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»» ABC
UCZESTNIKA

¢ A) Aby wystartowac potrzebujesz rower
i kask. Rower nie musi by¢ gorski, kask za$
powinien by¢ sztywny

* B) przeczytaj regulamin dostepny na
www.mazoviamtb.pl

* C) zarejestruj sie na www.cyklopedia.
mazoviamtb.pl/rejestracja.php

* D) opfac start

* E) Biuro Zawoddéw odwied? najlepiej
wczedniej, niz w dniu startu. Bez kolejek
zatatwisz wszystkie formalnosci.

* F) Odbierz numer startowy i chip w Biu-
rze Zawodow

* G) przybadz na start na czas

Szczegoty uczestnictwa
www.mazoviamtb.pl/?news=246
Biuro@Mazoviamtb.pl,

tel. 609 084 184,

609 666 911

»» INFORMACJE
ORGANIZACYINE

BIURO ZAWODOW JEST CZYNNE
* w dzien przed maratonem
¢ w dniu maratonu w godz. 8.00-10.30

WAZNE STRONY WWW

¢ Informacje ogdlne:
www.mazoviamtb.pl/?news=1647
* Najczesciej zadawane pytania:
www.mazoviamtb.pl/?news=614

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

biuro@MazoviaMTB.pl

tel.: 609 084 184 lub 609 666 911

(pn-pt w godz. 9.00-17.00 oraz w sobote
poprzedzajacg maraton: 16.00-20.00)

CHIPY

* mozna uzy¢ naszych chipdw z sezonu
2008, 2009, 2010, 2011

* jednorazowa opfata za chip wynosi 20 zt
* uczestnicy dystansu Hobby mogga po-
brac chipa za kaucja 20 zt, zwrot

chipa musi nastapi¢ w dniu maratonu do
godz. 15.00, potem chip przechodzi na
wiasnos¢ zawodnika

DRUZYNY

* opiekunowie druzyn (teamoéw) prosze-
ni sg o kontakt (biuro@MazoviaMTB.pl),
celem ustalenia zasad wspotpracy w se-
zonie 2012

e dla druzyn przewidziana jest forma do-
konywania optat na zasadzie zatozenia
,PORTFELA DRUZYNY"

OPIEKUNOWIE

* Opiekun towarzyszacy osobie niepetno-
letniej zobowigzany jest dokonac Zgfo-
szenia w biurze zawoddw, podpisania
O$wiadczenia oraz przypiecia do rowe-
ru tabliczki z napisem,Opiekun’ (tabliczke
otrzymuje zawodnik niepetnoletni razem
z numerem startowym podczas pierwszej
rejestracji). Osoba, ktéra jest uczestnikiem
cyklu a na danej edycji staje sie,Opieku-
nem" powinna dodatkowo odpia¢ urza-
dzenie mierzace czas- czip.

TABLICA INFORMACYJNA

W dniu maratonu na tablicy ogtoszer za-
warte sg informacje:

* zaktualizowana dtugo$c dystansow, dy-
stanse podane sg réwniez na bramie star-
towej

* oznakowanie poszczegoélnych dystan-
oW

* rozmieszczenie bufetéw i rozjazdéw

* limit wjazdu na Giga

* lista sektorowa

* wyniki

* dekoracje

REKLAMACIJE:

Reklamacje i protesty sg przyjmowane
w Punkcie Przyjmowania Reklamacji do
15 minut przed ostatnia dekoracja.

maratony

esli cykl o nazwie Merida Ma-

zovia MTB Marathon wy-

biera si¢ do miejscowosci le-
zacej tak daleko od Mazowsza,
to przyczyny takiej decyzji mu-
szq by¢ powazne. I tak wlasnie
jest w przypadku Torunia, kté-
ry wydal na $wiat wiele znanych
kolarskich osobistosci — od tych,
ktorzy brylowali kilkadziesiat lat
temu po tych, ktérzy pokazuja sie
na $wiatowych szosach w ostat-

nich dniach.

SENTYMENT I PIERNIKI

- Torun to kolarskie miasto, bar-
dzo  zainteresowane impreza-
mi rowerowymi. Ja jako organi-
zator mam ulatwione zadanie.
Po prostu ludzie tam sa zakre-
ceni na punkcie dwéch kolek.
Dlatego jest dobry klimat do ta-
kich inicjatyw. Wszystko po pro-
stu si¢ udaje — mowi organizator
cyklu Cezary Zamana. - Wyply-
neto stad wielu wspaniatych ko-
larzy. Poza tym chyba mam sen-
tyment, bo w Toruniu wlasnie
zdobylem kiedy$ koszulke lide-
ra Tour de Pologne. To dla mnie
symboliczne i szczedliwe miejsce.
No i mozna zje$¢ dobre torunskie
pierniki — §mieje si¢ Zamana, kt6-
rego osiagniccia to m.in. triumf
w Tour de Pologne 2003 i dru-
ga lokata w 1999 roku. Z Toru-
nia tez pochodzi jeden z najbat-
dziej utytutowanych cyklistéw
polskich: Andrzej Mierzejewski.
Byl uczestnikiem Igrzysk w Seu-
lu w 1988 roku, trzykrotnym zwy-
cigzca Tour de Pologne i drugi ko-
larz Wyscigu Pokoju w roku 1985.
Szosowymi olimpijczykami z To-
runia byli réwniez Janusz Salach

Strona WWW oficjalnego biuletynu
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MIASTO SWIETNYCH KOILARZY

» Torun to miasto otwarte na wszelkie imprezy rowerowe.
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Z Torunia tez pochodzi
jeden z najbardziej
utytutowanych
cyklistow polskich:
Andrzej Mierzejewski.

