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miasto świetnych kolarzy » ABC 
uCZestnikA
• a) Aby wystartować potrzebujesz rower 
i kask. Rower nie musi być górski, kask zaś 
powinien być sztywny

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

• c) zarejestruj się na www.cyklopedia.
mazoviamtb.pl/rejestracja.php

• d) opłać start

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

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

• G) przybądź na start na czas

Szczegóły uczestnictwa
www.mazoviamtb.pl/?news=246 
Biuro@Mazoviamtb.pl, 
tel. 609 084 184, 
609 666 911

Biuro zawodów jeSt czynne
• w dzień przed maratonem 
• w dniu maratonu w godz. 8.00-10.30

ważne Strony www
• Informacje ogólne: 
www.mazoviamtb.pl/?news=1647
• Najczęściej zadawane pytania:
www.mazoviamtb.pl/?news=614

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
biuro@MazoviaMTB.pl 
tel.: 609 084 184 lub 609 666 911 
(pn-pt w godz. 9.00-17.00 oraz w sobotę 
poprzedzającą maraton: 16.00-20.00)

chiPy
• można użyć naszych chipów z sezonu 
2008, 2009, 2010, 2011
• 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

drużyny
• opiekunowie drużyn (teamów) prosze-
ni są o kontakt (biuro@MazoviaMTB.pl), 
celem ustalenia zasad współpracy w se-
zonie 2012
• dla drużyn przewidziana jest forma do-
konywania opłat na zasadzie założenia 
„PORTFELA DRUŻYNY”

oPiekunowie
• Opiekun towarzyszący osobie niepełno-
letniej zobowiązany jest dokonać Zgło-
szenia w biurze zawodów, podpisania 
Oświadczenia oraz przypięcia do rowe-
ru tabliczki z napisem „Opiekun” (tabliczkę 
otrzymuje zawodnik niepełnoletni razem 
z numerem startowym podczas pierwszej 
rejestracji). Osoba, która jest uczestnikiem 
cyklu a na danej edycji staje się „Opieku-
nem” powinna dodatkowo odpiąć urzą-
dzenie mierzące czas- czip.

taBlica inForMacyjna 
W dniu maratonu na tablicy ogłoszeń za-
warte są informacje:
• zaktualizowana długość dystansów, dy-
stanse podane są również na bramie star-
towej
• oznakowanie poszczególnych dystan-
sów
• rozmieszczenie bufetów i rozjazdów
• limit wjazdu na Giga
• lista sektorowa
• wyniki
• dekoracje
 
reklaMacje:
Reklamacje i protesty są przyjmowane 
w Punkcie Przyjmowania Reklamacji do 
15 minut przed ostatnią dekoracją.

koMunikaty biura zawOdów

Xc Multi croSS  
PodczaS Pikniku 
oliMPijSkieGo „londyn 
wzywa”
w sobotę 26 maja zapraszamy 
wszystkich do centrum olim-
pijskiego w warszawie na 13 
piknik olimpijski podczas któ-
rego odbędą się zawody Xc 
mUlti cross. 

Program zawodów: 
•  9:00-rozpoczęcie zapisów (do 15 
minut przed startem danej kategorii, 
w której startuje rejestrujący się za-
wodnik)
• 10.00 - start poszczególnych kate-
gorii dziecięcych
• 12.00 - dekoracja kategorii dzie-
cięcych
• 13.00 - oficjalne otwarcie Pikniku
• 13.30 - start poszczególnych kate-
gorii młodzieżowych

• 15.00 - dekoracja kategorii mło-
dzieżowych
• 16.00 - start kategorii open powy-
żej 18 lat

• 17.00 - dekoracja kategorii  open

Kategorie / dystans.
•  Dzieci do lat 5 ( rocznik 2007 i 

młodsi) / 1 km (1 runda)
•  Dzieci 6 - 7 lat (rocznik 2006-
2005) 1 km (1 runda)
•  Dzieci 8-9 (rocznik 2004-2003) 1 
km (1 runda)
•  10-11 lat dziewczęta i chłopcy 
(rocznik 2002-2001) 2 km (2 runda)
•  12-13 lat dziewczęta i chłopcy 
(rocznik 2000-1999) 3 km (3 runda)
•  14-15 lat chłopcy (rocznik 1998-
1997) 4 km (4 rundy)
•  14-15 lat dziewczęta (rocznik 
1998-1997) 3 km (3 rundy)
•  16-18 lat chłopcy (rocznik 1996-
1994) 4 km (4 rundy)
•  16-18 lat dziewczęta (rocznik 
1996-1994) 4 km (4 rundy)
•  Kobiety powyżej 18 lat (rocznik 
1993 i starsze) kat. open 5 km (4 
rundy)
Mężczyźni powyżej 18 lat ( rocz-
nik 1993 i starsi) kat. open 6 km 
(4 rundy)

» By uniknąć stania w kolejce do biura zawodów, systematycz-
nie zachęcamy was, by zarejestrować się par dni wcześniej.

