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Oficjalna strona Marathon Mazovia MTB
www.MazoviaMTB.pl

Lublin NA koniec wiosny
Po trzech tygodniach (choć nie dla wszystkich) przerwy witamy ponownie na trasach Merida Mazovia MTB. 
Tym razem nasz cykl gości w Lublinie.

»» 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: Ośrodek wypoczynkowy MOSIR Bystrzyca „Słoneczny Wrotków” 
nad Zalewem Zemborzyckim, dojazd od ul. Bosmańskiej i ul. Osmolickiej

Hobby •••••• Fit ••••••

(Uwaga: trasy mogą jeszcze ulec korektom)

»

N

Mega •••••• Giga ••••••

29 
st.C

995 hPa, wiatr 3m/s

• pogoda: Niedziela

»

N

30 
km

»

N

57
km

»

N

90 
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 

dystansu Hobby,

11.15 - start maratonu, 

dystanse Fit, Mega i Giga,

14.00 - dekoracja 

dystansu Hobby,

14.30 - dekoracja 

dystansu Fit,

15.00 - dekoracja 

dystansu Mega,

16.00 - dekoracja 

dystansu Giga.

12 
km

* 2 przejazd

*
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Warszawa
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Dla osób 
rozpoczynających 
przygodę 
z maratonami, 
rodzin z dziećmi, 
osób starszych 
przygotowano liczący 
12 kilometrów dystans 
Hobby, który w całości 
prowadzi brzegiem 
Zalewu. Nieco bardziej 
zaawansowani mogą 
rywalizować na 
dystansie Fit o długości 
30 kilometrów, który 
przebiega przez Żabią 
Wolę i Jabłonnę Drugą

•M•S

»

»

»

»
»»

» »

•M•S »»

» » •M•S
»

»»
»

» »

P odejrzewamy, że wielu 
z was startowało tydzień 
temu w  Gwieździe Ma-

zurskiej w  Szczytnie i  okolicach, 
więc tak długa przerwa to tylko 
złudzenie. Skąd pomysł, by wy-
startować na Lubelszczyźnie? To 
proste – stolica tego regionu jest 
otwarta na sport i kocha rowery.

NAJWIĘKSZY  
NA WSCHODZIE
Lublin to liczące 350 tysię-
cy mieszkańców miasto na po-
łudniowym Wschodzie naszego 
kraju. Historycznie należy do Ma-
łopolski i w tym regionie rozmia-
rami przegrywa tylko z  Krako-
wem. Jest największą aglomeracją 
po wschodniej stronie Wisły, roz-
ciągającą się na bardzo malowni-
czych terenach Wyżynny Lubel-
skiej w  skład której wchodzą te-
reny Płaskowyżu Nałęczowskie-
go i Świdnickiego na których po-
łożone jest miasto, granicę mię-
dzy tymi mezoregionami wyzna-
cza rzeka Bystrzyca. To jedno 
z najstarszych miast Polski, dzię-
ki temu można w  nim znaleźć 
materialne pamiątki z  różnych 
epok, począwszy od zarania pol-
skiej państwowości, poprzez go-
tyk, renesans  aż po barok, klasy-
cyzm i modernizm. Również XX 
wiek pozostawił po sobie wiele 
interesujących obiektów. Pamiąt-
ki te uzupełniają zbiory muze-
ów, oferta kulturalna teatrów i kin 
oraz oczywiście liczne tereny zie-
lone, które można penetrować na 
dwóch kółkach. W granicach mia-
sta znajduje się Zalew Zembrzyc-
ki, który jest wspaniałym miej-
scem wypoczynku i  rekreacji. 
Miasto dzięki malowniczemu po-
łożeniu i dużej powierzchni tere-
nów zielonych i rekreacyjnych po-
siada wyjątkowy charakter, dzięki 
ciągłemu rozwojowi infrastruktu-
ry rowerowej staję się przyjazne 
dla użytkowników jednośladów.

MIASTECZKO  
NAD ZALEWEM
Start i  meta zawodów będą zlo-
kalizowane właśnie nad wspo-
mnianym Zalewem Zembrzyc-
kim. Trasa maratonu będzie pro-
wadzić przez okoliczne lasy, pola 
oraz drogi szutrowe i  asfaltowe 
których jednak nie dało się cał-
kowicie uniknąć. Trasa jest zróż-
nicowana jeśli chodzi o  ukształ-
towanie terenu i ma charakter in-
terwałowy, znajduje się na niej kil-
ka wzniesień, które spowodują, że 
będzie gdzie się zmęczyć. To trasa 
szybkościowa, momentami o cha-
rakterze interwałowym, maraton 
w  sam raz na początek lata. Jak 