(Moskwa, 1980) i Grzegorz Piwo-
warski (Barcelona, 1992), na to-
rze zaszczytu jazdy na igrzyskach
dostapili z kolei Marcin Mient-
ki oraz Konrad Czajkowski (Syd-
ney, 2000).

PACIFIC, CZYLI SZKOLA
TALENTOW

Caly kwintet pochodzi z tego
samego klubu, ktéry od stycz-
nia 1994 roku nazywa si¢ Pacific
Torun, lecz istnieje pod rdzny-
mi szyldami zdecydowanie dluzej
iw przysztym roku bedzie obcho-
dzil szesédziesiata rocznice po-

wstania. Zatozony zostal w 1953
roku jako LZS Mala Nieszawka,
pbzniej toruniscy cyklisci zdoby-
wali laury pod szyldem LKK Ko-
pernik 1 LKIK Agromel. Po przeje-
ciu sponsoringu przez Pacific klub
zdominowal krajowe szosy. W To-
runiu wychowywali si¢ m.in. Ma-
riusz Wiesiak, Blazej Janiaczyk,
a takze Michalowie Kwiatkow-
ski i Golas, ktérzy obecnie jada
dzielnie w Giro d’Italia i spisuja si¢
$wietnie w zawodowym peletonie.
Obaj nie zapominaja o tym, skad
tak naprawde pochodza. Dos$¢ po-
wiedzie¢, ze w listopadzie 2011

roku mimo wyczerpania mecza-
cym zawodowym sezonem chet-
nie pojawili podczas kujawsko-po-
morskiego Kryterium Aséw w Lu-
biczu Gérnym nieopodal Torunia.
1 oczywiscie okazali si¢ najszybsi.

NASIW GIRO

W obecnym sezonie Gotas, chlo-
pak, ktérego w przerwach mie-
dzy startami i zagranicznymi obo-
zami mozna spotka¢ na podto-
runskich drézkach, okazal si¢ jed-
nym z bohateréw kilku gorskich
etapéw Giro. Zawodnik Omega
Pharma-Quick Step dwa razy je-
chal w ucieczce, byl wiceliderem
klasyfikacji generalnej, udalo mu
si¢ takze zdoby¢ na kilka dni nie-
bieska koszulke lidera klasyfika-
cji gorskiej. Mlodszy od niego ko-
lega grupowy Kwiatkowski dwu-
krotnie zajmowal lokaty w czoto-
wej dwudziestce na poszczegdl-
nych etapach, a w dniu naszego
torunskiego etapu Merida Mazo-
via MTB Marathon czeka go jaz-
da indywidualna na czas w Me-
diolanie, podczas ktérej weale nie
bedzie bez szans. Gdy juz zsia-
dziecie ze swoich rowerow i be-
dziecie odpoczywaé po zmaga-
niach na torunskich lesnych duk-
tach zasiadZcie przed telewizo-
rami i kibicujcie wszystkim na-
szym uczestnikiem Giro. Nie tyl-
ko ,,Kwiatkowi” i ,,Gotemu”, ale
takze pozostalym — réwniez Syl-
westrowi Szmydowi, ktéry po-
chodzi z zaprzyjaznionej z Toru-
niem (zlosliwi powiedza ,,zaprzy-
jaznionej”) Bydgoszczy. Przeciez
kolarstwo nie znosi barier i nie ma

granic.

Krzysztof Rolicki

XC MULTI CROSS

PODCZAS PIKNIKU
OLIMPIJSKIEGO ,LONDYN
WZYWA”

W sobote 26 maja zapraszamy
wszystkich do Centrum Olim-
pijskiego w Warszawie na 13
piknik olimpijski podczas kto-
rego odbeda si¢ zawody XC
MULTT CROSS.

Program zawodow:

®  9:00-rozpoczecie zapisoéw (do 15
minut przed startem danej kategorii,
w ktorej startuje rejestrujacy sie¢ za-
wodnik)

*® 10.00 - start poszczegdlnych kate-
gortii dzieciecych

® 12.00 - dekoracja kategorii dzie-
cigeych

® 13.00 - Oficjalne Otwarcie Pikniku
¢ 13.30 - start poszczegolnych kate-

gotii mlodziezowych

KOMUNIKATY BIURA ZAWODOW

» By unikna¢ stania w kolejce do biura zawoddw, systematycz-
nie zachecamy was, by zarejestrowac sie par dni wczesniej.

® 15.00 - dekoracja kategorii mto-

dziezowych

® 16.00 - start kategorii Open powy-

2¢j 18 lat

® 17.00 - dekoracja kategorii Open

Kategorie / dystans.
® Duzieci do lat 5 ( rocznik 2007 i

mlodsi) / 1 km (1 runda)

¢ Duzieci 6 - 7 lat (rocznik 2006-
2005) 1 km (1 runda)

¢ Duzieci 8-9 (rocznik 2004-2003) 1
km (1 runda)

¢ 10-11 lat dziewczeta i chlopcy
(rocznik 2002-2001) 2 km (2 runda)

® 12-13 lat dziewczeta i chlopcy
(rocznik 2000-1999) 3 km (3 runda)

¢ 14-15 lat chtopcy (rocznik 1998-
1997) 4 km (4 rundy)

®  14-15 lat dziewczeta (rocznik
1998-1997) 3 km (3 rundy)

¢ 16-18 lat chfopcy (rocznik 1996-
1994) 4 km (4 rundy)

® 16-18 lat dziewczgta (rocznik
1996-1994) 4 km (4 rundy)

¢ Kobiety powyzej 18 lat (rocznik
1993 i starsze) Kat. Open 5 km (4
rundy)