 » inforMACje 
orgAniZACyjne

Wszelkie praWa zastrzeżone
redakcja nie odpowiada za treść reklam

dział handlowy
Tomasz Kokoszka 
tomasz.kokoszka@presspekt.pl
tel. kom. 536 999 459

dział dystrybucji
Klaudiusz Świerkot 
k.swierkot@presspekt.pl
tel. kom. 536 999 465

dział graficzny
tel. kom. 518 997 406

wydawnictwo PrEssPEKt
ul. Łużycka 12 
41-902 Bytom
tel. (32) 720 97 07
wydawnictwo@presspekt.pl
www.presspekt.pl

PRESSPEKT
W Y D A W N I C T W O
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zovia mtB marathon wy-
biera się do miejscowości le-

żącej tak daleko od mazowsza, 
to przyczyny takiej decyzji mu-
szą być poważne. i tak właśnie 
jest w przypadku torunia, któ-
ry wydał na świat wiele znanych 
kolarskich osobistości – od tych, 
którzy brylowali kilkadziesiąt lat 
temu po tych, którzy pokazują się 
na światowych szosach w ostat-
nich dniach.

SentyMent i Pierniki
- toruń to kolarskie miasto, bar-
dzo zainteresowane impreza-
mi rowerowymi. Ja jako organi-
zator mam ułatwione zadanie. 
Po prostu ludzie tam są zakrę-
ceni na punkcie dwóch kółek. 
Dlatego jest dobry klimat do ta-
kich inicjatyw. wszystko po pro-
stu się udaje – mówi organizator 
cyklu cezary zamana.  - wypły-
nęło stąd wielu wspaniałych ko-
larzy. Poza tym chyba mam sen-
tyment, bo w toruniu właśnie 
zdobyłem kiedyś koszulkę lide-
ra tour de Pologne. to dla mnie 
symboliczne i szczęśliwe miejsce. 
no i można zjeść dobre toruńskie 
pierniki – śmieje się zamana, któ-
rego osiągnięcia to m.in. triumf  
w tour de Pologne 2003 i dru-
ga lokata w 1999 roku.  z toru-
nia też pochodzi jeden z najbar-
dziej utytułowanych cyklistów 
polskich: andrzej mierzejewski. 
Był uczestnikiem igrzysk w seu-
lu w 1988 roku, trzykrotnym zwy-
cięzcą tour de Pologne i drugi ko-
larz wyścigu Pokoju w roku 1985. 
szosowymi olimpijczykami z to-
runia byli również Janusz sałach 

(moskwa, 1980) i Grzegorz Piwo-
warski (Barcelona, 1992), na to-
rze zaszczytu jazdy na igrzyskach 
dostąpili z kolei marcin mient-
ki oraz konrad czajkowski (syd-
ney, 2000).

PaciFic, czyli Szkoła 
talentów
cały kwintet pochodzi z tego 
samego klubu, który od stycz-
nia 1994 roku nazywa się Pacific 
toruń, lecz istnieje pod różny-
mi szyldami zdecydowanie dłużej 
i w przyszłym roku będzie obcho-
dził sześćdziesiątą rocznicę po-

wstania. założony został w 1953 
roku jako lzs mała nieszawka, 
później toruńscy cykliści zdoby-
wali laury pod szyldem lkk ko-
pernik i lkk agromel. Po przeję-
ciu sponsoringu przez Pacific klub 
zdominował krajowe szosy. w to-
runiu wychowywali się m.in. ma-
riusz wiesiak, Błażej Janiaczyk, 
a także michałowie kwiatkow-
ski i Gołaś, którzy obecnie jadą 
dzielnie w Giro d’italia i spisują się 
świetnie w zawodowym peletonie. 
obaj nie zapominają o tym, skąd 
tak naprawdę pochodzą. Dość po-
wiedzieć, że w listopadzie 2011 

roku mimo wyczerpania meczą-
cym zawodowym sezonem chęt-
nie pojawili podczas kujawsko-po-
morskiego kryterium asów w lu-
biczu Górnym nieopodal torunia. 
i oczywiście okazali się najszybsi.

naSi w Giro
w obecnym sezonie Gołaś, chło-
pak, którego w przerwach mię-
dzy startami i zagranicznymi obo-
zami można spotkać na podto-
ruńskich dróżkach, okazał się jed-
nym z bohaterów kilku górskich 
etapów Giro. zawodnik omega 
Pharma-Quick step dwa razy je-
chał w ucieczce, był wiceliderem 
klasyfikacji generalnej, udało mu 
się także zdobyć na kilka dni nie-
bieską koszulkę lidera klasyfika-
cji górskiej. młodszy od niego ko-
lega grupowy kwiatkowski dwu-
krotnie zajmował lokaty w czoło-
wej dwudziestce na poszczegól-
nych etapach, a w dniu naszego 
toruńskiego etapu merida mazo-
via mtB marathon czeka go jaz-
da indywidualna na czas w me-
diolanie, podczas której wcale nie 
będzie bez szans. Gdy już zsią-
dziecie ze swoich rowerów i bę-
dziecie odpoczywać po zmaga-
niach na toruńskich leśnych duk-
tach zasiądźcie przed telewizo-
rami i kibicujcie wszystkim na-
szym uczestnikiem Giro. nie tyl-
ko „kwiatkowi” i „Gołemu”, ale 
także pozostałym – również syl-
westrowi szmydowi, który po-
chodzi z zaprzyjaźnionej z toru-
niem (złośliwi powiedzą „zaprzy-
jaźnionej”) Bydgoszczy. Przecież 
kolarstwo nie znosi barier i nie ma 
granic.

Krzysztof Rolicki

Z Torunia też pochodzi 
jeden z najbardziej 
utytułowanych 
cyklistów polskich: 
Andrzej Mierzejewski. 

