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BIURO ZAWODOW JEST CZYNNE
* w dziers 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)

Z OSTATNIEJ
CHWILI

Sponsorem wielkiej tombo-

li w Szczytnie jest firma Kross.
Gtéwna nagroda to rower Kross
Level A2!

Do zdobycia dla uczestnikéw
beda ponadto stroje kolarskie,
pompki, bidony, rekawiczki,
klucze, kaski, okulary i koszyki
na bidon.

Kross zaprezentuje podczas
maratonu topowe modele ro-
werdw z kolekgji 2011. Bedzie
mozna zobaczy¢ na czym Sci-
gaja sie najlepsi zawodnicy
druzyny Kross Racing Team.

KALENDARZ
MARATONOW

+26.06 (NIEDZIELA)
Szczytno

- 2-3.07 (WEEKEND)
Mazovia 24h

+10.07 (NIEDZIELA)
Szydtowiec

+31.07 (NIEDZIELA)
Suprasl

- 13.08 (SOBOTA)
Etk

*13-15.08 (SO.-PN.)
Etk (Gwiazda Mazurska)
- 28.08 (NIEDZIELA)
Skarzysko

+11.09 (NIEDZIELA)
Nowy Dwor Maz.
*24.09 (SOBOTA)
Torun

Najwigksza impreza sporto-
wa po Igrzyskach Olimpijskich
i Mistrzostwach Swiata w pilce
noznej, wydarzenie, ktére przez
trzy tygodnie elektryzowac be-
dzie, nie tylko kolarskich, kibi-
céw, wreszcie, ogromne przed-
siewziecie marketingowe, przy-
noszace wiclomilionowe zy-
ski. Mowa oczywiscie o roz-
poczynajacym si¢ 2 lipca Tour
de France. W ostatnich latach
w tym wyscigu nie ogladali-
$my zbyt wielu Polakéw. Dzi$
nie wiemy jeszcze dokladnie
ilu biato-czerwonych wystartu-
je w tegorocznej Wielkiej Pe-

tli, ale jedno wiemy na pewno:

nie wiemy jeszcze
dokfadnie ilu biato-
czerwonych wystartuje
w tegorocznej Wielkiej
Petli, ale jedno wiemy
na pewno: we wioskim
Liquigasie bedzie ich az
trzech.

we wloskim Liquigasie bedzie
ich az trzech. Sylwester Szmyd,
Maciej Bodnar i Maciej Paterski
sq dzi$ na tyle cenionymi kola-
rzami, ze praktycznie na nich
opiera si¢ jedna z najlepszych
ekip $wiatowego peletonu, kto-
rej gléwnym celem w tym sezo-
nie jest wlasnie zwycigstwo jej
lidera, Ivana Basso, w Tour de
France. Przyjemnie bylo patrzec
na pracg Polakéw w ubieglo-
rocznym Giro, kiedy dzigki ich
zaangazowaniu kolarze Liquiga-
su staneli na pierwszym i trze-
cim stopniu podium, a Maciej
Bodnar byl prawdziwym ,,ko-
tem zamachowym” ekipy pod-
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MaratonyZCharakterem.pl

TRZYMAJMY KCIUKI ZA BASSO!

czas jazdy druzynowej na czas.
Miatem z tego takze duza oso-
bista satysfakcje, bo pytany trzy
lata temu przez dyrektora wlo-
skiej druzyny o kolarza, ktére-
go méglbym poleci¢ powiedzia-
tem: Maciej Bodnar. W moim
przekonaniu utwierdzila mnie
rozmowa z prowadzacym kadre
mlodziezows Zbigniewem Piat-
kiem. Wedltug jego stéw Bodnar
byl nie tylko utalentowanym za-
wodnikiem, ale takze mial, tak
potrzebny w tej dyscyplinie,
charakter. W lipcu Maciek i jego
koledzy pracowac beda na sukces
Basso, a przy dobrej formie lide-
ra i odrobinie szczescia, zdolaja

by¢ moze takze ugraé co$ dla sie-
bie. Bardzo brakuje nam polskie-
go sukcesu w Wielkiej Petli, az
nie chce si¢ liczy¢ ile lat uplyne-
o od wspanialego triumfu etapo-
wego 1 miejsca na podium na Po-
lach Elizejskich Zenona Jaskuly.
Na takq jazde nie staé¢ w tej chwi-
li zadnego z naszych zawodni-
koéw, ale przeciez cieszy nas kazde
dobre miejsce, a nawet obecno$é
naszych rodakéw w ucieczkach.
Dlatego trzymajmy w lipcu kciuki
za Basso, bo przy dobrej dyspo-
zycji lidera i pomocnikom jedzie
si¢ zupelnie inaczej.
® Adam Probosz
dziennikary Eurosporin

REJESTRACJA TELEFONICZNA

Osoby,
oplate startowa na zapowia-

ktére dokonaly juz
dany w tym numerze maraton
Mazovii MTB, w $rode w go-
dzinach 18-20 czynna bedzie
rejestracja telefoniczna pod nu-
merem 609 084 184. Dzwo-
nigc pod ten numer uczestni-
cy moga dowiedzie¢ sig, czy do-
petnili wszelkich formalnosci
zwiazanych z rejestracja na naj-
blizszy maraton i czy bezposred-
nio mogg udac si¢ na start. Info-
linia nie dotyczy osob, ktére juz
otrzymaly zwrotne potwierdze-
nie wciagniccia na liste startowa
z trejestracji on-line, badz zosta-
ly zgloszone na maraton przez

swoja druzyne.

Zarejestruj si¢ w Warszawie

W najblizszy piatek w godzinach
16.00-20.00 Biuro Zawodéw be-
dzie czynne w Warszawie na te-
renie Muzeum Sportu i Turysty-
ki (ul. Wybrzeze Gdanskie 4, bu-
dynek Centrum Olimpijskiego).

Poza przejSciem procesu reje-

» Rejestrujac sie wczesdniej, unikniesz m.in. niedzielnych kolejek

do Biura Zawodow

stracyjnego (W tym rejestracji go-
téwkowej) mozna m.in. spraw-
dzi¢ dziatanie chipa. Rower moz-
na zaparkowac przed budynkiem
na parkingu, jednakze nalezy po-
siada¢ wlasne zapiccie. Wiecej na
temat dziatania biura zawodéw
znajdziecie na stronie www.ma-

zoviamtb.pl/?news=1285

Rejestracja on-line

Jesli juz uczestniczyliscie w bieza-
cym roku w maratonach Mazovii
MTB, posiadacie chip i nr starto-
wy, mozecie si¢ zarejestrowac na

najblizszy maraton przez inter-

NAMIOT BIURA ZAWODOW

net. Nalezy tego dokona¢ (uwa-
gal) na 5 (pakiet flex: 4) dni przed
maratonem. Szczegdly znajduja
sie na stronie: www.mazoviamtb.
pl/?news=516

Zapisz si¢ w sobote

By uniknaé kolejkach w niedzie-
le, wszystkich zachecamy do re-
jestracji dzien wczesniej. Bedzie
mozna to uczyni¢ w godzinach
14-18 w Biurze Zawodow, kto-
re bedzie umiejscowione na Sta-
dionie Sportowym Miejskiego
Osrodka Sportu w Szczytnie na
ul. Slaskiej 10.

