
Hansena i Christensena, jednak 
istotę glikogenu i  jego wpływu 
na organizm odkryto dopiero 
w  połowie lat 70. poprzednie-
go stulecia. Od tamtej pory ba-
dania nad węglowodanami i gli-
kogenem trwają nieustannie na 
całym świecie i  dziś już na ten 
temat wiadomo całkiem spo-
ro. Jak zatem powinno wyglą-
dać prawidłowe zaopatrywa-
nie organizmu w  węglowoda-
ny, by odnieść z tego najlepsze 
korzyści? W  sporcie wyczyno-
wym ilość energii pozyskiwanej 
z  węglowodanów, szczególnie 
w okresie dużych obciążeń tre-
ningowych, powinna dochodzić 
do 70% całej dziennej racji po-
karmowej i rozłożona powinna 
być na 4-6 niedużych posiłków. 
Ilość porcji może się zmieniać 
w  zależności od etapu przygo-
towawczego, w którym znajdu-
je się zawodnik.

Glikogen
Szacuje się, że ilość glikogenu 

w  organizmie wynosi ok. 400 
g, z czego ok. 100g znajduje się 
w wątrobie, a ok. 300g jest zma-
gazynowane w mięśniach. Taka 
ilość glikogenu pokrywa wyda-

tek energetyczny rzędu 1200-
1300 kcal, czyli intensywny, go-
dzinny trening kolarski. Zaso-
by te mogą zabezpieczyć też 3 
godzinny wysiłek ciągły o  in-

tensywności 70-80% V02max 
(maksymalnego pobory tlenu), 
jak np. bieg. Jednak wykonując 
odpowiedni trening oraz stosu-
jąc dietę wysokowęglowodano-
wą, można zwiększyć owe war-
tości do 135 g w przypadku wą-
troby i 900 g w odniesieniu do 
mięśni szkieletowych. Nale-
ży wiedzieć, iż brak glikogenu 
w  pracujących mięśniach upo-
śledza ich funkcję. Organizm 
pracuje wówczas na „mniej-
szych obrotach”, a  co więcej 
zaczyna czerpać energię z ami-
nokwasów, które przecież bu-
dują nasze mięśnie.

Ładowanie 
węglowodanami
Aby zaopatrzyć organizm 
w większe ilości glikogenu, na-
leży zastosować tzw. ładowa-
nie węglowodanami. Jego ce-
lem jest zwiększenie zapasów 
glikogenu ponad normalny po-
ziom. Jest to zjawisko korzyst-
ne dla zawodników uprawiają-
cych sporty wytrzymałościowe, 
trwające ponad 90 min. Łado-
wanie węglowodanami odsuwa 
moment zmęczenia o  ok. 20% 

i  poprawia wydolność o  2-3%. 
Klasyczny 6-dniowy cykl obej-
muje 2 fazy. Wyczerpujące gli-
kogen sesje treningowe oddzie-
lone od siebie 3 dniami diety 
niskowęglowodanowej, po któ-
rych następuję 3 dni wysokiego 
spożycia węglowodanów przy 
minimum ćwiczeń. W  prakty-
ce wygląda to następująco: je-
śli zawody są w niedzielę, to na 
tydzień przed, od poniedziałku 
do środy kolarz wykonuje dość 
intensywne treningi, a przy tym 
spożywa niewielkie ilości wę-
glowodanów, np. 2-3 g/kg masy 
ciała. Od czwartku do sobo-
ty intensywność treningów już 
znacznie maleje, a  nawet cał-
kowicie się z  nich rezygnuje 

celem regeneracji organizmu, 
a przy tym konsumuje się duże 
ilości węglowodanów (8-10 g/
kg masy ciała). Tym sposobem 
mamy maksymalne zapasy pa-
liwa w  dni zawodów. Nowsza 
metoda sugeruje, by po pro-
stu na 2-4 dni przed zawoda-
mi zwiększyć podaż białek, bez 
wcześniejszego „pozbywania” 
się ich. Warto spróbować obu 
metod i  wybrać dla siebie od-
powiednią. Oba sposoby prak-
tykowane są powszechnie przez 
przedstawicieli dyscyplin wy-
trzymałościowych.