» Toruń to miasto otwarte na wszelkie imprezy rowerowe.



http://www.decathlon.pl
http://www.decathlon.pl
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zjawiSkowy toruń zaPraSza
pierniki i mikOłaj kOpernik – tO chyba pierwsze skOjarzenia każdegO pOlaka z tOruniem. w niedzielę tO 
piękne miastO stanie się jednak centrum kOlarskich wydarzeń, bO właśnie tutaj zawita merida mazOvia mtb 

 » sAkwA inforMACji

• dystanse

• inne

prysznice, myjka rowerowa, zadaszona hala, szatnie,  limit wjazdu na drugą pętle: 14:00

• prOgram zawOdów

• dOjazd dO miasta

• niezbędne adresy

Start / Meta: Motoarena toruń, iM. Mariana roSeGo (ul. Pera jonSSona 7)
www: www.MazoviaMtB.Pl/?Stat=183

hoBBy •••••• Fit ••••••

(uwaga: trasy mOgą jeszcze ulec kOrektOm)

»

N

MeGa •••••• GiGa ••••••

22 
st.C

1011 hpa, wiatr 5m/s

• pOgOda: niedziela
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82 
km

SoBota

14.00 - 18.00 zapisy 

w biurze zawodów,

niedziela 

8.00 - 10.30 zapisy 

w biurze zawodów,

10.30 - ustawianie za-

wodników w sektorach 

startowych,

11.00 - start maratonu, 

dystanse fit, mega i giga,

11.15 - start 

dystansu hobby,

12.30 - dekoracja 

dystansu hobby,

13.30 - dekoracja 

dystansu fit,

14.45 - dekoracja 

dystansu mega,

15.00 - dekoracja 

dystansu giga.
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do dyspozycji zawodni-
ków będzie motoare-
na toruń. nowoczesny, 

funkcjonalny i krótko mówiąc, 
bardzo ładny obiekt sportowy 
z zapleczem, które gwarantuje, 
że wszyscy uczestnicy marato-
nu i kibice będą zadowoleni, że 
właśnie razem z nami postano-
wili spędzić niedzielę. 

SzczeGóły traS
to co najbardziej interesuje 
uczestników naszego marato-
nu, czyli naprawdę wielką rze-
szę ludzi, to trasa i to co na niej 
czeka. nie będziemy więc trzy-
mać was w niecierpliwości i od 
razu podajemy wszystkie przy-
datne informacje. a więc, po 
pierwsze – start zaplanowany 
na godzinę 11, na wspomnia-
nej już motoarenie przy uli-
cy Pera Jonssona. Do wyboru 
cztery możliwe warianty trasy, 
a więc 7-kilometrowy dystans 
hobby, 26 kilometrów dla tych, 
którzy wybiorą jazdę na dystan-
sie fit. mega to 54 kilometry 
i coś dla najtwardszych i naj-
bardziej zaawansowanych, czy-
li giga (82 km). ci, którzy wy-
biorą fit mogą liczyć na jeden 
bufet, z kolei mega to dwa ta-
kie miejsca i cztery dla uczest-
ników dystansu giga.

waSze oPinie  
na ForuM
sama trasa? Dyskusja o niej 
trwała na naszym forum już od 
dawna. zielona żaba nie pamię-
tała jej dokładnie, ale pisała tak: 
- Było kilka długich podjaz-
dów. Pamiętam początek i ko-
niec- dużo, dużo piachu. trasa 
fajna i malownicza. z kolei Da-
riusz elninjo nagórski przeko-
nywał, że „podobno jest świet-
ny zjazd wąwozem ale z zakoń-
czeniem piaszczystym i nie-
bezpiecznym zakrętem... resz-
ta podobna do legionowa... 
humor nie opuszczał zom-
bie: - e, zjazdy mam opanowa-
ne (na brzuchu). w mrozach 
albo w Józefowie był taki dłu-
gi zjazd, na którego końcu za-
kręt w prawo a ten zakręt w lo-
dzie. tam się nauczyłem latać 
po mazoviecku! Byli oczywiście 
i tacy, którzy mieli zastrzeżenia, 
jak choćby Gajowy1069. - Przy-
znam szczerze, że toruń w ze-
szłym roku trochę mnie rozcza-
rował. spodziewałem się faj-
nej, twardej, ubitej traski, a tam 
piach, piach i piach. Było jed-
nak ciekawie, bo kilka podjaz-
dów i zjazdów robiło wraże-
nie. myślę, że można porównać 

to z tegorocznym olsztynem, 
z wyłączeniem premii oczywi-
ście. muzę z domu na polu fak-
tycznie dało się zapamiętać. 
Przy drugiej pętli na giga, wi-
działem gościa gdy kręcił się 
po podwórku i pokazałem mu 
kciukiem uniesionym do góry 
co myślę o jego uatrakcyjnieniu 
wyścigu. Dla takich momen-
tów warto bawić się w mazovii! 
– napisał, ale zaraz skontrował 
go kantale: - a mnie się toruń 
podobał. ale może mam skrzy-
wione podejście, bo jadą w to-
runiu już wiedziałam, że mam 
podium w generalce więc pew-
nie najbardziej beznadziejną 
trasę bym przejechała z ucie-
szoną gębą.