A

Kasia Krakowiak, zapisy
teamowe

OPLATY STARTOWE (GOTOWKOWE)

AR

»

Flex, potwierdzenie startu,
operacje bezgotowkowe

A

Sklepik, depozyt, informa-
cja, duplikaty numerdw

maratony

Z CHARAKTEREM

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
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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

4

I START: STADION, MIEJSKI OSRODEK SPORTU, UL. SLASKA 10 WWW: www.mazoviamtb.pl/?stat=165 :
|

* DYSTANSE

HOBBY eeeeee

=

k >

¢
(S #

FIT eeee0e

MEGA eeeeee

GIGA eeeeee

* BUFETY

I FIT-20km, MEGA - 20 km, 45 km, GIGA - 20 km, 45 km, 70 km

¢ DOJAZD DO STADIONU

prysznice, szatnie, myjka rowerowa (teren OSIRu), mini plac zabaw dla dzieci (teren miasteczka rowerowego), dla zawod-
nikéw specjalne stanowisko, gdzie fizjoterapeuta - trener przygotowania motorycznego bedzie oferowac¢ drobne zabiegi
terapeutyczne, porady w zakresie ortopedii narzadu ruchu oraz treningowe,

Szczytno

ZRODLO: WWW.MAPA.UMP.WAW.PL
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TRASA 1: 160 KM
Od Warszawy trasa 61, na wysokosci

Kleszczewa w 57, prosto do Szczytna

TRASA 2: 185 KM

Z Warszawy trasa E77, za Ptonskiem w
prawo na trase 50, w Ciechanowie na
617, w Przasznyszu w prawo na Pitsud-
skiego, po czym w lewo na Stowackie-

go (57), prosto do Szczytna

* PRZEWIDYWANA POGODA

1003 hPa, wiatr 7m/s

¢ PROGRAM ZAWODOW

Sobota 14.00 - 18.00 zapisy
Niedziela

8.00 - 10.30 zapisy

10.30 - ustawianie zawodnikéw

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.

2 uczestnikow czekaé be-

dzie trasa biegnaca polny-

mi i lesnymi, mazurskimi
duktami. Mozemy spodziewaé sig
malowniczych widokéw, bo mia-
sto oraz jego okolice stanowia wi-
zytéwke specyficznej urody calej
krainy i jej dziedzictwa historycz-
no — kulturowego. Jak w soczewce,
skupiaja si¢ tu najbardziej charak-
terystyczne dla ziem polodowco-
wych formy krajobrazu oraz fauna
i flora. W samym centrum znajdu-
ja si¢ dwa jeziora: Domowe Duze
i Male, a takze ruiny zamku krzy-
zackiego. To wtlasnie on byl miej-
histo-
rii o Jurandzie ze Spychowa i jego

scem  sienkiewiczowskiej

corce Danusi.

POLUDNIK WARSZAWSKI
Szczytno to réwniez rodzinne
miasto ojczystego Johna Lennona,
czyli Krzysztofa Klenczona. Gita-
rzysta Niebiesko-Czarnych oraz
kompozytor najwickszych prze-
bojéw, a przy tym lider stynnych
przed laty Czerwonych Gitar,
mieszkal tu i tutaj zostal pocho-
wany w 1981 roku. Jego pamie-
ci po$wiecony jest pomnik stoja-
cy przed Miejskim Domem Kul-
tury oraz Ogélnopolski Konkurs
Piosenki w czasie dorocznych dni
miasta. Imieniem muzyka nazwa-
no takze polozony w centrum
miasta, nad Jeziorem Domowym
Malym, park. Nieopodal pomni-
ka Krzysztofa Klenczona znajdu-
je si¢ jeszcze jeden obelisk. Gra-
nitowy glaz z wyrytym nani ozna-
czeniem ,,21°E” i szyna kolejo-
wa, informuja o przebiegajacym
przez miasto 21. poludniku diu-
gosci geograficznej wschodniej.
W Polsce zwyklo si¢ méwié, ze to
poludnik warszawski, gdyz prze-
biega przez plac Teatralny w War-
szawie; dokladnie 145 km na po-
tudnie od Szczytna.

BRAMA MAZUR

Ze wzgledu na swoje polozenie
na najbardziej wysunietej na potu-
dnie czesci regionu, Szczytno na-
zywane bywa Poludniowa Brama
Mazur. Na uwage zastuguje histo-
ryczny charakter miasta z szere-
giem zachowanych zabytkéw, ta-
kich jak stary browar czy wieza ci-
$nien, ktore - od niedawna - moz-
na zwiedza¢ szlakiem Mazurskich
Pofajdokéw. Szczytno reprezen-
tuje nie tylko obraz zabytkowej
architektury, ale przede wszyst-
kim jest to centrum turystycz-
no-kulturowe z licznymi atrakcja-
mi rekreacyjno-sportowymi oraz
wydarzeniami artystycznymi. Je-
ziora, Domowe Duze i Domowe

Oficjalna strona Marathon Mazovia MTB

www.MazoviaMTB.pl

W MIESCIE JOHNA LENNONA

SZCZYTNO JEST KOLEJNYM MIASTEM GOSZCZACYM U SIEBIE KOLARZY STARTUJACYCH W RAMACH
MAZOVIA MTB MARATHON.

» Widok z lotu ptaka na Potudniowa Brame Mazur - jak nazywa sie
Szczytno, ze wzgledu na swoje potozenie.

Male, to centra wydarzen sporto-
wych w miescie. Wypozyczalnia
sprzetu wodnego (katamarandw,
jachtow, kajakow, rowerkéw wod-
nych) oraz statek wycieczkowy
»Jagienka” umozliwiaja aktywny
i przyjemny wypoczynek na miej-
skich akwenach. Wéréd wydarzert
sportowych, przyciagajacych rze-
sze turystow, znajduje si¢ takze
Mazovia MTB Marathon.

TRASA

Trasa tegorocznej, debiutanc-
kiej edycji Mazovii MTB Mara-
thon przypomina Elcka Mazo-

1

Trasa tegorocznej,
debiutanckiej edygji
Mazovii MTB Marathon
przypomina Etcka
Mazovie sprzed lat.
Wyscig zaczynamy na
stadionie Miejskiego
Osrodka Sportu, skad
wyjezdzamy w lewo
na asfaltowy podjazd.
Kilka zmarszczek,
dwa ostre nawroty
oraz szybki zjazd do
wsi Romany powinny
ustawic stawke.

vig sprzed lat. Wyscig zaczynamy
na stadionie Miejskiego Osrod-
ka Sportu, skad wyjezdzamy
w lewo na asfaltowy podjazd. Kil-
ka zmarszczek, dwa ostre nawro-
ty otraz szybki zjazd do wsi Roma-
ny powinny ustawi¢ stawke. Da-
lej réwniez nie zabraknie wspina-
czek. Zjazd polna droga do wsi
Zielonka zakoniczony jest ostrym
nawrotem w lewo i kilkoma kilo-
metrami szerokich szutrowek, na
ktérych napotkane podjazdy ob-
fitowaly beda w piach i luzne ka-
mienie. Dojazd do wsi Kaspry to
z kolei bardzo szybki, zakoriczo-
ny brukiem zjazd. Kilka kilome-
tréw dalej zaczniemy - poczatko-
wo piaszczysta - wspinaczke na
Jabloniskie Géry, gdzie ze szczy-
tu, po prawej wida¢ slynna wie$
Stare Kiejkuty. Nastepny bruko-
wy podjazd korczy si¢ rozdzia-
fem dystansu Fit i Mega. Mega
jedzie w prawo w kierunku Tar-
gowa, gdzie bedzie pierwszy bu-
fet. Za Targowem natrafi na wio-
dace poprzez lasy i pola, typowe
mazurskie zmarszczki, zbite szu-
tréwki, gdzie w lasach szczegdlnie
po deszczu trzeba by¢ gotowym
na btoto. To pétmetek. Wie§ Trel-
kowo to kolejny bufet, czyli chwi-
la wytchnienia przed decydujacym
odcinkiem trasy. Do pokonania
zostanie okoto 10 kilometrow, na
ktérych czekaja nas dwa ostatnie
podjazdy. Pierwszy prowadzi ze
wsi Debéwko po glebokim pia-
chu, drugi wprost na mete, a mig-
dzy nimi jeszcze odcinek w sta-
rej zwirowni w Romanach. Orga-
nizatorzy zalecaja opony z cis$nie-
niem 3 atmosfery w warunkach
suchych lub 3,5 w wilgotnych.
Zaplanowano jeden bufet na dy-
stansie Fit, dwa na Mega i trzy na
Giga. Limit wjazdu na druga pe-
tle — godzina 13.

® [ukasz Dobrakowski
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FOTORELACJA: BARDZO SZYBKA

DUZE SZYBKOSCI | JAZDA W PELETONIE NA TRASIE MAZOVIA MTB W RAWIE MAZOWIECKIEJ SPOWODOWALY,

» Przed startem obowigzkowe formalnosci...

» Wreszcie dtugo wyczekiwany start.