Megzczyzni powyzej 18 lat ( rocz-
nik 1993 i starsi) Kat. Open 6 km
(4 rundy)

maratony
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DZIAL HANDLOWY

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

DZIAL DYSTRYBUCJI
Klaudiusz Swierkot
k.swierkot@presspekt.pl
tel. kom. 536 999 465

DZIAL GRAFICZNY
tel. kom. 518 997 406

PRESSPEKT

WYDAWNICTWO

WYDAWNICTWO PRESSPEKT
ul. tuzycka 12

41-902 Bytom

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

WSZELKIE PRAWA ZASTRZEZONE
REDAKCJA NIE ODPOWIADA ZA TRESC REKLAM
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Ofijalna strona Marathon Mazovia MTB

www.MazoviaMTB.pl

ZJAWISKOWY TORUN ZAPRASZA

PIERNIKI | MIKOLAJ KOPERNIK - TO CHYBA PIERWSZE SKOJARZENIA KAZDEGO POLAKA Z TORUNIEM. W NIEDZIELE TO
PIEKNE MIASTO STANIE SIE JEDNAK CENTRUM KOLARSKICH WYDARZEN, BO WLASNIE TUTAJ ZAWITA MERIDA MAZOVIA MTB

»» SAKWA INFORMACJI

* NIEZBEDNE ADRESY

* DYSTANSE

START / META: MOTOARENA TORUN, IM. MARIANA ROSEGO (UL. PERA JONSSONA 7)
WWW: WWW.MAZOVIAMTB.PL/?STAT=183
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* PROGRAM ZAWODOW

SOBOTA
14.00 - 18.00 zapisy

wodnikéw w sektorac|
startowych,

w Biurze Zawoddw,
NIEDZIELA

8.00 - 10.30 zapisy

w Biurze Zawoddw,

dystanse Fit, Mega i G
11.15 - start
dystansu Hobby,

10.30 - ustawianie za- 12.30 - dekoracja

11.00 - start maratonu,

h  dystansu Hobby,
13.30 - dekoracja
dystansu Fit,

iga, 14.45 - dekoracja

dystansu Mega,
15.00 - dekoracja
dystansu Giga.

* POGODA: NIEDZIELA

1011 hPa, wiatr 5m/s

o dyspozycji zawodni-
kéw  bedzie Motoare-
na Torun. Nowoczesny,
funkcjonalny i krétko moéwiac,
bardzo ladny obiekt sportowy
z zapleczem, ktére gwarantuje,
Ze WSZyscy uczestnicy marato-
nu i kibice beda zadowoleni, ze
wladnie razem z nami postano-

wili spedzi¢ niedziele.

SZCZEGOLY TRAS

To co najbardziej interesuje
uczestnikéw naszego marato-
nu, czyli naprawde wielkq rze-
sz¢ ludzi, to trasa i to co na niej
czeka. Nie bedziemy wigc trzy-
maé was w niecierpliwosci i od
razu podajemy wszystkie przy-
datne informacje. A wigc, po
pierwsze — start zaplanowany
na godzing 11, na wspomnia-
nej juz Motoarenie przy uli-
cy Pera Jonssona. Do wyboru
cztery mozliwe warianty trasy,
a wicc 7-kilometrowy dystans
hobby, 26 kilometréow dla tych,
ktérzy wybiora jazde na dystan-
sie fit. Mega to 54 kilometry
i co$ dla najtwardszych i naj-
bardziej zaawansowanych, czy-
li giga (82 km). Ci, ktorzy wy-
biora fit moga liczy¢ na jeden
bufet, z kolei mega to dwa ta-
kie miejsca i cztery dla uczest-
nikéw dystansu giga.

WASZE OPINIE

NA FORUM

Sama trasa? Dyskusja o niej
trwala na naszym forum juz od
dawna. Zielona zaba nie pamie-
tala jej dokladnie, ale pisala tak:
- Bylo kilka dlugich podjaz-
déw. Pamietam poczatek 1 ko-
niec- duzo, duzo piachu. Trasa
fajna i malownicza. Z kolei Da-
riusz Elninjo Nagorski przeko-
nywal, ze ,,podobno jest swiet-
ny zjazd wawozem ale z zakon-
czeniem piaszczystym 1 nie-
bezpiecznym zakretem... Resz-
ta podobna do Legionowa...
Humor nie opuszczal zom-
bie: - E, zjazdy mam opanowa-
ne (na brzuchu). W Mrozach
albo w Jézefowie byl taki dlu-
gi zjazd, na ktérego koncu za-
kret w prawo a ten zakret w lo-
dzie. Tam si¢ nauczylem latac
po Mazoviecku! Byli oczywiscie
i tacy, ktérzy mieli zastrzezenia,
jak cho¢by Gajowy1069. - Przy-
znam szczerze, ze Torufi w ze-
szlym roku troch¢ mnie rozcza-
rowal. Spodziewalem si¢ faj-
nej, twardej, ubitej traski, a tam
piach, piach i piach. Bylo jed-
nak ciekawie, bo kilka podjaz-
déw i zjazdéw robitlo wraze-
nie. Mysle, ze mozna poréwnaé

1

(zeka na was duzo
szutrow i duktow
leSnych. Suma
przewyzszen
niewielka, bo okoto
350m (dla dystansu
mega). Liczymy

na co najmniej tak
widowiskowe finisze
jak w Legionowie!

to z tegorocznym Olsztynem,
z wylaczeniem premii oczywi-
$cie. Muze¢ z domu na polu fak-
tycznie dalo si¢ zapamiegtaé.
Przy drugiej petli na giga, wi-
dzialem goscia gdy krecil sie
po podworku i pokazalem mu
kciukiem uniesionym do goéry
co mySle o jego uatrakcyjnieniu
wyscigu. Dla takich momen-
tow warto bawié sie¢ w Mazovii!
— napisal, ale zaraz skontrowat
go kantale: - A mnie si¢ Torun
podobal. Ale moze mam skrzy-
wione podejscie, bo jada w To-
runiu juz wiedzialam, ze mam
podium w generalce wigc pew-
nie najbardziej beznadziejng
tras¢ bym przejechala z ucie-

szong geba.