niezaPoMniane  
widoki
Jak będzie naprawdę w niedzie-

lę? cóż, my możemy zapew-
nić, że zrobiliśmy wszystko, aby 
było bardzo sympatycznie i in-
teresująco. trasa powinna być 
szybka. czeka na was dużo szu-
trów i duktów leśnych. suma 
przewyższeń niewielka, bo oko-
ło 350m (dla dystansu mega). 
liczymy na co najmniej tak wi-
dowiskowe finisze jak w legio-
nowie! i przygotujcie się na nie-
zapomniane widoki, bo nie tyl-
ko toruńska starówka urzeka 
pięknem, ale i okolice tego wy-
jątkowego miasta. Doliny, wą-
wozy i starorzecze wiślane do-
starczą wam wielu wrażeń. Jak 
zwykle strefa rodzinnej roz-
rywki i całe zaplecze do wa-
szej dyspozycji. Bo u nas świet-
nie bawią się nie tylko zawodni-
cy, ale i kibice. Ba! zapraszamy 
już tradycyjnie całe rodziny, na-
wet z najmłodszymi pociecha-
mi, bo i one na naszych impre-
zach mogą powoli „zarażać” się 
rowerami. 

Piękny toruń
a kiedy już skończycie walczyć 
z rywalami i swoimi słabościa-
mi albo kibicować, warto po-
znać toruń. tak, tak, to miejsce 
po prostu nie może się nie po-
dobać. ciasne, brukowe ulicz-
ki, gotyckie kamienice, średnio-
wieczne kościoły… mogliby-
śmy tak wymieniać jeszcze dłu-
go. najlepszym dowodem jest 
choćby fakt, że miasto wpisano 
na listę światowego Dziedzic-
twa kulturalnego i naturalne-
go Unesco. toruńską sta-
rówkę uznano za przykład zna-
komicie zachowanego i orygi-
nalnego układu miasta średnio-
wiecznego. i nic w tym dziwne-
go, bo toruń jest naprawdę zja-
wiskowy!

Łukasz Dobrakowski

Czeka na was dużo 
szutrów i duktów 
leśnych. Suma 
przewyższeń 
niewielka, bo około 
350m (dla dystansu 
mega). Liczymy 
na co najmniej tak 
widowiskowe finisze 
jak w Legionowie!

masz konto na facebooku?

polub proFil Maratonów z charaktereM
i bądź z naMi na bieżąco.

www.facebook.com/MaratonyZCharakterem
przeglądaj biuletyn z poziomu Facebooka

http://www.hebie.pl


http://www.spinner-usa.com.pl
http://www.spinner-usa.com
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» ... a także na rozgrzewkę, która jest elementem obowiązkowym przy tak dużych obciążeniach podczas 
maratonu dla organizmu.

» Kolejny raz sympatycy dwóch kółek w Legionowie nie zawiedli. I nie zawiodła również pogoda która i 
tym razem nie kaprysiła, dzięki czemu trasa była sucha i przejezdna.

» Pomimo w miarę płaskich terenów, nie brakło fragmentów, które dały się w kość naszym uczestnikom. Ale cóż by to był za maraton, gdyby cała trasa wiodła tylko z górki?

» Niedzielny poranek tradycyjnie dla wielu był czasem rejestracji w zawodach. Ci, którzy uczynili to parę 
dni wcześniej, mogli poranny czas poświęcić na obmyślanie strategii na trasę...

Do tego 
podwarszawskiego 
miasta przyjechało 
mnóstwo ludzi, a na 
starcie stanęło 
was 1368! sto 
czterdzieści to 
najmłodsi, co cieszy 
wyjątkowo. 
I oczywiście zdajemy 
sobie sprawę 
odpowiedzialności.

kultowe leGionowo na 6!
chyba już trudnO byłOby sObie wyObrazić meridę mazOvia marathOn bez legiOnOwa. 

p iszemy tak dlatego, że 
rzadko kiedy zdarza się 
po zawodach, że dzie-

więćdziesiąt procent komenta-
rzy na forum jest pozytywnych. 
a właśnie tak było tym razem. za 
nami trudne wyzwanie, więc cie-
szymy się tym bardziej, że wam 
się podobało. trudne, ale i jakże 
radujące. mowa oczywiście o fre-
kwencji, bo do tego podwarszaw-
skiego miasta przyjechało mnó-
stwo ludzi, a na starcie stanę-
ło was 1368! sto czterdzieści to 
najmłodsi, co cieszy wyjątkowo. 
i oczywiście zdajemy sobie spra-
wę odpowiedzialności. możemy 
obiecać, że zrobimy wszystko, aby 
nie zawieźć waszego zaufania.

niczyM na Giro
trasa, która tak bardzo przypa-
dła wam do gustu faktycznie 
była szybka i dynamiczna. nic 
więc dziwnego, że podczas wy-
ścigu peleton się rozrywał i two-
rzyło się sporo mniejszych i więk-
szych grupek. w każdej z nich 
ktoś szukał swojej szansy i pró-
bował atakować niczym gwiaz-
dy trwającego właśnie Giro d’i-
talia. ostatecznie na mecie naj-
więcej powodów do radości mieli 
ci, którzy weszli na podium. cho-
ciaż oczywiście nie tylko oni, bo 
maratony rowerowe to nie tyl-
ko walka z innymi uczestnikami, 
ale też, a może przede wszystkim, 
z samym sobą i własnymi słabo-
ściami. ale skoro już zaczęliśmy 
o wyczynach sportowych to war-
to odnotować, że na dystansie 
giga najszybsza wśród pań oka-
zała się aleksandra sosnowska 
ze zdrofitu alumex. Druga linię 
mety przejechała agnieszka Pa-
welec (legion-serwis active Jet 
merida team), a skłąd na podium 
uzupełniła elżbieta Dobosz ze 
świata sportu racing teamu. na-
tomiast w gronie panów na naj-
wyższy stopień podium wszedł 
artur korc (algida centrum ro-
werowe olsztyn). Drugie miej-
sce przypadło w udziale Piotro-

wi skarżyńskiemu (legion-serwis 
active Jet merida team), a trzecie 
zajął radosław rękawek z kross 
racing team.