» Na tym odcinku kazda sekunda byta wazna.

redkosci  osiagane przez

uczestnikéw siegnely mo-

mentami niemal 40 km/h.
Po opadach deszczu, nieliczne
piaszczyste drogi staly si¢ przy-
jemnymi, szutrowo-polnymi dro-
gami. Teren byl suchy i niezbyt
ucigzliwy w jezdzie. Duza czes§é
trasy znalazta si¢ wéréd pigcknych
Iak i fanéw zb6z — bylo, co podzi-
wiad i, czym oddychad.

NAGRODY ZA POMOC

Sposobéw na spedzanie wolnego
czasu w Rawie Mazowieckiej jest
wiele, ale w ten weekend krélo-
waly rowery. Tak szybki maraton
spowodowal sporo kraks i awarii,
a przy tym niemalo emocji, kté-
re zmeczyly zawodnikéw rozstra-
jajac ich psychicznie. Trudnosci,
z jakimi borykali si¢ zawodnicy
na trasie, mialy ogromy wydzwigk
w nominacjach do nagrody Fair
Play. Za wlasciwe postawy i po-
moc nagrodzono ponad 10 oséb.
Wsréd nich byli m. in.: Grzegorz
Zaremba, Wlodzimierz Kado, Pa-
wel Adamczyk i Szymon Muraw-
ski. Ponownie dopisata frekwen-
cja - przeszto 1150 oséb bylo
$wiadectwem zaufania uczestni-
kéw do organizatora oraz kierun-
ku, jaki obral Cezary Zamana na
ten rok. Kolejne, nowe miejsce
w sezonie pokazalo, ze w kraju
ciagle mozna znalez¢ atrakcyjne
tereny do przygotowania zrézni-

cowanej trasy maratonu.

111 PANOW

Na dystansie Giga zwyciczyla
Agnieszka Zych z BSA Pro Tour
przed Ewa Kolodziej z ASP Pol-
ska. Trzecie miejsce zajeta Olga
Niewiarowska z Kross Racing
Team. Wsrod 111. mezezyzn, kto-
rzy wybrali dystans Giga, pierwsze
miejsce zajal Radostaw Rekawek
z Kross Racing Team, drugie Ma-
ciej Zielonka z Naftokor, a trze-
cie Sebastian Golaszewski z Kli-
wer Bike Team. Dystans Mega ze

» Podziekowania nalezg sie panom ze Strazy Pozarnej, ktérzy poma-
gali przy zabezpieczaniu trasy jak i przy organizacji imprezy.

1

Przeszto 1150 0s0b
byto Swiadectwem
Zaufania uczestnikow
do organizatora oraz
kierunku, jaki obrat
Cezary /amana na ten
rok. Kolejne, nowe
miejsce W sezonie
pokazato, ze w kraju
(i3gle mozna znalez¢
atrakcyjne tereny

do przygotowania
zr6znicowanej trasy

maratonu.

znaczaca przewaga wygrata Paula
Gorycka z CCC Polkowice przed
Maja Busma z BSA Pro Tour oraz
Ewa Duda ze Swiat Roweréw
Racing Team. Pierwsze miejsce
wsréd panéw, z tym samym cza-
sem, zajeli Karwat Kamil (BSA
Pro Tour) oraz Patryk Piasecki
(RENAULT ECO2 TEAM). Na
trzecim miejscu uplasowal si¢ Ar-
kadiusz Oleszkiewicz (COZMO-
BIKE).

ZADOWOLENI NA FORUM

- Kiedys, bardzo dawno temu pi-
satem, ze Mazovia nie radzi sobie,
¢dy ilo$¢ uczestnikdw przekracza
400. sztuk. Teraz jednak zwracam
honor. Jest dobrze. Nie wyma-
gam co prawda nie wiadomo cze-
go, ale dla mnie nie ma na co na-
rzeka¢. Od strony organizacyjnej
plus, chociaz brak bylo oznaczeri
podajacych pozostate kilometry
do mety. Jezeli chodzi o trase to
byla szybka, i takiej trzeba byto
si¢ spodziewaé. To sa przeciez ni-
zinne tereny. Zostala poprowa-
dzona tak, co jest chyba najwaz-
niejsze, ze nie robily si¢ zatory (,
a to bylo bolaczka poprzednich
sezonéw). Trasa dostosowana do
ilosci zawodnikéw. Wedtug mnie,
mimo latwej trasy, wyscig byl

trudny. Mocna stawka, szybkie,
czasami mordercze tempo dawa-
ty popali¢. Dla mnie wyscig uda-
ny. - napisal na forum uzytkownik
podpisujacy si¢ colinl. - Pomija-
jac aspekty pozasportowe dzisiej-
szego wyscigu, sama trasa na Ficie
bardzo sympatyczna. Od szybkie-
go poczatku, po kamieniach przez
tory, troche piachu, przez wawodz
ilasek do sprintu po kostce woko6t
rzeczki, a na koniec szeroki finisz.
Cholernie szybko, moze nawet
troche za szybko i kilku wzniesiefi
zabraklto do weryfikacji sil, ale im-
preza udana. Tylko lekki niesmak
pozostanie. Tak jak ktos wcze-
$niej napisal, Szczytno zweryfiku-
je wszystkich ponadprzecietnych
"oorali" dnia dzisiejszego i tylko
pozostaje mie¢ nadzieje, ze ot-
ganizator wyciagnie wnioski z tej
lekdji zycia. Smiatem si¢ kiedys, ze
na Legii stoja dziadkowie i babcie
i spisuja numery mijajacych ich
zawodnikéw, a teraz czuje pelen
szacun dla ich ci¢zkiej pracy, bo
nikt i nic ich uwadze nie umknie.
Do zobaczenia w Szczytnie gdzie
trasa oddzieli chlopcéw od mez-
czyzn! - dodat patacyk100. - As-
falt przeszkadza tym, co nie lubig
szosy. Latwo, bo szybko - trze-
ba jecha¢ jeszcze szybciej, bedzie
trudniej. W lesie byto za malo ko-
rzeni, a na drodze kamieni - trze-
ba jecha¢ w géry. Dla mnie, mo-
ich znajomych i przyjaciél trasa
byta bardzo dobra. Dzi¢kuje, Pa-
nie Cezary, za kolejny udany wy-
$cig - zakonczyl Ryszard999.