NIEZAPOMNIANE
WIDOKI

Jak bedzie naprawde w niedzie-

le? Céz, my mozemy zapew-
nié, ze zrobilismy wszystko, aby
bylo bardzo sympatycznie i in-
teresujaco. Trasa powinna by¢
szybka. Czeka na was duzo szu-
tréw i duktéw lesnych. Suma
przewyzszen niewielka, bo oko-
fo 350m (dla dystansu mega).
Liczymy na co najmniej tak wi-
dowiskowe finisze jak w Legio-
nowie! I przygotujcie si¢ na nie-
zapomniane widoki, bo nie tyl-
ko torunska staréwka urzeka
picknem, ale i okolice tego wy-
jatkowego miasta. Doliny, wa-
wozy i starorzecze Wislane do-
starcza Wam wielu wrazen. Jak
zwykle Strefa Rodzinnej Roz-
rywki i cale zaplecze do Wa-
szej dyspozycji. Bo u nas $wiet-
nie bawig si¢ nie tylko zawodni-
cy, ale i kibice. Ba! Zapraszamy
juz tradycyjnie cate rodziny, na-
wet z najmlodszymi pociecha-
mi, bo i one na naszych impre-
zach moga powoli ,,zarazaé” si¢
rowerami.

PIEKNY TORUN
A kiedy juz skoniczycie walczyé
z rywalami i swoimi staboscia-
mi albo kibicowaé, warto po-
zna¢ Torun. Tak, tak, to miejsce
po prostu nie moze si¢ nie po-
dobaé. Ciasne, brukowe ulicz-
ki, gotyckie kamienice, §rednio-
wieczne koscioly... mogliby-
$my tak wymienia¢ jeszcze dlu-
go. Najlepszym dowodem jest
choc¢by fakt, ze miasto wpisano
na Liste Swiatowego Dziedzic-
twa Kulturalnego i Naturalne-
go UNESCO. Toruniska sta-
réwke uznano za przyklad zna-
komicie zachowanego i orygi-
nalnego ukladu miasta §rednio-
wiecznego. I nic w tym dziwne-
go, bo Torun jest naprawde zja-
wiskowy!

tukasz Dobrakowski

masz konto na facebooku?

POLUB PROFIL MARATONOW Z CHARAKTEREM

| BADZ Z NAMI NA BIEZACO.
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» Niedzielny poranek tradycyjnie dla wielu byt czasem rejestracji w zawodach. Ci, ktérzy uczynili to pare
dni wczesniej, mogli poranny czas poswieci¢ na obmyslanie strategii na trase...

» ... a takze na rozgrzewke, ktéra jest elementem obowigzkowym przy tak duzych obcigzeniach podczas
maratonu dla organizmu.

» Kolejny raz sympatycy dwodch kotek w Legionowie nie zawiedli. | nie zawiodta réwniez pogoda ktora i
tym razem nie kaprysita, dzieki czemu trasa byta sucha i przejezdna.

iszemy tak dlatego, ze

rzadko kiedy zdarza si¢

po zawodach, Ze dzie-
wigédziesiat procent komenta-
rzy na forum jest pozytywnych.
A whasnie tak bylo tym razem. Za
nami trudne wyzwanie, wigc cie-
szymy si¢ tym bardziej, ze wam
si¢ podobalto. Trudne, ale i jakze
radujace. Mowa oczywiscie o fre-
kwencji, bo do tego podwarszaw-
skiego miasta przyjechalo mné-
stwo ludzi, a na starcie stang-
to Was 1368! Sto czterdziesci to
najmlodsi, co cieszy wyjatkowo.
I oczywiscie zdajemy sobie spra-
we odpowiedzialnosci. Mozemy
obiecad, ze zrobimy wszystko, aby

nie zawiez¢ Waszego zaufania.

NICZYM NA GIRO

Trasa, ktéra tak bardzo przypa-
dla Wam do gustu faktycznie
byla szybka i dynamiczna. Nic
wigc dziwnego, ze podczas wy-
$cigu peleton si¢ rozrywal i two-
rzyto si¢ sporo mniejszych i wick-
szych grupek. W kazdej z nich
kto$ szukal swojej szansy i pro-
bowal atakowaé niczym gwiaz-
dy trwajacego wlasnie Giro d’I-
talia. Ostatecznie na mecie naj-
wigcej powoddw do radodci mieli
ci, ktérzy weszli na podium. Cho-
ciaz oczywiscie nie tylko oni, bo
maratony rowerowe to nie tyl-
ko walka z innymi uczestnikami,
ale tez, a moze przede wszystkim,
z samym soba i wlasnymi stabo-
$ciami. Ale skoro juz zaczeliSmy
o wyczynach sportowych to wat-
to odnotowaé, ze na dystansie
giga najszybsza wsréd pan oka-
zala sie¢ Aleksandra Sosnowska
ze Zdrofitu Alumex. Druga lini¢
mety przejechala Agnieszka Pa-
welec (Legion-serwis Active Jet
Merida Team), a sktad na podium
uzupelnita Elzbieta Dobosz ze
Swiata Sportu Racing Teamu. Na-
tomiast w gronie panéw na naj-
wyzszy stopienn podium wszedt
Artur Korc (Algida Centrum Ro-
werowe Olsztyn). Drugie miej-

sce przypadlo w udziale Piotro-
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KULTOWE LEGIONOWO NA 6!