MeGa eMocje
emocji nie brakowało tak-
że w walce zawodników dystan-
su mega. i znowu zaczniemy od 
pań, gdzie wygrała Urszula lu-
biońska (PtU eclipse Biketires.
pl). około pięciu minut straciła 
agnieszka sikora reprezentują-
ca legion-serwis active Jet meri-
da team, a trzecie miejsce zajęła 
anna klimczuk (k.s.a.t.). nie-
samowite rzeczy działy się w wy-
ścigu panów. Pierwszą trójkę na 
mecie wyłonił niewiarygodny fi-
nisz. zwycięzca, artur miodu-
szewski z retro Bike teamu miał 
na mecie czas 1:52:40. Drugi, 
jego kolega z drużyny aleksan-
der Dorożała stracił… jedną se-
kundę, a trzeci – Patryk Piasec-
ki z renault eco2 team… dwie. 

tak w każdym razie podają ofi-
cjalne wyniki, bo na żywo wyglą-
dało to niesamowicie!

wSzyStko zaGrało
krótko mówiąc: w legiono-
wie wszystko przebiegało zgod-
nie z najbardziej optymistycz-
nym scenariuszem. a więc tak 
– pogoda trzymała nas w napię-
ciu do ostatnich chwil przed star-
tem, a jednak mocno nie pada-
ło, a temperatura była idealna 
do ścigania się na rowerze. Do 
tego nagrody, za które organiza-
torzy dziękują sponsorowi tom-
boli, czyli firmie Banaszek Duda 
company, dzięki której zawodni-
cy wyjechali z atrakcyjnymi na-
grodami i gadżetami oraz dyrek-
cji miejskiego ośrodka sportu 
i rekreacji w legionowie. Bo, na-
piszemy to po raz kolejny, było 
fantastycznie. kultowa trasa, ko-
larska pogoda, trzy serwisy ro-
werowe, w których można było 
ustawić sobie pozycję na rowe-
rze i sprawdzić ciśnienie w opo-
nach, nie zabrakło myjki z kon-
serwacją i pielęgnacją sprzętu. 
a do tego ii Puchar Polski Ban-
kowców, iV mistrzostwa czaro-
dziei Dusz, czyli osób zajmują-
cych się pomocą psychologiczną. 
każdy mógł znaleźć coś dla sie-
bie i wcale niekoniecznie musiał 
przyjechać do naszego miastecz-
ka z myślą o starcie w merida 
mazovii mtB marathonie. PtU 
doradzało w kwestiach ubezpie-
czeniowych, red bull dodawał 
skrzydeł, a idee kaffe zadbało 
o naturalną kawę dla wszystkich. 
ogromną popularnością cieszy-
ła się strefa rodzinnej rozrywki, 
która już na stałe została naszym 
hitem. a „hitem hitów” – mazo-
via Puky race, czyli wyścigi dla 
maluchów na rowerkach biego-
wych. i wreszcie nasza nowość 
– maratońska biblioteka, gdzie 
na czas zawodów można wypo-
życzać książki o różnej tematyce. 
i jak tu nie zakochać się w ma-
zovii?



http://www.allergodil.pl
http://www.allergodil.pl
http://www.facebook.com/Wygraj.z.alergia
http://www.traumon.pl
http://www.traumon.pl
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laSy olSztyńSkie dla każdegO

S pecyficzne ukształto-
wanie terenu jest wyni-
kiem działalności lodow-

ca, dzięki czemu krajobraz jest 
bardzo zróżnicowany. świadczą 
o tym wzniesienia sięgające 175 
m n.p.m, bogata sieć rzek, prado-
liny, bruzdy rynnowe wypełnio-
ne licznymi jeziorami, których jest 
tu ponad 20. największymi są je-
ziora kośno, kalwa wielka, wa-
dąg, Umląg, Purda oraz serwent, 
wokół którego przebiega trasa 
Gwiazdy mazurskiej. 

BliSkoŚĆ laSu
cechą charakterystyczną dla nad-
leśnictwa olsztyn jest, z jednej 
strony bezpośrednie sąsiedztwo 
dużego miasta, z drugiej – bli-
skość natury. w lasach okalają-
cych aglomerację spotkać można 
jelenie, dziki, sarny, łosie, bobry, 
wilki oraz rzadko występujące ga-
tunki ptaków szponiastych. wła-
śnie z myślą o nich w roku 1997 
przy leśnictwie Dąbrówka po-
wstał ośrodek rehabilitacji Pta-
ków Drapieżnych niosący im po-
moc oraz przywracający je do na-
turalnego środowiska. nadleśnic-
two może pochwalić się również 
dobrą współpracą z myśliwymi – 
w ośrodku Doskonalenia Umie-
jętności Psa myśliwskiego w le-
śnictwie mazuchy, upowszechnia-
na jest kultura i tradycja łowiecka. 
cyklicznie odbywają się tu pokazy 
i konkursy psów. 