® Krzysztof Rolicki

ponad tyle 0séb nagrodzono
nominacjami do nagrody
Fair Play

» Predkosci przekraczajace nie raz 30km/h nie kazdemu pozwolity zachwycac oczy, a byto co obserwowac, przynajmniej do momentu, az nie nastapito ,zakurzenie”.
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* ETAP 6: RAWA MAZOWIECKA
|
> < A 1 | | | | | | | |
ZE TEORETYCZNIE DOSC LATWY DYSTANS, STAL SIE BARDZO WYMAGAJACY. e e e
! 11485 Gorycka i Paula 101:47:03 1:11265. Maczyriska | Natalia 101:00:33
' 2616 Busma ! Maja  101:52:43 212422 Marcinkiewicz: Agata 101:02:24
: 31831 Duda i Ewa 101:56:22 313512i Patalon | Agata 101:05:37
| GIGA M OPEN i FIT K1
A 13076; Rekawek | Radostaw }02:34:41  1:3972i Zur i Monika 100:52:58
| 2125 Zielonka i Maciej ;02:36:13 213005! Kur i Joasia 100:58:07
| 31850 Gofaszewski i Sebastian :02:36:14  3i4137! Zambrozniak i Sabina 100:59:10
1 GIGA M1 FIT K2
1 112808: Bujan i Michat 102:47:02 112990 Blank i Danuta 100:54:04
| 2i23257 Sufecki i Andrzej 102:51:09 2:3860; Wydrowska i Elzbieta 00:54:17
| 311635; Staniszewski i Olek 102:57:43 313667: Spica i Agnieszka 100:59:08
1 GIGA M2 FITK3
I 112808; Bujan i Michat 102:47:02 1:2688: Fraczyk | Katarzyna :01:00:36
I 2123257  Sufecki | Andrzej :02:51:09 2:2060; Baranowska i Aldona 101:02:16
I 311635i Staniszewski i Olek 102:57:43 31252 Stelmaszczyk | Anna 101:03:18
! GIGA M3 FIT K4
| 11850} Gotaszewski ; Sebastian :02:36:14 1}569} Milczarek | Dorota |}01:03:27
! 213074 Ziotkowski | Jarostaw !02:36:20 2970 ! Namystowska ! Magda !:01:05:46
! 3i856! Kotodziejek i Pawet 102:41:09 3:115: Kalinowska i Alicja |
! GIGA M4 FITKS
: 112519: Zidtkowski i Janusz 102:45:32  1:954. Rosa i Elzbieta 101:04:37
I 2127221  Wronski 1 Jacek 102:54:11 21716 Kaminska | Maria 101:16:30
| 312262 Zdziarski 1 Marek 102:56:56 31109 Lipowiecka i Ewa :01:16:44
| GIGA M5 FIT M OPEN
1123273 Lasota i Stawomir 102:53:55 1i2737. Rumsicki i Karol 100:49:52
i X X X X . . . . . | 21785, Wierzbicki i Jerzy 102:54:52 2:1590: Stepniak i Karol 100:49:53
» Szybka trasa spowodowata, ze ostra rywalizacja toczyfa sie na wszystkich dystansach, a o zwyciestwie przewazaty nie raz ostatnie metry. | 313078 Witkowski | Andrzj 1030158 311613, Koperwas | Damian |0050:25
1 MEGA K OPEN FIT MJ
| 111485, Gorycka | Paula 101:47:03 1.1018} Kisiata i Jakub  100:50:32
1 211616: Busma i Maja  101:52:43  211625; Kakolewski | Mateusz i00:51:46
I 31831 Duda i Ewa  101:56:22  312911: Lesiuk i Bartosz 100:52:29
1 MEGA K1 FIT M1
| 111485 Gorycka | Paula 101:47:03 1i2737i Rumsicki i Karol i00:49:52
I 212406 Perzanowska | Karolina 102:07:16 21590 Stepniak | Karol 100:49:53
| 313059 Zalewska | Martyna !02:12:40 31288} Duda 1 Tomasz 100:50:27
! MEGA K2 FIT M2
' 1het6! Busma I Maja 101:52:43 11613, Koperwas . Damian 100:50:25
! 2924270 Kimczuk | Anna 1020436 211111, Rutkiewicz | tukasz }00:50:52
! 3125881 Szymanska iAleksandrai02:11:14 314097 Cichocki i Rafat 100:53:59
: MEGA K3 FIT M3
| 118341 Kordowicz i Bogna 102:01:02 1.:859: Rusinek i Rafat 100:50:38
| 2:835. Moc¢ko | Beata 102:01:14 21900 Majewski i Artur 100:52:03
| 319881 Wnorowska i Iwona 102:06:08 3;782; Chrominski i Mariusz }00:52:16
1 MEGA K4 FIT M4
; 1:831: Duda i Ewa  101:56:22 112658, Sobieraj i Krzysztof 100:50:52
| 2i2928i Bachmanska i Ewa  102:06:30 2:783: Kowalski | Ireneusz i00:51:07
| 317231 Zotek i Zofia 102:07:33 31621 Zielinski i Jarostaw 00:51:56
1 MEGA K5 FIT M5
I 1i2526i Dobosz i Elzbieta 102:16:09 1:1920: Wachnik | Wojtek 00:55:45
| 21742, Jezierska i Danuta :02:43:09 2:3863: Czyzewski i Jacek 100:56:40
» Jednakze i sympatycy spokojniejszej jazdy, réwniez - tradycyjnie zresztg - znaleZli cos dla siebie. ! MEGA M OPEN 3i1177;  Stasiak i Jarostaw :00:58:17
I 1116181 Karwat i Kamil 101:39:17 FIT M6
I 2115581 Piasecki i Patryk 101:39:17 112769 Litwinienko | Andrzej 100:55:28
I 31654} Oleszkiewicz ; Arkadiusz :01:39:18 212350, Szymanski ; Robert |00:55:47
! MEGA MJ 3:1492; Ceranka 1 Jerzy 101:03:17
! 1141270 Kucharek i Adrian 101:39:21 HOBBY K OPEN
! 214128] Gorzelak | Konrad 101:4123 112297) Jankiewicz | Weronika |00:13:21
: 3141301  Zabinski i Arkadiusz 101:44:39 21290% Czabok i Klaudia }00:13:38
I MEGA M1 3:3046: Cywinska | Weronika i00:14:22
| 111654, Ziutek i Michat 101:39:22 HOBBY K1
| 21995 Olchanowski i Kamil 101:40:25 1:4046: Janikowska i Weronika i00:16:02
| 311627i Braulinski i Michat :01:44:39  2i3827; Borowiec i Amelia 100:16:54
| MEGA M2 3:2591: Nienattowska i Sylwia 100:17:17
1 111618) Karwat i Kamil 101:39:17 HOBBY K2
| 211558) Piasecki i Patryk 101:39:17 1 71 i Majewska i Oliwia 00:14:37
I 316541 Oleszkiewicz | Arkadiusz 101:39:18 212432 Marcinkiewiczi tucja 100:15:03
1 MEGA M3 313063! Lach i Aleksandra 1 00:15:23
I 1:855; Pepla i Daniel 101:39:25 HOBBY K3
I 212533) Stram i Marek 101:39:31  1:2297: Jankiewicz i Weronika :00:13:21
I 314041i Mioduszewski i  Artur  101:40:21 21290: Czabok | Klaudia }00:13:38
I MEGA M4 313046, Cywinska | Weronika ;00:14:22
I 111919} tukaszewski | Stawomir }01:43:17 HOBBY M OPEN
2170 Majewski 1 Tomasz 101:44:38 114078 Szczepanik i Antoni 00:11:42
! 37853 Kowalski | Mirostaw |01:44:39 2!3011} Frackiewicz | Piotr  100:11:49
! MEGA M5 31122, Puzyna | Jan 100:12:12
: 1:2927;  Sadtecki i Andrzej 101:46:19 HOBBY M1
I 2:852, Bestry i Stawomir 101:47:34  1;2939; Cywinski | Mateusz ;00:14:52
» Gdy starsi zawodnicy scigali sie na trasie, ci najmtodsi mogli bawic sie w namiocie zabaw, czy uczestniczy¢ w mini-maratonie. , 311960; Kasiriski i Ryszard 01:4929 213960 Krasikdii'-Moc- Aleksy 100:14:53
MEGA M6 ato
: 1i2450;  Budek | Zdzistaw i01:51:18 3i30621  lach | Kamil 100:15:24
| 2i24800  Bober | Zbigniew }01:58:34 HOBBY M2
| 317801 Kotowiecki i Stanistaw {02:00:24 1i3090; Bregier i Szymon :00:12:46
| FIT K OPEN 212376;  Macieja i Kacper 100:12:49
| 113972) Zur ! Monika :00:52:58 312291 Szatachowski | Wojciech 100:12:55
| 2i2990i  Blank | Danuta |00:54:04 HOBBY M3
| 3:3860; Wydrowska | Elzbieta !00:54:17 1:3011i Frackiewicz i Piotr 100:11:49
1 20122, Puzyna | Jan 100:12:12
1 3:2947 Muzyka i Maurycy :00:12:20

» Po bardzo szybkim maratonie, wszystkim nalezat sie odpoczynek i chwila stodkiego leniuchowania tuz po.