CHYBA JUZ TRUDNO BYLOBY SOBIE WYOBRAZIC MERIDE MAZOVIA MARATHON BEZ LEGIONOWA.

1

Do tego
podwarszawskiego
Mmiasta przyjechato
mnostwo udzi, a na
starcie staneto
Was 1368! Sto
czterdziesci to
najmtodsi, co cieszy
Wyjatkowo.

| oczywiscie zdajemy
sobie sprawe
odpowiedzialnosci.

wi Skarzyniskiemu (Legion-serwis
Active Jet Merida Team), a trzecie
zajal Radostaw Rekawek z Kross
Racing Team.

MEGA EMOCIJE
Emocji nie brakowalo tak-
ze w walce zawodnikow dystan-
su mega. I znowu zaczniemy od
pan, gdzie wygrata Urszula Lu-
bioniska (PTU Eclipse BikeTires.
pl). Okolo pigciu minut stracila
Agnieszka Sikora reprezentuja-
ca Legion-serwis Active Jet Meri-
da Team, a trzecie miejsce zajela
Anna Klimczuk (K.S.A.T.). Nie-
samowite rzeczy dzialy si¢ w wy-
$cigu panéw. Pierwszg tréjke na
mecie wylonil niewiarygodny fi-
nisz. Zwycigzca, Artur Miodu-
szewski z Retro Bike Teamu miat
na mecie czas 1:52:40. Drugi,
jego kolega z druzyny Aleksan-
der Dorozala stracil... jedna se-
kunde, a trzeci — Patryk Piasec-
ki z Renault Eco2 Team... dwie.

Tak w kazdym razie podaja ofi-
cjalne wyniki, bo na zywo wygla-

dato to niesamowicie!

WSZYSTKO ZAGRALO
Krétko moéwige: w  Legiono-
wie wszystko przebiegalo zgod-
nie z najbardziej optymistycz-
nym scenatiuszem. A wigc tak
— pogoda trzymala nas w napie-
ciu do ostatnich chwil przed star-
tem, a jednak mocno nie pada-
fo, a temperatura byla idealna
do scigania si¢ na rowerze. Do
tego nagrody, za ktére organiza-
torzy dzigkuja sponsorowi tom-
boli, czyli firmie Banaszek Duda
Company, dzigki ktérej zawodni-
cy wyjechali z atrakcyjnymi na-
grodami i gadzetami oraz dyrek-
cji Miejskiego Osrodka Sportu
i Rekreacji w Legionowie. Bo, na-
piszemy to po raz kolejny, byto
fantastycznie. Kultowa trasa, ko-
larska pogoda, trzy serwisy ro-
werowe, w ktérych mozna byto
ustawi¢ sobie pozycje na rowe-
rze i sprawdzi¢ ci$nienie w opo-
nach, nie zabraklo myjki z kon-
serwacja i pielegnacja sprzetu.
A do tego II Puchar Polski Ban-
kowcéw, IV Mistrzostwa Czaro-
dziei Dusz, czyli oséb zajmuja-
cych si¢ pomoca psychologiczna.
Kazdy mégt znalezé cos dla sie-
bie i wcale niekoniecznie musiat
przyjechaé¢ do naszego miastecz-
ka z mysla o starcie w Merida
Mazovii MTB Marathonie. PTU
doradzalo w kwestiach ubezpie-
czeniowych, red bull dodawal
skrzydel, a Idee Kaffe zadbalo
o naturalna kawe dla wszystkich.
Ogromng popularnoscia cieszy-
la si¢ strefa rodzinnej rozrywki,
ktéra juz na state zostala naszym
hitem. A , hitem hitéw” — Mazo-
via Puky Race, czyli wyscigi dla
maluchéw na rowerkach biego-
wych. I wreszcie nasza nowosé
— maratoniska biblioteka, gdzie
na czas zawodéw mozna wypo-
zyczaé ksiazki o réznej tematyce.
I jak tu nie zakocha¢ si¢ w Ma-

ZOVii?

» Pomimo w miare pfaskich terendw, nie brakfo fragmentéw, ktdre daty sie w kos¢ naszym uczestnikom. Ale céz by to byt za maraton, gdyby cafa trasa wiodta tylko z gorki?






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 OLSZTYNSKIE DLA KAZDEGO

NADLESNICTWO OLSZTYN JEST PARTNEREM GWIAZDY MAZURSKIE)J

pecyficzne uksztalto-

wanie terenu jest wyni-

kiem dziatalno$ci lodow-
ca, dzigki czemu krajobraz jest
bardzo zréznicowany. Swiadcza
o tym wzniesienia si¢gajace 175
m n.p.m, bogata sie¢ rzek, prado-
liny, bruzdy rynnowe wypelnio-
ne licznymi jeziorami, kt6rych jest
tu ponad 20. Najwickszymi sq je-
ziora Kosno, Kalwa Wielka, Wa-
dag, Umlag, Purda oraz Serwent,
wokot ktérego przebiega trasa
Gwiazdy Mazurskiej.