• Krzysztof  Mizera, 
fizjolog sportowy 

Centrum OLIMPIAKOS

» Ładowanie węglowodanami odsuwa moment zmęczenia o ok. 
20% i poprawia wydolność o 2-3%. 

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

www.olimpiakos.org.pl
www.isostar.pl
www.isostar.pl


-
Przed użyciem zapoznaj się z ulotką, która zawiera wskazania, przeciwskazania, dane dotyczące działań niepożądanych i dawkowanie oraz informacje dotyczące 

stosowania produktu leczniczego, bądź skonsultuj się z lekarzem lub farmaceutą, gdyż każdy lek niewłaściwie stosowany zagraża Twojemu życiu lub zdrowiu.

1. NAZWA: Traumon (Etofenamatum) 2. SKŁAD: 1 ml roztworu zawiera 100 mg etofenamatu (Etofenamatum). 1 g żelu 
zawiera 100 mg etofenamatu (Etofenamatum). 3. POSTAĆ FARMACEUTYCZNA: aerozol na skórę, roztwór / żel. 4. WSKAZA-
NIA DO STOSOWANIA: Tępe urazy, takie jak: stłuczenia, skręcenia, naciągnięcia mięśni, ścięgien i stawów. Choroba zwyrod-
nieniowa stawów kręgosłupa, kolanowych, barkowych. Reumatyzm pozastawowy: bóle okolicy krzyżowo-lędźwiowej, 
zmiany chorobowe w obrębie tkanek miękkich okołostawowych, tj. zapalenie kaletki maziowej, ścięgien,   pochewek   
ścięgnistych,   torebek   stawowych   (tzw.   staw   zamrożony),   zapalenie   nadklykci. 5. PRZECIWWSKAZANIA: Leku Traumon 
nie należy stosować: w przypadku nadwrażliwości na etofenamat, kwas �ufenamowy lub którąkolwiek substancję 
pomocniczą leku, lub inne niesteroidowe leki przeciwzapalne; u kobiet w ciąży; u dzieci, ze względu na niewystarczające 
dane kliniczne w tych grupach pacjentów. 6. PODMIOT ODPOWIEDZIALNY: MEDA AB, Szwecja. Pełna informacja o leku 
dostępna na życzenie w: Meda Pharmaceuticals Sp. z o.o., Al. Jana Pawła II nr 15,00-828 Warszawa, tel. +48 22 697 71 00, 
e-mail: meda@meda.pl.

www.traumon.pl
www.roweryolsztyn.com
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Wielki finał GIRO D'ITALIA 
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transmisja na żywo tylko w Eurosporcie

W  powszechnej opinii eksper-
tów tegoroczne Giro d'Italia 
jest najtrudniejszym z  Wielkich 
Tourów. Trzeci tydzień wyści-
gu nie odbiegał pod tym wzglę-
dem od drugiego. Jedynym pła-
skim odcinkiem w ostatnich sze-
ściu dniach będzie końcowa cza-
sówka z metą na Piazza del Du-
omo w Mediolanie.

26 maja, 18. etap: 
Morbegno 
- San Pellegrino Terme (151 km)
Prowincja Bergamo to samo ser-
ce włoskiego kolarstwa. Więk-
szość zawodników startujących 
w  Giro ma w  swoim portfolio 
niejeden wyścig wiodący szosami 
tej pięknej okolicy.
Po wizycie nad jeziorem Como, 
kolumna uda się na południe, 
przejeżdżając przez Lecco i Ber-
gamo, by następnie odbić w kie-
runku północnym, do San Pelle-
grino Terme. Po drodze czekać 
na nich będzie Passo di Ganda 
- premia 2. kategorii.
30-km zjazd do mety będzie ide-
alnym miejscem na atak dla Vin-
cenzo Nibalego. Alberto Con-
tador i  Michele Scarponi mogą 
mieć ogromne problemy z  po-
wstrzymaniem lidera Liquigas-
Cannondale na krętej szosie.