łyk hiStorii
tereny nadleśnictwa w przeszło-
ści zostały mocno doświadczo-
ne przez wojny. z tej racji prze-
mierzając leśne zakątki często 
można napotkać obiekty sakral-
ne i kulturowe m. in. mogiły żoł-
nierzy z okresu i i ii wojny świa-
towej, cmentarze rodzinne daw-
nych właścicieli gruntów (mają-
tek kielary, Grobowiec erdman-
nów), krzyże upamiętniające miej-
sca walk (m.in. w leśnictwie za-
zdrość – potyczka wojsk rosyj-
skich i pruskich). Powyższe cechy 
i dobra infrastruktura komunika-
cyjna sprawiają, że leśne ostępy 
nadleśnictwa olsztyn stanowią 
część leśnego kompleksu Pro-
mocyjnego „lasy olsztyńskie” 
i są często odwiedzane przez tury-
stów i miłośników przyrody.

do laSu Po...naukę
aby upowszechnić w społeczeń-
stwie wiedzę o środowisku leśnym 
oraz podnieść świadomość w za-
kresie odpowiedzialnego korzy-
stania ze wszystkich funkcji lasu, 
nadleśnictwo olsztyn prowadzi 
edukację przyrodniczo-leśną. re-
alizowana jest poprzez wizyty le-

nadleśnictwO Olsztyn jest partnerem Gwiazdy MazurSkiej

śników w szkołach i przedszko-
lach, konkursy leśne, akcje i im-
prezy okolicznościowe, publika-
cje w lokalnych mediach, a przede 
wszystkim przez lekcje terenowe 
prowadzone na ścieżkach przy-
rodniczo – leśnych. wyposażo-
ne są one w punkty widokowe, 
miejsca odpoczynku oraz tabli-
ce edukacyjne zawierające wiele 
ciekawostek o lesie i jego miesz-
kańcach. wytyczone w najciekaw-
szych fragmentach terenów le-
śnych, dobrze służą szeroko ro-
zumianej edukacji. Przykładowo, 
tematem 4 kilometrowej ścieżki 
edukacyjnej leśnictwa mendryny 
jest ukazanie w sposób przekrojo-
wy zagadnień dotyczących gospo-
darki leśnej oraz programu "mała 
retencja w lasach Państwowych". 

... relakS
ścieżkę turystyczno – krajobrazo-
wa „Jezioro kośno” biegnącą wo-
kół jeziora, zaprojektowano tak, 
aby przybliżyć najcenniejsze wa-
lory przyrodnicze rezerwatu. naj-
krótsza ścieżka - „Dąbrówka” po-
zwala poznać drzewa leśne, ga-
tunki zwierząt żyjących w lesie lub 
np. budowę mrowiska. Jej dodat-
kowym atutem, jest bezpośred-
nie sąsiedztwo ośrodka rehabi-
litacji Ptaków Drapieżnych. swo-
istym połączeniem miasta z la-
sem jest ścieżka „zazdrość”, któ-
ra  rozpoczyna się na osiedlu Ja-
roty w olsztynie i prowadzi przez 
leśne, urokliwe ostępy na teren 
dawnego majątku rycerskiego 
kielary nad Jeziorem kielarskim. 
Prezentuje ona w przystępny spo-
sób bogactwa krajobrazowe i hi-
storyczno-kulturalne regionu. Dla 
bardziej leniwych amatorów le-
śnych wędrówek, nadleśnictwo 
olsztyn przygotowało wirtual-
ny spacer po omawianej ścieżce. 
(www.olsztyn.olsztyn.lasy.gov.pl)

coŚ dla ciała
miłośnicy wypraw rowerowych 
mogą realizować swoje zaintere-
sowania na wytyczonych trasach 
turystycznych Pttk, między in-
nymi na szlaku, który rozpoczyna 
się we wsi Purda i prowadzi wo-
kół Jeziora serwent, gdzie wła-
śnie biegnie odcinek tegorocznej 
Gwiazdy mazurskiej.

SzPital dla Ptaków
Dumą nadleśnictwa olsztyn jest 
utworzony w 1996 r. ośrodek re-
habilitacji Ptaków Drapieżnych 
w Dąbrówce wielkiej. Placówka 
ta specjalizuje się w leczeniu i re-
habilitowaniu ptaków szponia-
stych. zasięgiem obejmuje woje-
wództwo warmińsko-mazurskie 
i działa w sieci ośrodków rehabili-

tacji zwierząt. corocznie ośrodek 
przyjmuje około 20 ptaków, le-
czone były m.in.: pustułka, bielik, 
błotniak stawowy, orlik krzykli-
wy, puszczyk, jastrząb gołębiarz, 
myszołów zwyczajny, sowa usza-
ta, krogulec, bocian biały, trzmie-
lojad i inne. wielokrotnie trafia-
ją tu także kontuzjowane, ranne 
i osłabione osobniki różnych ga-
tunków ssaków (kuna, jeż, wy-
dra, tchórz, sarna, dzik i in.), któ-
re również poddawane są leczeniu 
weterynaryjnym. Dzięki profesjo-
nalnej i fachowej opiece oraz wie-
loletniemu doświadczeniu służ-
by leśnej w prowadzeniu tego 
typu obiektu, większość zwierząt 
przebywających w ośrodku zosta-
je wyleczona i przywrócona do 
swoich naturalnych siedlisk – bio-
topów. ośrodek, wokół którego 
biegnie ścieżka edukacyjna „Dą-
brówka”, jest często odwiedza-
ny przez dzieci, młodzież i do-
rosłych, zarówno w czasie trwa-
nia roku szkolnego, jak i w okre-
sie wakacyjnym. 