ZOBACZ PEENE LISTY UCZESTNIKOW Z ETAPU W OLSZTYNIE:
WWW.CYKLOPEDIA.MAZOVIAMTB.PL/WYNIKI.PHP?KAT=G_MOPEN&RACE=6
ZOBACZ PELNE LISTY ZWYCIEZCOW Z KLASYFIKACJI GENERALNEJ:
WWW.CYKLOPEDIA.MAZOVIAMTB.PL/WYNIKI.PHP
ZOBACZ GALERIE ZDJEC
ANNA WITKOWSKA www.mazoviamth.pl/galeria.php?katalog=rawa11ania&id=1310

MARCIN GORAJEC www.mazoviamtb.pl/galeria.php?katalog=rawal1magor&id=1310

IBYSZEK KOWALSKI www.mazoviamtb.pl/qaleria.php?katalog=rawa11zbyszek&id=1310
PIOTR MARCHEL www.mazoviamtb.pl/galeria.phpZkatalog=rawa11piotr&id=1310
TOMASZ WOZNIAK www.mazoviamtb.pl/galeria.phpZkatalog=rawa11wozniak&d=1310
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MAZ20OVIA

MARATHON

»» SAKWA INFORMACJI

I START: HALA SPORTOWA, UL. MODLINSKA 65, WIELISZEW WWW: www.mazovia24h.pl
I

* PETLA

16,5
km

* BUFETY

I Bufeti Strefa zmian znajduja sie na starcie/mecie, do dyzpozycji przez 24 h: catering, ciepte napoje, positki, !
: bufet regeneracyjny, serwis rowerowy, pomoc medyczna, foto z imprezy, positki regeneracyjne (kolacja w godz. 18.00 - :
1 1

20.00, sniadanie 6.00 - 8.00)

: hala sportowa ul. Modlinska 65, parkingi, prysznice, przebieralnie, start, miejsce kampingowe, dla kazdego uczestnika wy- :
,  Jatkowy upominek, depozyt 24h do dyspozycji zawodnikéw, ujecie pradu, zawodnicy w kategorii Solo maja prawo ustawie- |
I I

nia namiotu w strefie zmian (nalezy to zgtosi¢ w biurze zawoddw)

¢ DOJAZD DO STADIONU

631 o
.WIe|ISZEW

ZRODLO: WWW.MAPA.UMP.WAW.PL

63

TRASA 1:27 KM

Z Warszawy trasg 61, na rondzie w Nie-
porecie skreci¢ w trzeci zjazd na droge
631 (ul. Modlinska), po czym prosto az

do Wieliszewa

* PRZEWIDYWANA POGODA

1003 hPa, wiatr 3m/s

* PROGRAM ZAWODOW

1 lipca (piatek)

- 18.00-20.00 - biuro zawoddw - hala
sportowa, ul. Modlinska 65, Wieliszew
2 lipca (sobota)

- 8.00-11.30 - biuro zawoddw - biuro
zawodow - hala sportowa, ul. Modlin-
ska 65, Wieliszew

-12.00 - START MARATONU

(szkota podstawowa)

3 lipca (niedziela)

- 12.00 - zakoriczenie maratonu

- 13.00 - dekoracja

odbe-
dzie si¢ kolejna edy-

Wieliszewie

cja wyscigu MTB, kt6-
ry trwa cala dobe. 24 godziny na
siodetku? - to brzmi ekstremalnie,
ale wielu rowerzystow jest w sta-
nie zdecydowac si¢ na start w tej
imprezie. Dla wszystkich chet-
nych jest to po prostu mozliwosé
sprawdzenia wlasnej wytrzyma-
tosci. W maratonie 24h starto-
wa¢ mozna indywidualnie, pa-
rami i w kwartetach. Dla uczest-
nikéw przezycia zwiazane z jaz-
da o zmierzchu, noca czy weze-
snym rankiem, w $wietle budzace-
go si¢ dnia, pozostawiaja niezapo-
mniane wrazenia. Kazdy z uczest-
nikéw tej niepowtarzalnej impre-
zy otrzyma pamiatkows koszulke.

PRESTIZ SOLO

Trasa nie bedzie trudna tech-
nicznie. Poprowadzona zostanie
w taki sposéb, aby nie nudzic¢ za-
wodnika podczas kolejnych prze-
jazdow i aby byta mozliwa do po-
konania w stanie skrajnego zme-
czenia. Zawodnicy moga wybraé
jedna z trzech kategorii, dopa-
sowujac ja do swoich mozliwo-
§ci. Solo to kategoria startow in-
dywidualnych. Startuja w niej ko-
biety i mezczyzni, ci ostatni z po-
dzialem na wick. Jest to najbat-
dziej prestizowa i wymagajaca ka-
tegoria, przeznaczona dla najle-
piej wytrenowanych i najmocniej-
szych zawodnikéw. W kategorii
Duo startuja dwuosobowe dru-
zyny kobiece, meskie lub miesza-
ne. Przeznaczona jest dla zawod-
nikéw o wytrenowaniu pozwa-
lajacym na przejechanie marato-
nu mtb. W kategorii Quatro star-
tuja druzyny czteroosobowe, bez
podzialu na pleé. To najbardziej
otwarta kategoria, przeznaczo-
na dla kazdego rowerzysty, kto-
ry chee poczué ducha prawdziwej

przygody.

BEDA NAJSZYBSI

Oczywiscie, jak to w sporcie, wy-
niki nie sa bez znaczenia. Dlate-
go przed startem warto przygo-
towac sobie dobry plan. Nalezy
zastanowi¢ si¢ jak roztozy¢ sily,
ile czasu pedatowaé, a kiedy od-
poczaé. Dla zawodnikéw startu-
jacych w druzynach, wiele zalezy
od pracy zespolowej i umiejetnie
przygotowane] strategii. Zwlasz-
cza, ze druzyny moga dowolnie
zmienia¢  swoich reprezentan-
tow. Zwyci¢zcami maratonu zo-
stang zawodnicy (z poszczegdl-
nych kategorii), ktérzy przejecha-
li najwicksza liczbe okrazen. Je-
§li zawodnicy z tej samej katego-
rii przejada taka sama liczbe okra-

Strona WWW oficjalnego biuletynu

MaratonyZCharakterem.pl

CALA DOBE NA SIODEtKU

MAZQOVIA 24H MARATON - JEDYNATEGO TYPU IMPREZA W POLSCE - PO RAZ KOLEJNY
ODBEDZIE SIE W WIELISZOWIE.

» Tradycyjnie juz, dla uczestnikow maratonu przygotowano specjal-
ne pamiatkowe koszulki

zefi, o zwyciestwie zdecyduje naj-
krétszy czas ukonczenia zawo-
dow. Oprocz klasyfikacji wedtug
kategorii, ze wszystkich zawodni-
kéw zostana wylonieni Najszybsi,
czyli kobiety i mezczyZni, ktdrzy
przejechali okrazenie w najkrot-

szym czasie.

W SAMO POLUDNIE
Jak podczas kazdej edycji Mazo-
vii, organizatorzy zadbaja o jak

najlepsza  organizacj¢  zawo-

doéw. Poczawszy od zabezpiecze-
nia trasy przez sedzidw i ratow-
nikéw medycznych, po otwar-
te pole kempingowe, ktére be-
dzie czynne juz od piatku 1 lip-

1

/wyciezcami maratonu
70Stang zawodnicy

(z poszczegolnych
kategorii), ktorzy
przejechali najwieksza
liczbe okrgzen. Jesli
zawodnicy z tej samej
kategorii przejadg

takq samq liczbe
okrazen, o zwyciestwie
zdecyduje najkrotszy
(zas ukonczenia

zawodow.

ca. W miasteczku sportowym
przez cala dobe bedzie tez dzia-
fal punkt serwisowy, w ktérym
zawodnicy beda mogli bezplat-
nie dokona¢ drobnych napraw
roweru badz skorzystal z masa-
zu. Biuro zawodéw bedzie czyn-
ne od piatku, od godziny 18:00.
Wyscig rozpocznie si¢ w sobote 2
lipca o godzinie 12:00, a zakoficzy
po 24 godzinach — okolo godziny
12:00 w niedziele. Kazdy zawod-
nik musi by¢ wyposazony we wla-
sne o$wietlenie (przednie i tylne),
ktore nalezy wiaczy¢ podczas jaz-
dy o zmroku i w nocy. Zawodnik
musi mie¢ tez wystarczajacy zapas
baterii na czas jazdy.