BLISKOSC LASU

Cechg charakterystyczng dla Nad-
lesnictwa Olsztyn jest, z jednej
strony bezposrednie sasiedztwo
duzego miasta, z drugiej — bli-
sko$¢ natury. W lasach okalaja-
cych aglomeracje¢ spotka¢ mozna
jelenie, dziki, sarny, losie, bobry,
wilki oraz rzadko wystepujace ga-
tunki ptakéw szponiastych. Wia-
$nie z mysla o nich w roku 1997
przy Lesnictwie Dabréwka po-
wstal Osrodek Rehabilitacji Pta-
kéw Drapieznych niosacy im po-
moc oraz przywracajacy je do na-
turalnego $rodowiska. Nadlesnic-
two moze pochwali¢ si¢ réwniez
dobra wspolpraca z mysliwymi —
w Osrodku Doskonalenia Umie-
jetnosci Psa Mysliwskiego w Le-
$nictwie Mazuchy, upowszechnia-
na jest kultura i tradycja towiecka.
Cyklicznie odbywaja si¢ tu pokazy

i konkursy pséw:

LYK HISTORII

Tereny Nadle$nictwa w przeszlo-
$ci zostaly mocno doswiadczo-
ne przez wojny. Z tej racji prze-
mierzajac lesne zakatki czesto
mozna napotka¢ obiekty sakral-
ne i kulturowe m. in. mogily zol-
nierzy z okresu I i II wojny $wia-
towej, cmentarze rodzinne daw-
nych wilascicieli gruntéw (maja-
tek Kielary, Grobowiec Erdman-
néw), krzyze upamigtniajace miej-
sca walk (m.in. w Lesnictwie Za-
zdro§¢ — potyczka wojsk rosyj-
skich i pruskich). Powyzsze cechy
i dobra infrastruktura komunika-
cyjna sprawiaja, ze lesne ostepy
Nadlesnictwa Olsztyn stanowig
cze$¢ Lesnego Kompleksu Pro-
mocyjnego ,,Lasy Olsztynskie”
14 czesto odwiedzane przez tury-

stow i milos$nikéw przyrody.

DO LASU PO...NAUKE

Aby upowszechni¢ w spoleczen-
stwie wiedze o §rodowisku lesnym
oraz podnies¢ §wiadomo$é w za-
kresie odpowiedzialnego korzy-
stania ze wszystkich funkcji lasu,
Nadlesnictwo Olsztyn prowadzi
edukacje przyrodniczo-lesna. Re-
alizowana jest poprzez wizyty le-

$nikéw w szkolach i przedszko-
lach, konkursy lesne, akcje i im-
prezy okoliczno$ciowe, publika-
cje w lokalnych mediach, a przede
wszystkim przez lekcje terenowe
prowadzone na Sciezkach przy-
rodniczo — lesnych. Wyposazo-
ne sa one w punkty widokowe,
miejsca odpoczynku oraz tabli-
ce edukacyjne zawierajace wiele
cickawostek o lesie i jego miesz-
kancach. Wytyczone w najciekaw-
szych fragmentach terenéw le-
$nych, dobrze stuza szeroko ro-
zumianej edukacji. Przykladowo,
tematem 4 kilometrowej sciezki
edukacyjnej Lesnictwa Mendryny
jest ukazanie w sposob przekrojo-
wy zagadniefi dotyczacych gospo-
darki lesnej oraz programu "Mala
retencja w Lasach Padstwowych".

... RELAKS

Sciezke turystyczno — krajobrazo-
wa ,,Jezioro Ko$no” biegnaca wo-
kol jeziora, zaprojektowano tak,
aby przyblizy¢ najcenniejsze wa-
lory przyrodnicze rezerwatu. Naj-
krétsza Sciezka - ,,Dabrowka” po-
zwala pozna¢ drzewa lesne, ga-
tunki zwierzat zyjacych w lesie lub
np. budowe mrowiska. Jej dodat-
kowym atutem, jest bezposred-
nie sasiedztwo Osrodka Rehabi-
litacji Ptakéw Drapieznych. Swo-
istym polaczeniem miasta z la-
sem jest Sciezka ,,Zazdro$¢”, ktoé-
ra rozpoczyna si¢ na osiedlu Ja-
roty w Olsztynie i prowadzi przez
lesne, urokliwe ostepy na teren
dawnego majatku  rycerskiego
Kielary nad Jeziorem Kielarskim.
Prezentuje ona w przystepny spo-
s6b bogactwa krajobrazowe i hi-
storyczno-kulturalne regionu. Dla
bardziej leniwych amatordéw le-
$nych wedréowek, Nadlesnictwo
Olsztyn przygotowalo wirtual-
ny spacer po omawianej $ciezce.
(www.olsztyn.olsztyn.lasy.gov.pl)

COS DLA CIALA

Milosnicy wypraw rowerowych
moga realizowaé swoje zaintere-
sowania na wytyczonych trasach
turystycznych PTTK, miedzy in-
nymi na szlaku, ktéry rozpoczyna
si¢ we wsi Purda i prowadzi wo-
kot Jeziora Serwent, gdzie wla-
$nie biegnie odcinek tegorocznej

Gwiazdy Mazurskiej.

SZPITAL DLA PTAKOW

Duma Nadlesnictwa Olsztyn jest
utworzony w 1996 r. Osrodek Re-
habilitacji Ptakéw Drapieznych
w Dabréowce Wielkiej. Placowka
ta specjalizuje si¢ w leczeniu i re-
habilitowaniu ptakéw  szponia-
stych. Zasiggiem obejmuje woje-
wodztwo  warminsko-mazurskie

i dziata w sieci o$rodkow rehabili-

tacji zwierzat. Corocznie O$rodek
przyjmuje okolo 20 ptakéw, le-
czone byly m.in.: pustutka, bielik,
blotniak stawowy, orlik krzykli-
wy, puszczyk, jastrzab golebiarz,
myszoléw zwyczajny, sowa usza-
ta, krogulec, bocian bialy, trzmie-
lojad i inne. Wielokrotnie trafia-
ja tu takze kontuzjowane, ranne
i ostabione osobniki réznych ga-
tunkéw ssakow (kuna, jez, wy-
dra, tchérz, sarna, dzik i in.), kt6-
re réwniez poddawane sa leczeniu
weterynaryjnym. Dzigki profesjo-
nalnej i fachowej opiece oraz wie-
loletniemu do$wiadczeniu Stuz-
by Les$nej w prowadzeniu tego
typu obiektu, wigkszo$¢ zwierzat
przebywajacych w osrodku zosta-
je wyleczona i przywrécona do
swoich naturalnych siedlisk — bio-
topéw. Osrodek, wokél ktoérego
biegnie $ciezka edukacyjna ,,Da-
browka”, jest czesto odwiedza-
ny przez dzieci, mtodziez i do-
roslych, zaréwno w czasie trwa-
nia roku szkolnego, jak i w okre-

sie wakacyjnym.