ochrona Przyrody
na terenie nadleśnictwa wystę-
pują dwa rezerwaty przyrody. Jed-
nym z nich jest rezerwat „Je-
zioro kośno”, który ma na celu 
ochronę i zachowanie swoistych 
cech krajobrazu Pojezierza olsz-
tyńskiego. kolejnym obiektem 
ochrony jest rezerwat „las war-
miński”, gdzie występuje przełom 
rzeki Łyny z charakterystycznymi 
dla warmii i mazur zespołami ro-
ślinnymi zawierającymi stanowi-
ska roślin chronionych.

laSy dla ludzi
te i wiele innych cech charaktery-
zujących tereny zarządzane przez 
nadleśnictwo olsztyn, sprawia-
ją, że w tym roku mamy przyjem-
ność być gospodarzem Gwiazdy 
mazurskiej, a jej uczestnicy odkry-
ją piękne, wciąż dziewicze i nieod-
kryte rejony Polski. malownicze 
trasy wyścigów będą wiodły nad 
brzegami jezior, wśród uroczych 
i majestatycznych borów.

 » inforMACje 
kontAktowe

nadleŚnictwo olSztyn
ul. Marii Zientary-Malewskiej 51/53
10-308 Olsztyn
tel. /89/ 526 89 17
www.olsztyn.olsztyn.lasy.gov.pl

reklama 
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http://www.wack.pl
http://www.mkservices.eu
http://sklep.mkservices.eu


10maratony
 z charakterem 6 (21) / 2012

Strona WWW oficjalnego biuletynu
Maratonyzcharakterem.pl

PozioM trudnOści trasy ••••••

Porady: uwaga na stawy!
mięśnie i stawy tO najbardziej eksplOatOwane elementy ciała kOlarza.

Jakie suplementy wspomogą 
ich regenerację, byś w pełni 
sił mógł przystąpić do ko-

lejnego treningu i uniknąć dłu-
gotrwałej kontuzji?

za Późno na 
GlukozaMinę
Glukozamina to jeden z najpo-
pularniejszych suplementów, po 
który sięgają sportowcy nęka-
ni przez bóle stawów. niestety 
działanie glukozaminy nie ujaw-
nia się wcześniej niż po kilku ty-
godniach, a niekiedy miesiącach 
stosowania. z tego powodu nie 
może być ona traktowana jako 
środek doraźny, który pozwo-
li szybko pozbyć się dolegliwo-
ści. Glukozamina występuje pod 
różnymi postaciami. Jednak naj-
skuteczniejszy jest siarczan, po-
nieważ również siarka jest skład-
nikiem niezbędnym do odnowy 
wszelkiego rodzaju chrząstek. w 
badaniach dotyczących artrety-
zmu podaje się najczęściej 1500 
mg glukozaminy dziennie. naj-
lepsze efekty przynosi stosowa-
nie jej w trzech dawkach podzie-
lonych po 500 mg. wydaje się, że 
jest to dawkowanie odpowied-
nie także w przypadku sportow-
ców, choć nie zostało to wykaza-
ne naukowo. UwaGa (ramka) 
1500 mg glukozaminy to nie to 
samo, co 1500 mg siarczanu glu-
kozaminy. siarka stanowi ok. 1/3 
tego związku. zalecana pojedyn-
cza dawka powinna wynosić 500 
mg czystej glukozaminy (750 mg 
siarczanu). z racji tego, że gluko-
zamina pozyskiwana jest z pan-
cerzyków skorupiaków nie może 
być stosowana przez osoby uczu-
lone na owoce morza.

MSM (MetyoSylFonylo-
Metan)
metylosylfonylometan to suple-
ment obfitujący w siarkę. w nie-
wielkich ilościach znajduje się w 
pokarmach i napojach bogatych 
w siarkę, takich jak jajka, mle-
ko, czosnek, soczewica, soja, na-
siona słonecznika  czy kawa. z 
racji tego, że jego zawartość w 

tych produktach jest niska, do-
starczanie msm do organizmu z 
zewnątrz wydaje się być uzasad-
nione. Dlaczego? otóż wykazu-
je przede wszystkim właściwo-
ści przeciwzapalne i antyoksy-
dacyjne i prawdopodobnie dzia-
ła szybciej, choć mniej dogłęb-
nie na chrząstkę stawową niż glu-
kozamina. Przede wszystkim jed-
nak msm działa przeciwbólowo, 
ponieważ hamuje impulsy bólo-
we wzdłuż włókien nerwowych 
oraz zmniejsza ci-śnienie w ko-
mórkach. kiedy w komórkach 
tkanki chrzęstnej włóknistej po-
jawia się stan zapalny, wówczas 
wzrasta w nich ciśnienie, puch-
ną i stają się sztywne, co na ze-
wnątrz objawia się opuchlizną 
i bólem.  msm przywraca ela-
styczność i przepuszczalność 
ścian komórkowych, na skutek 
czego do-chodzi do polepszenia 
warunków przepływu płynów 
tkankowych. szkodliwe substan-
cje w postaci kwasu mlekowego i 
innych toksyn mogą zostać z ko-
mórek usunięte, a dopłynąć sub-
stancje odżyw-cze, regenerują-
ce. w efekcie następuje wyrów-