REDUKCJA PLAZY
Majac w pamieci uwagi uczestni-
kéw dotyczace trasy z 2010 roku
organizatorzy wprowadzili znacz-
ne jej korekty. Zrezygnowali-
§my z najbardziej piaszczystych
odcinkéw przejazdu przez pla-
z¢ i zbyt dlugich przejazdéw po
wale. Wkomponowano dtuzszy,
trawiasty przejazd po fegach wie-
liszewskich - jest on szczegdlnie
atrakcyjny, poniewaz z miasteczka
sportowego bedzie mozna obser-
wowaé zawodnikéw jadacych po
drugiej stronie jeziora. Dodano
odcinek wokot rezerwatu bobréw,
poprowadzony lekko pofatldowa-
nymi, o réznym stopniu trudno-
$ci, lesnymi drogami i $ciezka-
mi. Zaplecze kompleksu sporto-
wego w Wieliszewie i szkoly pod-
stawowej zapewni lepszy standard
i wigkszy komfort odpoczynku.
Zawodnicy w kategorii Solo maja
prawo ustawienia namiotu w stre-
fie zmian. Do dyspozycji uczest-
nikéw jest depozyt, przebieralnie,
parkingi i prysznice, a takze cieple
i zimne napoje oraz positki rege-
neracyjne.

® Jaknb Wisniewski
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Traumon®

etofenamat

Specjalista w leczeniu:

O O @ tepych urazow @ stanow zapalnych
! m I EI s c a @ zwyrodnieniowych schorzen 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 skore, roztwér / zel. 4. WSKAZA-
NIA DO STOSOWANIA: Tepe urazy, takie jak: sttuczenia, skrecenia, naciggniecia miesni, sciegien i stawow. Choroba zwyrod-

nieniowa stawow 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 stosowaé: w przypadku nadwrazliwosci na etofenamat, kwas flufenamowy lub ktérgkolwiek substancje
pomocniczg leku, lub inne niesteroidowe leki przeciwzapalne; u kobiet w ciazy; u dzieci, ze wzgledu na niewystarczajace
dane kliniczne w tych grupach pacjentéw. 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.

O

Cm | e

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 niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.



http://www.isostar.pl
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MARATHON

» Nim rozpoczat sie wyscig, zawodnicy wspdlnie sie rozgrzewali

» Plazowanie w wersji rowerowej. Uczestnikom tak przypadto do
gustu, ze rekordzista w ciagu doby odwiedzit plaze 33 razy.

2 Zespodt fizjoterapeutdw czuwat na miejscu.

ogada tym razem dopi-

sala az nadto. To gléw-

nie za sprawa wysokicej
temperatury wyscig wymagal od
uczestnikéw ogromnej wytrwalo-
$ci. Przez calg dobe rywalizowali
miedzy soba zawodnicy w katego-
riach Solo, czyli pokonujac okra-
zenia w pojedynke, Duo w parach
oraz Quatro w druzynach cztero-

osobowych.

POWODZ ZMIENILA TRASE
W sezonie 2010 24-godzinna
Mazovia wroécita na trasg, kto-
ra uczestnicy pokonywali w 2008
roku. Powrét byt wymuszony sy-
tuacja popowodziowa. Okaza-
fo sig, ze ubiegtoroczna trasa jest
w wielu miejscach nieprzejezd-
na z powodu zniszczei wywola-
nych przez wode. Zdecydowano
si¢ wigc na powrot na znany teren
internatu niedaleko tamy w Debe
Wielkie. Teren jest w miare atrak-
cyjny, ogrodzony, dostepne sa sa-
nitariaty - teoretycznie w sam
raz na organizacje takiej impre-
zy. Jako, ze tegoroczna edycja to
w gruncie rzeczy powtorka z roz-
rywki z roku 2008, trasa nie byla
nikomu obca. Wszyscy wiedzie-
i, ze przy picknej, upalnej po-
godzie mozna bedzie spodzie-
wac si¢ sporej ilosci piachu w le-
sie, skwierczacej ,,patelni” na kil-
ku kilometrowym odcinku na
wale przeciwpowodziowym i lo-
kalnych szutréwkach. O zadnych
niespodziankach nie bylo wiec
Mmowy...

500 KM SOLO

Zwyciezca jazdy indywidualnej
zostal Matrek Stram (Dziekanéw
Lesny) z teamu Gerappa pokonu-
jac 33 okrazenia, czyli niemal 500
kilometréw! Ostatni raz lini¢ mety
minal niecate 15 minut przed za-
mknieciem trasy. Drugie miejsce
zajal Damian Kawecki (Maria-
néw, Dampers MTB Team) z 30
okrazeniami, a trzecie Mariusz

» W btedzie jest ten, kto uwaza, ze Mazovia 24h jest przeznaczona
tylko dla zawodowych zawodnikéw. Szeroki wachlarz kategorii po-
woduje, iz moga w niej uczestniczy¢ i dorodli, jak i ci najmtodsi.

Wsrod Pan w kategorii
Solo pierwsze miejsce
Zajefa Elzbieta
Molenda (Brwinow, 24
okrazenia). Jej wynik
zastuguje na uznanie,
bowiem przegrata z
tylko 15 mezczyznami.
W sumie na starcie
stanefo 11 kobiet.

Sarwiniski (Opoczno, GPS Pro-
jekt Mar-Wit Team), ktéry przeje-
chat 29 okrazen. Wsrod Pan w ka-
tegorii Solo pierwsze miejsce za-
jela Elzbieta Molenda (Brwindw,
24 okrazenia). Jej wynik zastugu-
je na uznanie, bowiem przegra-
fa z tylko 15 mezczyznami. Dru-
ga byla Marta Parnicka (Piastéw)
po pokonaniu 20 okrazen, a trze-
cie Anna Klimczuk (Zabki, Pie-
trzak Tomet Team), ktéra przeby-
fa 18 okrazen). W sumie na star-
cie staneto 11 kobiet. W katego-
rii. Duo z podzialem na druzy-
ne meska pierwsze miejsce wy-
walczyli Mragowo Racing Team,
jako druzyna kobiet niepokona-
ne okazaly si¢ Jomalajla Cien Ko-
mara Team, w druzynie miesza-
nej pierwsze miejsce zajela dru-
zyna Marparmaxx Team. W ka-
tegorii Quatro niepokonana oka-
zala si¢ druzyna Mragowo Racing
Team w skladzie Przemysltaw Mi-
chalczyk, Kamil Rutkowski, To-
masz Skalski 1 Kamil Stachelek, za
nimi na drugiej pozycji uplasowa-
ta si¢ Northtec Bike Team 2, na
trzecim Auto-Land &SKF Rally
Team. W sumie na trasie pokaza-
lo si¢ 132 zawodnikéw w katego-
rii Solo, 45 zespoléw dwuosobo-
wychi i 24 ekipy czteroosobowe

MAZOVIA 24H: ROKTEMU

ROK TEMU MAZOVIA 24H MARATON ODBYt SIE PO RAZ SZOSTY. W SOBOTE 10 LIPCA

BEZPLATNE BADANIA
Przez cale zawody nad uczest-
nikami czuwal zespdt fizjotera-
peutéw Carolina Medical Cen-
ter udzielajacy bezplatnych po-
rad rehabilitacyjnych i sporto-
wych oraz oferujacy zabiegi fi-
zjoterapeutyczne w zakresie: te-
rapii manualnej, masazu spor-
towego technik powicziowych,
rozgrzewki, stretchingu, tapin-
gu i krioterapii. Dzigki wspotpra-
cy z Kardiocentrum "Rehabilis"
mozna bylo na biezaco wykonaé
badania: monitorowanie funk-
¢ji uktadu krazenia w spoczynku
i po wysitku oraz badanie pozio-
mu cukru i kwasu mlekowego we
krwi. Firmy Northtec oraz Ba-
naszek Duda Company ufundo-
waly bardzo ciekawe i atrakcyj-
ne nagrody dla zwyciezcéw w ka-
tegorii solo oraz dla zwyci¢zcdw
druzynowych. Pula nagréd wy-
nosita az 12000 zlotych. ING
Bank Slaski przygotowal cicka-
wa oferte dla uczestnikdw ma-
ratonu - mozliwos¢ otrzymania
bonu o wartosci 100 zt w ramach
pakietu startowego Mazovia 24H
Marathon.