w każdej edycji uczestnicy Mazo-
via MTB Marathon mogą wystar-
tować na jednym z  czterech dy-
stansów, z  których każdy został 
dopasowany do możliwości za-
wodników. Dla osób rozpoczy-
nających przygodę z  maratona-
mi, rodzin z  dziećmi, osób star-
szych przygotowano liczący 12 
kilometrów dystans Hobby, któ-
ry w  całości prowadzi brzegiem 
Zalewu. Nieco bardziej zaawan-

sowani mogą rywalizować na dy-
stansie Fit o długości 30 kilome-
trów, który przebiega przez Żabią 
Wolę i  Jabłonnę Drugą. Na obu 
krótszych dystansach można zo-
baczyć tłumy młodzieży, których 
uśmiechy są w  dużym stopniu 
tym, co zachęca nas do organi-
zowania całego cyklu. Jeśli „trzy-
dziestka” to za mało, to zaprasza-
my was na bardziej wymagający 
dystans Mega, na którym tym ra-
zem do przejechania jest 57 kilo-
metrów. A  jeśli jesteście napraw-
dę zaprawionymi w  bojach ko-
larzami, to na pewno poradzicie 
sobie również z aż 90 kilometra-
mi morderczego dystansu Giga. 
Dłuższe dystanse odwiedzą także 
takie miejscowości jak Bychawka, 
Wieciszów czy Osowa. Warto pa-
miętać, że jeśli pojawią się nieod-
powiednie warunki atmosferycz-
ne, przebieg trasy oraz jej długość 
mogą ulec zmianie. 

BASEN DLA WSZYSTKICH
Na dystansie Fit zaplanowano je-
den bufet, na Mega - trzy, a  na 
Giga - pięć. Start maratonu o go-
dzinie 11 przy ścieżce rowerowej 
na terenie ośrodka MOSIR By-
strzyca „Słoneczny Wrotków”, na 
drugą pętlę na dystansie Giga na-
leży wjechać przed 13. Dekoracja 
rozpocznie się już od 14, ale po-
trwa na kolejnych dystansach aż 
do 16. Dla najmłodszych przy-
gotowano Strefę Rodzinnej Roz-
rywki Mazovia Puky Race, gdzie 
w godz. 11.30 - 15.00 rozgrywa-
ne będą wyścigi na rowerkach bie-
gowych. Wszyscy, którzy mają 
ochotę popluskać się w  wodzie 
oczywiście będą mogli skorzystać 
z  głównej atrakcji ośrodka Sło-
neczny Wrotków, jaką są baseny 
odkryte ze zjeżdżalniami i brodzi-
kami dla dzieci.

Łukasz Dobrakowski

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
http://www.hebie.pl


http://www.decathlon.pl
http://www.decathlon.pl
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Strona WWW oficjalnego biuletynu
MaratonyZCharakterem.pl

Komunikaty biura zawodów MAzovii MTB Marathon

Unior Mazovia 12h
Już 23 czerwca w  Łomian-
kach odbędzie się pierwszy ma-
raton z  cyklu Mazovia 12h. 
Start przewidziany jest o  go-
dzinie 9.00, pętla o  długo-
ści 13 km będzie przebiega-
ła wokół Kępy Kiełpińskiej. 
 
Zasady maratonu są bar-
dzo zbliżone do Mazovii 
24h i  polegają na przejecha-
niu w  trakcie 12 godzin jak 
największej liczby okrążeń. 
 
Startować można będzie  

w trzech kategoriach:
•  SOLO
jedna osoba: kobieta lub mężczy-
zna, z podziałem na wiek; jest to 
najbardziej prestiżowa i wymaga-
jąca kategoria, przeznaczona dla 
najlepiej wytrenowanych i  naj-
mocniejszych zawodników.
•  DUO
(drużyna dwuosobowa: kobieca, 
męska lub mix) – dla zawodników 
o  wytrenowaniu pozwalającym 
na przejechanie maratonu mtb.
•  QUATRO
(drużyna w składzie do czterech 
osób: bez podziału na płeć) – dla 
praktycznie każdego rowerzysty, 
który chce poczuć ducha praw-
dziwej przygody. W Mazovi 12h 
istnieje jeszcze kategoria Quar-
to Junior (cztery osoby, w  tym 
minimum dwie osoby w  prze-
dziale wiekowym 12-15 lat).

 

VIII Mistrzost wa 
Polski MTB Medycyny 
i Farmacji
Dzień później, 24 czerwca,  
w Wilczeńcu (Łomianki) odbę-
dą się Mistrzostwa amatorów 
na rowerach górskich organi-
zowane przez Mazovię MTB 
Marathon.   