27 maja, 19. etap: 
Bergamo - Macugnaga (209 km)
Po trzech tygodniach ścigania 
każdy etap z metą na podjeździe 
może wstrząsnąć klasyfikacją ge-
neralną. Walka najprawdopodob-
niej rozpocznie się tuż po star-
cie - niemal wszyscy będą chcie-
li znaleźć się w  ucieczce. Tyl-
ko w  ten sposób będzie można 
w piątek pokrzyżować szyki czo-
łowym kolarzom Giro.

Zanim jednak rozpocznie się fi-
nałowa wspinaczka do Macugna-
gi, trzeba będzie pokonać Motta-
rone - premię 1. kategorii.
- Miło znów widzieć Mottaro-

ne na trasie Giro. To wspaniały 
podjazd. Etap jest dość długi, ale 
tempo i  tak będzie mocne. Sta-
wiam na Scarponiego - powie-
dział Gilberto Simoni.
Macugnaga ze wszystkich stron 
otoczona jest pięknymi i dzikimi 
górami. Najbardziej znaną jest 
Monte Rosa (4638 m), drugi naj-
wyższy szczyt Alp.

28 maja, 20. etap: 
Verbania - Sestriere (242 km)
Po niemal trzech tygodniach wy-
ścig wróci do Turynu. Tym ra-
zem jednak kolarze tylko przeja-
dą przez stolicę Piemontu, udając 
się na zachód. Po sześciu latach 
na trasie Giro pojawi się Colle 
delle Finestre, gdzie w 2005 roku 
Paolo Savoldelli o mały włos nie 
pożegnał się z  triumfem w  im-
prezie przez współpracę José Ru-
jano z Gilberto Simonim.
Kolejną przeszkodą będzie fina-
łowa wspinaczka do Sestriere, 
która po raz pierwszy pojawiła 
się na trasie Giro dokładnie 100 
lat temu. To będzie ostatnia oka-
zja do zyskania bezcennych se-
kund w górach.

- Przez pierwszych 200 km nic 
specjalnego się nie wydarzy, a od 
Finestre zacznie się walka na ca-
łego - uważa legendarny France-
sco Moser.

29 maja, 21. etap: 
Mediolan (31.5 km)
Spektakularny finał Giro w Me-
diolanie. Niemal 32-km czasów-
ka będzie zupełnie płaska. Etap 
rozpocznie się przed Castello 
Sforzesco. Następnie kolarze po-
jadą na północny-zachód, aż do 
mediolańskiego centrum wysta-
wowego. Tam zawrócą, by fini-
szować na Piazza del Duomo.
Być może powtórzony zosta-
nie scenariusz sprzed trzech lat, 
gdy etap padł łupem Marco Pi-
nottiego, a cały wyścig zakończył 
się zwycięstwem Alberto Conat-
dora.
Pinotii będzie jednak musiał 
uporać się z  Vincenzo Nibalim 
i  Denisem Mienszowem, którzy 
już przed rokiem pokazali, że po-
trafią zachować mnóstwo sił na 
czasówkę kończącą trzeci tydzień 
startów.