NOGI BOLALY
Maraton 24h, oprécz rywali-
zacji pomiedzy najbardziej wy-
trwalymi zawodnikami, to réow-
niez zmagania ze swoimi stabo-
$ciami 1 sprawdzenie swojej wy-
trzymalodci. Jest to takze mo-
ment integracji pomiedzy uczest-
nikami, wymiany pogladéw i do-
$wiadczen, w koficu wszyscy spe-
dzaja ze sobg cala dobe. Dlatego
niezaleznie od tego, jaki kto uzy-
skal czas, ile okrazen przejechal
i w jakim stanie ukonczyl zawo-
dy, wszyscy mogli by¢ zadowole-
ni. Obolate nogi, rece, tylek, kre-
goslup nawet przez kilkanascie
dni to cos, co przypominato nam
o uczestnictwie w tak wyjatko-
wych zawodach.

® Jun Kowalezyk

» Dobre nastroje jak i pogoda dopisywaty.




& maratony
Z CHARAKTEREM 9/2011

TEZ W WIELISZEWIE

W WIELISZEWIE, W SAMO POLUDNIE, WYSTARTOWALO 320 ZAWODNIKOW.

» Odrobina ochtody dla uczestnikow... i rowerdw, ktérych piach nie oszczedzat ani troche.

» AZ 11 pan uczestniczacych udowodnito, Ze jest to maraton dla kazdego. Mamy nadzieje, ze w tym roku ten wynik zostanie pobity.

» Po catonocnym sciganiu, wymeczeni zawodnicy padali jak muchy.. Chwila drzemki i zaraz trzeba rusza¢ ponownie w trase.

» Poranna niespodzianka pogodowa w postaci mgty, na pewno utkwi uczestnikom w pamieci na bardzo dtugi czas..

WYWIAD

PRAWIE 500 KM
W 24 GODZINY

ROZMOWA Z MARKIEM STRAMEM,
ZWYCIEZCA MAZOVIA 24H
MARATON Z 2010 ROKU

MzC: Czym rozni sie
maraton 24-godzinny od
zwyktych maratonow
Mazovii?

Przede wszystkim niesamo-
witym zmeczeniem w godzi-
nach nocnych. Ja nie spalem
w zeszlym roku ani przez
minute, jechalem praktycz-
nie bez przerwy i w okoli-
cach 3-4 w nocy bylem po-
twornie zmeczony. Ale to

mija.

MzC: Méwi pan, ze jezdzi
pan bez przerwy. Nie robi
sobie pan zadnych postojow?
Na rowerze w sumie spedzi-
tem 21 godzin, ale najdtuz-
sza przerwa trwala moze z 5
minut. Cheac walczy¢ o wy-
grang musialem si¢ przygo-
towa¢ odpowiednio. Byl ze
mna szwagier, ktéry monito-
rowal sytuacje na trasie i in-
formowal mnie o tym co si¢
dzieje. Gdy wiedzialem, ze
méj najgrozniejszy rywal zje-
chal, to mogtem sobie po-
zwoli¢ na dtuzszy odpoczy-
nek 1 masaz. Jesli on jechal,

to ja takze.

MzC: Ma pan swoje
specjalne sposoby na brak
snu i regeneracje?

Pije¢ duzo coli. Przez caly wy-
$cig okoto 5 litréw. Poza tym
oczywiscie gainery i rézne je-
dzenie. Nie da si¢ przejechaé
calego maratonu 24-godzin-
nego na slodkosciach, wiec
przygotowalem sobie rézne
specjalnosci. Pilem surowe
jajko, miatem hamburgery,
chociaz ostatecznie ich nie
zjadtem. Poza tym na kaz-
dym okrazeniu w ciagu dnia
w palacym slofcu wchodzi-
lem caly po szyje do jeziora,

by si¢ ochtodzi¢. To bardzo
pomagalo. Zreszta nie od-
puszczalem zZadnego weza
strazackiego z woda, z kto-
rym stali przy drodze chlop-

cy.

MzC: Zwycieski wyscig nie
byt pana pierwszym startem

w maratonie 24-godzinnym.

Byt trzecim. W 2008 roku
zajatem ex aequo 3-4 miej-
sce. Mialem w zasadzie je-
cha¢ w druzynie, lecz wla-
Sciwie w ostatniej chwili si¢
rozsypata. W 2009 roku by-
tem drogi i przegratem, bo
przed ostatnim okrazeniem
musiatem zjecha¢ po bidon.
Inaczej nie dalbym rady,
a rywal odjechal. Gdybym
mial pomoc i kto§ podalby
bidon, to méglbym wygrac.
W 2010 roku wreszcie sig¢
udato. I tak szczerze méwiac
jadac w niedziele o godzi-
nie 11 z wiedza, ze na pewno
wygram czulem si¢ jakbym
w ogdle nie byl zmeczony..
To naprawde wspaniala spra-
wa. Nie musialem tego ostat-
niego okrazenia w ogdle po-
konywa¢, ale nie moglem so-
bie odpuscic.

o)

MAZOVIA 24H ON-LINE

STRONA MARATONU
WWW.MAZOVIA24H.PL

WYNIKI (PLIKXLS, DO OTWARCIA ZA POMOCA NP. PROGRAMU LIBRE OFFICE)

WWW.MAZOVIAMTB.PL/24H/2010/WYNIKI_24H.XLS

Z0BACZ GALERIE ZDJEC

ZBYSZEK KOWALSKI http://www.mazoviamth.pl/galeria.php?katalog=wieliszew10zbyszek



iNE m ' n
MARATHON

Z CHARAKTEREM 9/2011

Oficjalna strona Marathon Mazovia MTB

www.MazoviaMTB.pl

TRENING WYSOKOGORSKI

PO ETAPIE W SZYDEOWCU CZEKA NAS TRZYTYGODNIOWA PRZERWA W MARATONACH. JAK MOZNA JA NAJLEPIEJ
SPOZYTKOWAC? MOZE NP. POPRAWIAJAC FORME? CZY DOBRA OPCJA SA GORY | KTO JE WYKORZYSTUJE W CELU
POPRAWY WYDOLNOSCI - ZACHECAMY DO PONIZSZEJ LEKTURY.

iezwykle skuteczng me-

toda treningu wydolno-

$ciowego m.in. kolarzy
jest trening w wysokich gérach.
Wplyw niedoboru tlenu na or-
ganizm, na wysokosci do 1000
m n.p.m. jest nieznaczny, a za-
uwazalne zmiany wystepuja je-
dynie przy bardzo duzych obcia-
zeniach treningowych. Na wyso-
kosci do 2500 m n.p.m. zmiany
funkcjonalne pojawiaja si¢ juz
przy obciazeniach umiarkowa-
nych, jednak w spoczynku czto-
wiek ich nie odczuwa. Znaczacy
wplyw hipoksji na ustréj w spo-
czynku daje si¢ zauwazy¢ juz na
wysokos$ci przekraczajacej 2500
m n.p.m.

Wplyw tego wilasnie klimatu na
organizm uwarunkowany jest ta-
kimi czynnikami, jak m.in.: ob-
nizone cisnienie atmosferyczne
i parcjalne ci$nienie tlenu, duze
wahania temperatury powietrza
oraz wilgotnosci, wysoka joni-
zacja powietrza, a takze zwigk-
szone promieniowanie stonecz-
ne oraz towarzyszace wysitkowi
fizycznemu szczegélnie w tych
warunkach odwodnienie.

Do najwazniejszych czynnikéw
powodujacych wzrost wydolno-
$ci i maksymalnego pochlania-
nia tlenu w wyniku przebywa-
nia i trenowania w gérach nalezy
zwigkszenie kapilarnego kraze-
nia w migsniach szkieletowych

i innych narzadach, np. migsniu

Nieracjonalne
zaplanowanie procesu
treningowego

moze doprowadzi¢
do zmarnowania
pozytywneqo efektu
treningowego

sercowym. Nieco inaczej wygla-
da to u rdzennych mieszkan-
cé6w Andoéw i Himalajéw. Cha-
rakteryzuja si¢ oni wyzszym
$rednim maksymalnym pobo-
rem tlenu (VO2max) w warun-
kach hipoksji i malym spadkiem
VO2max podczas zwickszania
sie niedotlenienia. Podczas ¢wi-
czen fizycznych u mieszkancédw
Andéw i Himalajow obserwu-
je si¢ mniejsza wentylacje pluc-
ng, moze tez wystepowac wyz-
sze tetnicze wysycenie krwi tle-

nem.