OCHRONA PRZYRODY

Na terenie Nadlesnictwa wyste-
puja dwa rezerwaty przyrody. Jed-
nym z nich jest Rezerwat ,Je-
zioro Ko$no”, ktéry ma na celu
ochrong i zachowanie swoistych
cech krajobrazu Pojezierza Olsz-
tyfiskiego. Kolejnym obicktem
ochrony jest Rezerwat ,,Las War-
minski”, gdzie wystepuje przetom
rzeki Lyny z chatrakterystycznymi
dla Warmii i Mazur zespolami ro-
§linnymi zawierajacymi stanowi-

ska roélin chronionych.

LASY DLA LUDZI

Te i wiele innych cech charaktery-
zujacych tereny zarzadzane przez
Nadlesnictwo Olsztyn, sprawia-
ja, ze w tym roku mamy przyjem-
no$¢ by¢ gospodarzem Gwiazdy
Mazurskiej, a jej uczestnicy odkry-
ja pickne, wciaz dziewicze i nieod-
kryte rejony Polski. Malownicze
trasy wyscigbw beda wiodly nad
brzegami jezior, wsréd uroczych

i majestatycznych boréw.

»» INFORMACJE
KONTAKTOWE

NADLESNICTWO OLSZTYN
ul. Marii Zientary-Malewskiej 51/53
10-308 Olsztyn

tel. /89/ 526 89 17
www.olsztyn.olsztyn.lasy.gov.pl





http://www.wack.pl
http://www.mkservices.eu
http://sklep.mkservices.eu
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akie suplementy wspomoga
ich regeneracje, by$ w pelni
sit mégt przystapi¢ do ko-
lejnego treningu i uniknaé dtu-

gotrwalej kontuzji?

ZAPOZNONA
GLUKOZAMINE

Glukozamina to jeden z najpo-
pularniejszych suplementéw, po
ktéry siegaja sportowcy neka-
ni przez béle stawéw. Niestety
dzialanie glukozaminy nie ujaw-
nia si¢ wezesniej niz po kilku ty-
godniach, a niekiedy miesiacach
stosowania. Z tego powodu nie
moze by¢ ona traktowana jako
$rodek dorazny, ktéry pozwo-
li szybko pozby¢ si¢ dolegliwo-
$ci. Glukozamina wystepuje pod
réznymi postaciami. Jednak naj-
skuteczniejszy jest siatczan, po-
niewaz rowniez siarka jest sklad-
nikiem niezbednym do odnowy
wszelkiego rodzaju chrzastek. W
badaniach dotyczacych artrety-
zmu podaje si¢ najczesciej 1500
mg glukozaminy dziennie. Naj-
lepsze efekty przynosi stosowa-
nie jej w trzech dawkach podzie-
lonych po 500 mg. Wydaje si¢, ze
jest to dawkowanie odpowied-
nie takze w przypadku sportow-
céw, chod nie zostato 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 zwiazku. Zalecana pojedyn-
cza dawka powinna wynosi¢ 500
mg czystej glukozaminy (750 mg
siarczanu). Z racji tego, ze gluko-
zamina pozyskiwana jest z pan-
cerzykéw skorupiakéw nie moze
by¢ stosowana przez osoby uczu-

lone na owoce morza.

MSM (METYOSYLFONYLO-
METAN)

Metylosylfonylometan to suple-
ment obfitujacy w siarke. W nie-
wielkich ilosciach znajduje si¢ w
pokarmach i napojach bogatych
w siarke, takich jak jajka, mle-
ko, czosnek, soczewica, soja, na-
siona stonecznika czy kawa. Z

racji tego, ze jego zawarto$¢ w

maratony
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PORADY: UWAGA NA STAWY!

MIESNIE | STAWY TO NAJBARDZIEJ EKSPLOATOWANE ELEMENTY CIAtA KOLARZA.

1

Najprostszym
sposobem
zapobiegajacym
lekkiemu zapaleniu
stawow s bogate

W omeqa-3 ttuszcze
rybie. Ponadto dodanie
do naszej codziennej
diety oliwy z oliwek
lub witaminy E
dodatkowo wzmacnia
dziatanie omega-3 na
Stawy.

tych produktach jest niska, do-
starczanie MSM do organizmu z
zewnatrz wydaje si¢ by¢ uzasad-
nione. Dlaczego? Otéz wykazu-
je przede wszystkim wlasciwo-
$ci przeciwzapalne i antyoksy-
dacyjne i prawdopodobnie dzia-
a szybciej, cho¢ mniej dogleb-
nie na chrzastke stawowa niz glu-
kozamina. Przede wszystkim jed-
nak MSM dziala przeciwbdlowo,
poniewaz hamuje impulsy bélo-
we wzdluz widkien nerwowych
oraz zmniejsza ci-$nienie w ko-
mérkach. Kiedy w komoérkach
tkanki chrzestnej wldknistej po-
jawia si¢ stan zapalny, wowczas
wzrasta w nich ci$nienie, puch-
na 1 stajq si¢ sztywne, co na ze-
wnatrz objawia si¢ opuchlizna
i bélem. MSM przywraca ela-
styczno$¢ 1 przepuszczalnosé
$cian komoérkowych, na skutek
czego do-chodzi do polepszenia
warunkéw przeplywu plynéw
tkankowych. Szkodliwe substan-
cje w postaci kwasu mlekowego i
innych toksyn moga zosta¢ z ko-
morek usuniete, a dopltynaé sub-
stancje odzyw-cze, regeneruja-
ce. W efekcie nastepuje wyrdw-