Relacje Eurosportu
Eurosport zaplanował łącznie 43 
godziny relacji na żywo z  tego-
rocznego Giro d'Italia. Najwyż-
szy poziom komentarza zapew-
niają: Tomasz Jaroński, Krzysz-
tof  Wyrzykowski, Adam Pro-
bosz i  Igor Błachut. Dodatkowo 
dzięki usłudze Eurosport Play-
er jej użytkownicy mogą obejrzeć 
rozszerzone relacje z  Giro d'Ita-
lia uwzględniające również rela-
cje ze startu każdego etapu. Rela-
cje z każdego dnia wyścigu moż-
na również obejrzeć powtórnie 
w archiwum usługi. Kibice kolar-
stwa mogą skorzystać z kodu pro-
mocyjnego KOLARSTWO2011 
i  wykupić dostęp do usługi na 
trzy miesiące z 30% zniżką. Dzię-
ki temu obejrzą on-line nie tylko 
relacje z  włoskich tras, ale rów-
nież największą imprezę kolarską 
sezonu - lipcowy Tour de France. 

Akcja Stowarzyszenia tym razem w Radomiu

wyniki 
Wygraj zegarek 

timex

To już ostatnie wyniki naszej 
zabawy w której można było 
wygrać zegarki marki Timex.
Spośród wszystkich zdjęć, któ-
re spełniały wymagania kon-
kursowe ostatniej edycji, wy-
losowaliśmy fotografię autor-
stwa  Marii Zielińskiej z War-
szawy. Zwycięzcy serdecznie 
gratulujemy!

Dziękujemy również za 
wszystkie zgłoszenia, które 
docierały na skrzynkę redak-
cyjną przez ten cały czas .

»» zapowiedź Objazdu

Rawa 
Mazowiecka

Zachęcamy Was do wzięcia udziału 
w  objeździe trasy kolejnego etapu, 
który będzie mieć miejsce w week-
end poprzedzający maraton. Spo-
tykamy się w  niedzielę 5 czerw-
ca o  godzinie 11.00, skąd wyru-
szymy spod hali sportowej na uli-
cy Tatar trasą, której szczegóły mo-
żecie poznać pod tym adresem: 
www.mazoviamtb.pl/?stat=164

20 maja odbyła się wiosenna in-
auguracja kampanii „Zabłyśnij na 
drodze”, promującej wśród tzw. 
niechronionych uczestników ru-
chu drogowego noszenie elemen-
tów odblaskowych i dbanie o wła-
sne bezpieczeństwo na drodze. 

Uczestniczyli w  niej m.in.  Mazo-
wiecki Komendant Wojewódzki 
Policji nadinsp. Ryszard Skotnic-
ki i I Zastępca Mazowieckiego Ko-
mendanta Wojewódzkiego Policji 
podinsp. Rafał Batkowski oraz Ce-
zary Zamana.  

Około godz. 16 "odblaskowi" ro-
werzyści przejechali ulicami Ra-
domia, by w  ten sposób pokazać 

mieszkańcom miasta, że dzięki ele-
mentom odblaskowym rowerzyści 
czy piesi są lepiej widoczni na dro-
dze, a w efekcie bardziej bezpieczni. 
W  godzinach przedpołudniowych 

organizatorzy kampanii spotka-
li się z  młodzieżą trzech radom-
skich gimnazjów. Spotkania posłu-
żyły do promocji korzystania z do-
datkowych elementów odblasko-
wych ubieranych przez rowerzy-
stów i  przypomnienia podstawo-
wych przepisów dotyczących ru-
chu rowerów (w tym wchodzących 
zmian). Spotkania były także oka-
zją do promocji roweru, jako eko-
logicznego środka transportu ma-
jącego korzystny wpływ na rozwój 
sprawności fizycznej.

Akcję organizuje Stowarzyszenie 
Rowerowe „Zielony Szlag”, któ-
rego prezesem jest Cezary Zama-
na. (lq)

Akcja Zabłyśnij na drodze 
tym razem w radomiu

r e k l a m a

Być może 
powtórzony zostanie 
scenariusz sprzed 
trzech lat, gdy etap 
padł łupem Marco 
Pinottiego, a cały 
wyścig zakończył 
się zwycięstwem 
Alberto Conatdora.

www.dirty40.pl
www.olsh.pl


LEŚNY PARK LINOWY jest miejscem, gdzie są 
realizowane cele sportowo-rekreacyjne, edu-
kacyjne oraz promocja zdrowego stylu ży-
cia. Jest wkomponowany w krajobraz kulturo-
wo-przyrodniczy Lasu Miejskiego, stanowi uzu-
pełnienie oferty edukacyjno--turystycznej mia-
sta Olsztyna.