Czas treningu w gérach moze
waha¢ si¢ w przedziale 2-5 ty-
godni, jednak najczesciej sa to
3 tygodnie, z ktorych pierw-
szy tydzien stanowi okres akli-

matyzacji. Okredlenie optymal-
nej wysokosci do podjecia tre-
ningu nie jest jednoznacznie
rozstrzygnicte, ma natomiast
ogromne znaczenie w planowa-
niu treningu. Nieracjonalne za-
planowanie procesu treningo-
wego moze bowiem doprowa-
dzi¢ do zmarnowania pozytyw-
nego efektu treningowego, a na-
wet obnizy¢é mozliwosci funk-
cjonalne organizmu. Do$wiad-
czenia zawodnikéw 1 treneréw
preferujacych owe metody tre-
ningowe wskazuja, ze optymal-
na jest wysokos§¢ 1550-2400 m
n.p.m. Wedlug licznych bada-
czy, skuteczny pod katem tre-
ningu wytrzymaloséci tlenowej
wydaje si¢ by¢ takze trening na

$redniej, a nawet niskiej wyso-

kosci, taczony z pobytem w g6-
rach wysokich. Badania prze-
prowadzone na $wiatowej kla-
sy biegaczach szwajcarskich wy-
kazaly, ze przebywanie przez 28
dni na wysokosci 2456m n.p.m.
oraz trenowanie na wysokosci
1800 m n.p.m. doprowadzilo u
nich do zwigkszenia masy he-
moglobiny nawet o 7.6%, a ste-
zenia erytrocytéw o 6.3%. Sza-
cuje sig, ze biegacze dlugody-
stansowi, czy maratonczycy, ale
tez kolarze moga okresowo tre-
nowaé¢ na wysokosciach 3500-
4000 m n.p.m., jednak okazu-
je sig, iz uprawianie treningdw
na tej wysokosci przez wiosla-
rzy, czy plywakéw wysokiej kla-
sy, zaadoptowanych do warun-
kéw wysokogorskich powodo-
waé moze ostre zaburzenia dy-
namicznej 1 przestrzenno-cza-
sowej struktury ruchu, a nad-
to doprowadza¢ do powaznego
zaburzenia techniki i koordyna-

cji struktury ruchu. W zwiazku

z tym, wioslarze, ptywacy, biega-

CENTRUM BADAN

WYDOLNOSCIOWYCH, PLANOWANIA DIETY | TRENINGU

Badania wydolnosciowe (V02max, mleczan), - Indywidualne diety sportowe
(takze on-line), - analiza skfadu 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.

cze $redniodystansowi, czy lyz-
wiarze szybcy powinni trenowaé
na wysokosciach 1600-2200 m
n.p.m., za$ zawodnicy uprawia-
jacy gry zespolowe, czy sporty
walki, na wysokosci 1200-1600
m n.p.m. Nalezy zdawac sobie
sprawe z tego, ze na duzych wy-
sokosciach wyraznie mniejsze sg
mozliwosci do efektywnej regu-
lacji pracy uktadéw sercowo-na-
czyniowego i oddechowego, co
jest widoczne m.in. w czestosci
skurczéow serca podczas obcia-

zel treningowych.

W skutek powstawania drastycz-
nych metaboliczaych zmian or-
ganizmu w warunkach hipoks;ji
wysoko$ciowej Miedzynarodo-
wa Federacja Medycyny Spor-
towej zakazala przeprowadzania
zawodéw w dyscyplinach wy-
trzymalo$ciowych na wysokosci
przekraczajacej 3050 m n.p.m.
® Krzysztof Mizera —
fizjolog sportowy
www.olimpiakos.org.pl

A M A

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

DRUZYNOWO W MAZOVII

W MAZOVIA MTB UCZESTNICZY NIEMALZE 200 DRUZYN.

PATNET TEAM

Na stronie profilu ( www.mazo-
viamtb.pl/?news=1239 ) druzy-
na opisuje swoje powstanie jako
czysty spontan w blizej nieokre-
slonej przeszlodci. Jedyne co za-
chowalo si¢ w pamieci, to mo-
ment zalozenia, ktéry byl zain-
spirowany fotografia maratonéw

MTB. Cel grupa stawia sobie je-

den: "jazda na rowerze", za$ nad-
rzednym jest dobra zabawa czer-
pana ze wspolnych treningéw,
wycieczek i uczestnictwa w wy-
$cigach. Druzyna sponsoruje si¢

sama.

Cechg wyrézniajaca team jest po-
siadana duza dawka poczucia hu-

moru. Pozycje 50 w klasyfikacji

generalnej teaméw w roku 2010
traktuja w kategorii pozytwnej
i pointuja z przymreniem oka.
Sam prezes skomentowat ja krét-
ko "Wynik rzecz wazna, ale do-
jecha¢ do mety sprawa najwaz-
niejszal".
Zachecamy do zajrzenia na stro-
n¢ profilu teamu, gdzie mozna
przeczyta¢ m.in bardzo ciekawe
motta poszczegdlnych cztonkéw

druzyny.

PRZEDSTAW TEAM NA
MAZOVIAMTB.PL

Zache¢camy réwniez teamy, do
zaprezentowania si¢ szreszej pu-
blicznosci poprzez wypelnie-
nie informacji o sobie, ktére do-
stepne beda pdzniej pod adresem

www.mazoviamtb.pl/?jak=6 . (ql)

ZAPOWIEDZ
0BJAZDU

SZYDLOWIEC

Zachecamy
Was do wzie-
cia  udzia-
lu w objez-
dzie trasy
kolejnego etapu, ktéry be-
dzie mie¢ miejsce w week-
end poprzedzajacy maraton.
Spotykamy si¢ w niedzie-
l¢ 3 lipca o godzinie 11.00
na Wielkim Rynku, skad wy-
ruszymy trasa, ktéra dostep-
na jest pod tym adresem:
www.mazoviamth.

pl/?news=1336.

Wiecej informacji na temat
objazdu pojawi si¢ juz wkrét-
ce na stronie Mazoviamtb.pl


http://www.MaratonyZCharakterem.pl
http://www.mazovia24h.pl
http://www.hebie.pl

INTER - AUTO

WYPOZYCZALNIA [PFallg
SAMOCHODOW SERVICE

WYPOZYCZALNIA SAMOCHODOW
W WARSZAWIE, WROCLAWIU, KRAKOWIE, KATOWICACH

ODDZIAL. WROCLAW

telefony:

+48 71 336 03 66, +48 609 610 110
e-mail:
rezerwacja@wroclaw.interauto24.pl

GRUPA B

Skoda Fabia (Hatchback) ® Opel Astra Il ® Suzuki
Swift ® Opel Corsa @ Ford Fiesta ® Peugout 206

GRUPAC

Skoda Fabia Kombi ® Opel Astra 11l ® Fiat Linea
Peugeot 307 ® Skoda Roomster

GRUPAD

Skoda Octavia ® Ford Mondeo ® Opel Zafira ® Citroen
Xsara Picasso ® Mitsubishi Lancer ® Volkswagen Passat

GRUPA E

Volvo S80 @ Volvo S60 ® Skoda Superb ® Audi A6
® Opel Insignia

GRUPA SUV

Mitsubishi ASX 4x4 ® Mitsubishi Outlander 4x4 7 os.
® Skoda Yeti

ODDZIAL KATOWICE / BYTOM / ° ODDZIAL. KRAKOW
CHORZOW

telefony: ©® telefon:

+48 32 289 14 32, +48 609 870 840 +48 695 720 690

e-mail: e-mail:
rezerwacja@katowice.interauto24.pl g rezerwacja@krakow.interauto24.pl

WWW.INTERAUTO24.PL

ODDZIAL. WARSZAWA ul. Jubilerska 6F ,
telefon: +48 22 610 01 40, +48 605 280 780
e-mail: rezerwacja@warszawa.interauto24.pl

ZAPRASZAMY DO WSPOLPRACY

DYSTRYBUTOROW | SKLEPY SPORTOWE

CZYTAJ BEZPEATNIE BIULETYN ON-LINE



http://www.interauto24.pl
http://www.interauto24.pl
http://www.bcmnowatex.com.pl



http://www.spinner-usa.com.pl