nanie ci$nienia w komoérkach tka-
nek, zmniejszenie bolu lub elimi-
nacja jego przyczyn.. MSM na-
lezy traktowa¢ — podobnie jak
inne naturalne suple-menty die-
ty — jako zywnos¢. Nie mozna go

wige przedawkowaé — organizm

nadmiar po prostu usu-nie. MSM

PLANOWANIA DIETY | TRENINGU

Badania wydolnosciowe (V02max, mleczan), - Indywidualne diety sportowe
(takze on-line), - analiza skfadu ciata - Staty kontakt z fizjologiem i dietetykiem

sportowym, - Mozliwos$¢ dojazdu na terenie catej Polski

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

ke na sprawne stawy. Zweryfiko-
walo to pewne badanie w kto-
rym przez 24 tygodnie 300 pa-
cjentom cierpigcym na zapalenie
stawow podawano 10 g zelatyny
dziennie lub placebo. Srednio w
calej grupie dzialanie Zelatyny

bylo poréwnywalne z tym, jakie

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

zawsze nalezy bra¢ z naturalna
witaming C i witaming B12. Nie
nalezy myli¢ go z lekami w po-
staci sulfonamidéw oraz DMSO
— substancja bedaca prekursorem
MSM i wykorzystywana dawniej

w leczeniu zapalen stawow.

ZELATYNA POCHODZENIA
ZWIERZECEGO

Zwyklo sic mowi¢ jedz galaret-

wykazalo placebo. U pacjentéow
ze stabszym nasileniem choroby
lepsze efekty przyniosto stoso-
wanie placebo, natomiast zela-
tyna byla skuteczniejsza u oséb
z ostrzejszymi objawami artre-
tyzmu. Poprawa stanu zdrowia
utrzymywala si¢ przez osiem
tygodni po zakoficzeniu tera-
pii, co wyraznie wskazuje na sil-

ne dzialanie tej substancji. Inne

badania wykonane z udzialem
mtodych zawodnikéw cierpia-
cych z powodu bélu kolan, kté-
rym podawano przez 8 tygodni
10 g dziennie zelatyny lub pla-
cebo. W drugim przypadku nie
odnotowano zadnej poprawy,
natomiast zelatyna pozwolila
na zwiekszenie mobilnosci bo-
lacego stawu. Zatem optymal-
na dawka zdaje si¢ wynosi¢ 10 g
dziennie. Koszty suplementacji
zelatyna sa tak niskie, ze szko-
da byloby pozbawi¢ si¢ jej po-
tencjalnych korzysci.

ZDROWE TLUSZCZE ZNOW
SIE KLANIAJA
Najprostszym sposobem zapo-
biegajacym lekkiemu zapaleniu
stawoéw s3a bogate w omega-3
tluszcze rybie. Ponadto dodanie
do naszej codziennej diety oliwy
z oliwek lub witaminy E dodat-
kowo wzmacnia dzialanie ome-
ga-3 na stawy. Zaleca si¢ przyj-
mowanie 2-10 g kwaséw tlusz-
czowych dziennie (zalezne od
masy ciata). W ochronie stawéw
poméc mogg réwniez kwasy
tluszczowe omeg-6, takie jak
GLA (kwas gamma-linoleno-
wy). GLA sprzyja wytwarzaniu
w organizmie hormondéw tkan-
kowych zwanych prostaglandy-
nami PG), ktére odpowiada-
ja m.in. za odpowiednia kondy-
cj¢ stawow, ale tez prawidlowe
funkcjonowanie uktadu kraze-
nia, czy plodnosé. Co ciekawe
w organizmie wystepuja dwa ro-
dzaje prostaglandyn PG1i PG2.
Te pierwsze dzialaja przeciwza-
krzepowo i przeciwzapalnie, na-
tomiast PG2 nasilaja powstawa-
nie zmian miazdzycowych i za-
krzepowych, wyzwalaja reakcje
zapalne 1 alergiczne oraz przy-
spieszaja rozrost NOWOtworow.
Za réownowage miedzy nimi
odpowiada wlasnie kwas gam-
ma-linolenowy (GLA). Dobrym
zrédlem tego thuszczu jest olej
z wiesioltka, ktory zawiera az 9
% GLA.
Justyna Mizera
Centrum OLIMPIAKOS

JUNIOROW CI U NAS DOSTATEK! - LEGIONOWO.

Na nasze mini zawody Junior
PUKY Race przybywa coraz wie-
cej dobrze wytrenowanych malu-
chéw! Poziom rosnie, wraz z nim
satysfakcja z usmiechnictych buzi
matych zawodnikéw.

Swieto Wisty — Swicto Malucha.
Wytrenowani zawodnicy ,,zwiaza-

ni z cyklem zawodéw Mazovia” to

juz norma. Bardzo chetnie wzigli-
smy wiec udzial w Swiecie Wisly
by tutaj trenowa¢ kolejne pokole-
nie rowerzystow.

Dzieciaki mialy jednoczesnie moz-
liwo$¢ podziwiania catkiem nie-
ztych trikéw na rampie.
Najwazniejsze jednak bylo dopa-
sowywanie i testowanie rowerkow

biegowych.


http://www.olimpiakos.org.pl
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CZYTA) BEZPLATNIE BIULETYN ON-LINE

www.facebook.com/MaratonyZCharakterem
przegladaj 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