Obejmuje cztery trasy, które są po-
dzielone na mniejsze:
- trasy dla dzieci, składające się z 18 przeszkód
- trasę średnią dla młodzieży i dorosłych, składa-
jącą się z 24 przeszkód (razem
z wejściem na tor i zejściem)
- trasę trudną dla dorosłych, składającą się z 25 
przeszkód (razem z wejściem na tor i zejściem)
- trasę zjazdową nad Stadionem Leśnym, skła-

dającą się z 4 przeszkód oraz 2 zjazdów tyrol-
skich o długości 333 m
- trasę szkoleniową kilkustanowiskową, dostęp-
ną z ziemi.

Dysponujemy profesjonalnym sprzętem alpini-
stycznym do asekuracji francuskiej firmy PETZL. 
Posiadamy profesjonalnie wyszkoloną kadrę in-
struktorów, którzy pokażą Wam, jak przejść tra-
sy. W razie potrzeby bezpiecznie sprowadzą Was 
na ziemię.

Ścianka
Ścianka wspinaczkowa została zaprojektowana 
i wybudowana na potrzeby Leśnego Parku Lino-
wego w Olsztynie. Wykonawcą jest firma Elbrus, 
która posiada wieloletnie doświadczenie w wy-

konywaniu ścianek wspinaczkowych. Został za-
stosowany panel imitujący rzeźbę skalną.

Parametry 
- wysokość: 9m
- łączna powierzchnia: 112m2

- 6 stanowisk asekuracji „na wędkę’’ ( możliwość 
różnych opcji tras łatwych i trudnych)
- 3 stanowiska do wspinania na prowadzeniu 
( dla osób posiadających doświadczenie wspi-
naczkowe).

Ścianka specjalnie nie posiada zamontowanych 
chwytów wspinaczkowych, co pozwala na różne 
opcje konfigurowania tras.
Trasy oraz miejsca chwytów można oznaczać 
różnokolorową kredą, komponując je dowolnie.

terminarz: 28.05.2011r., 04.06.2011r., 18.06.2011r., 16.07.2011r., 
27.08.2011r., 03.09.2011r., 01.10.2011r.

Leśny Park Linowy bierze udział w drugiej edycji , ,  Olsztyn Aktywnie’’ 
jako jedna z dyscyplin.

Będą również organizowane imprezy towarzyszące, pokazy alpinistyczne, spotkania 
z ciekawymi ludźmi, koncerty EKO.

Godziny otwarcia od 10-20 7 dni w tygodniu.
e-mail: biuro@lesnyparklinowyolsztyn.pl,Tel. 797129060

Olsztyn, ul. Parkowa 3A

www.lesnyparklinowyolsztyn.pl

2-3.07
Wieliszew

k. Warszawy

Więcej na www.Mazovia24h.pl
Podejmij wyzwanie

i ścigaj się przez

24 godziny.

Drużyny

jedno-, dwu-

i czteroosobowe

Wieliszew

www.lesnyparklinowyolsztyn.pl
www.MazoviaMTB.pl
www.Mazovia24h.pl


Gości od wieków

www.hotelkrasicki.pl

122 pokoje / 7 sal konferencyjnych / Spa & Wellness / Winiarnia / Obserwatorium / Biblioteka Café
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Wakacje na Warmii u Krasickiego

Letnie konferencje na “Wawelu Północy”

Krasicki-prasa269x362-1.indd   1 11-05-25   15:36

www.hotelkrasicki.pl