nanie ciśnienia w komórkach tka-
nek, zmniejszenie bólu lub elimi-
nacja jego przyczyn.. msm na-
leży traktować – podobnie jak 
inne naturalne suple-menty die-
ty – jako żywność. nie można go 
więc przedawkować – organizm 
nadmiar po prostu usu-nie. msm 

zawsze należy brać z naturalną 
witaminą c i witaminą B12. nie 
należy mylić go z lekami w po-
staci sulfonamidów oraz Dmso 
– substancją będącą prekursorem 
msm i wykorzystywaną dawniej 
w leczeniu zapaleń stawów. 

żelatyna Pochodzenia 
zwierzęceGo
zwykło się mówić jedz galaret-

kę na sprawne stawy. zweryfiko-
wało to pewne badanie w któ-
rym przez 24 tygodnie 300 pa-
cjentom cierpiącym na zapalenie 
stawów podawano 10 g żelatyny 
dziennie lub placebo. średnio w 
całej grupie działanie żelatyny 
było porównywalne z tym, jakie 

wykazało placebo. U pacjentów 
ze słabszym nasileniem choroby 
lepsze efekty przyniosło stoso-
wanie placebo, natomiast żela-
tyna była skuteczniejsza u osób 
z ostrzejszymi objawami artre-
tyzmu. Poprawa stanu zdrowia 
utrzymywała się przez osiem 
tygodni po zakończeniu tera-
pii, co wyraźnie wskazuje na sil-
ne działanie tej substancji. inne 

badania wykonane z udziałem 
młodych zawodników cierpią-
cych z powodu bólu kolan, któ-
rym podawano przez 8 tygodni 
10 g dziennie żelatyny lub pla-
cebo. w drugim przypadku nie 
odnotowano żadnej poprawy, 
natomiast żelatyna pozwoliła 
na zwiększenie mobilności bo-
lącego stawu. zatem optymal-
na dawka zdaje się wynosić 10 g 
dziennie. koszty suplementacji 
żelatyną są tak niskie, że szko-
da byłoby pozbawić się jej po-
tencjalnych korzyści.

zdrowe tłuSzcze znów 
Się kłaniają
najprostszym sposobem zapo-
biegającym lekkiemu zapaleniu 
stawów są bogate w omega-3 
tłuszcze rybie. Ponadto dodanie 
do naszej codziennej diety oliwy 
z oliwek lub witaminy e dodat-
kowo wzmacnia działanie ome-
ga-3 na stawy. zaleca się przyj-
mowanie 2-10 g kwasów tłusz-
czowych dziennie (zależne od 
masy ciała). w ochronie stawów 
pomóc mogą również kwasy 
tłuszczowe omeg-6, takie jak 
Gla (kwas gamma-linoleno-
wy). Gla  sprzyja wytwarzaniu 
w organizmie hormonów tkan-
kowych zwanych prostaglandy-
nami PG), które odpowiada-
ją m.in. za odpowiednią kondy-
cję stawów, ale też prawidłowe 
funkcjonowanie układu krąże-
nia, czy płodność. co ciekawe 
w organizmie występują dwa ro-
dzaje prostaglandyn PG1 i PG2. 
te pierwsze działają przeciwza-
krzepowo i przeciwzapalnie, na-
tomiast PG2 nasilają powstawa-
nie zmian miażdżycowych i za-
krzepowych, wyzwalają reakcje 
zapalne i alergiczne oraz przy-
spieszają rozrost nowotworów. 
za równowagę między nimi 
odpowiada właśnie kwas gam-
ma-linolenowy (Gla). Dobrym 
źródłem tego tłuszczu jest olej 
z wiesiołka, który zawiera aż 9 
% Gla.

Justyna Mizera
Centrum OLIMPIAKOS

na nasze mini zawody Junior 
PUky race  przybywa coraz wię-
cej dobrze wytrenowanych malu-
chów! Poziom rośnie, wraz z nim 
satysfakcja z uśmiechniętych buzi 
małych zawodników.

święto wisły – święto malucha.
wytrenowani zawodnicy „związa-
ni z cyklem zawodów mazovia” to 

już norma. Bardzo chętnie wzięli-
śmy więc udział w święcie wisły 
by tutaj trenować kolejne pokole-
nie rowerzystów. 
Dzieciaki miały jednocześnie moż-
liwość podziwiania całkiem nie-
złych trików na rampie.
najważniejsze jednak było dopa-
sowywanie i testowanie rowerków 
biegowych. 

juniorów ci u naS doStatek! – legiOnOwO.

Najprostszym 
sposobem 
zapobiegającym 
lekkiemu zapaleniu 
stawów są bogate 
w omega-3 tłuszcze 
rybie. Ponadto dodanie 
do naszej codziennej 
diety oliwy z oliwek 
lub witaminy E 
dodatkowo wzmacnia 
działanie omega-3 na 
stawy. 

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.

http://www.olimpiakos.org.pl


MaratonyZcharakterem.pl

czytaj bezpłatnie biuletyn on-line

www.facebook.com/MaratonyZCharakterem
przeglądaj biuletyn z poziomu Facebooka

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


http://www.mosir.torun.pl
http://www.mosir.torun.pl