Miasteczko zostanie zlokalizowa-
ne na obrzeżach Łomianek w Wil-
czeńcu ul. Kościelna Droga. Start 
o godz. 12. Rywalizacja rozegra się 
na dwóch pętlach po 14, łączny 
dystans wyniesie 28 km.
Warunki uczestnictwa: 
•  Rejestracja za pomocą specjalnego 
formularza rejestracyjnego ( http://

www.mazoviamtb.pl/?stat=193 ). 
•  Dodatkowa obowiązkowa rejestra-
cja za pomocą zwykłego formularza 
rejestracyjnego cyklu Mazovia MTB 
2012 – nie dotyczy osób, które są już 
zarejestrowane 
•  Uiszczenie opłaty wpisowej zgod-
nie z cennikiem (pkt 4) 
•  Każdy uczestnik jest zobowiąza-
ny do zapoznania się z regulaminem, 
programem zawodów. 
•  Klasyfikacja będzie przeprowa-
dzona przy zastosowaniu przepisów 
regulaminu Mazovia MTB Marathon 
2012.

Biuro zawodów 
nieczynne
Przypominamy, że w związku 
z organizacją Euro 2012 przed 
maratonem w Lublinie i Kozie-
nicach nie będzie czynne biuro 
zawodów w Warszawie! Wszelkie prawa zastrzeżone

redakcja nie odpowiada za treść reklam

dział handlowy
Tomasz Kokoszka 
t.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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Woda wodzie nierówna cz.1

Zawartość wody w  or-
ganizmie podlega du-
żym wahaniom i  zależy 

przede wszystkim od spożycia 
soli kuchennej (chlorku sodu) 
oraz wielu czynników ustrojo-
wych i pozaustrojowych, jak np. 
od wieku, budowy ciała, warun-
ków otoczenia itp. W miarę sta-
rzenia się ustroju zmniejsza się 
w nim zawartość wody. Na przy-
kład płód zawiera 74-94% wody, 
ciało noworodka – 78%, dziecka 
do 2 lat – 65%, do 7 lat – 63%, 
od 7 do16 lat – 53%, a  doro-
słych – 58-65% wody. W  cią-
gu doby 3-6% wody ustrojowej 
ulega wymianie, z  czego wyni-
ka, że w ciągu 10 dni dochodzi 
do wymiany ok. 50% całkowi-
tej ilości wody w ustroju. Dzię-
ki temu szybko wydalane są pro-
dukty metaboliczne i „transpor-
towane” do komórek produk-
ty odżywcze. Z wodą ustrojową 
usuwane są jednocześnie ważne 
składniki mineralne, które mo-
żemy uzupełniać choćby wodą 
mineralną, ale tą odpowiednią.

Etykieta – czyli skład 
wody
Woda mineralna, by uzyskała 
taką etykietę, powinna zawierać 
odpowiednią ilość minerałów 
i  pochodzić  z  udokumentowa-
nych zasobów podziemnych. 
Powinna być czerpana z ujęć za-
bezpieczonych przed czynnika-
mi zewnętrznymi, nie może być 
uzdatniania ani zawierać żad-

nych dodatków.  Skład wód mi-
neralnych bywa różny. Więk-
szość dostępnych w  sklepach 
zawiera 200-500 mg mikroele-
mentów na litr wody. W  2011 
roku zostało usystematyzowa-
ne nazewnictwo i  skład w  za-
kresie wód mineralnych. Natu-
ralne wody mineralne zostały 
podzielone na 4 kategorie: wy-
sokomineralizowane – zawiera-
jące powyżej 1500 mg/l skład-
ników mineralnych, średniomi-
neralizowane – 500-1500 mg/l, 
niskomineralizowane – poniżej 
500 mg/l oraz bardzo nisko mi-
neralizowane – zawierające po-
niżej 50 mg/l minerałów.

Która woda dla kogo? 
Otóż w przypadku osób aktyw-
nych fizycznie, wskazane będą 
wody wysokomineralizowane 
spożywane przed, w  trakcie i  po 
treningu, gdyż straty mikro-  ma-
kro elementów są zdecydowanie 
większe niż u osób prowadzących 
siedzący tryb życia. Tutaj najwięk-
szą uwagę należy skupić na zawar-
tości  potasu, magnezu i wodoro-
węglanów, gdyż to one pozwala-
ją zachować równowagę kwaso-
wo-zasadową krwi i  unikać bo-
lesnych kurczy mięśni po trenin-
gu.  Jeśli masz kłopoty z  trawie-
niem, dokucza ci nadkwasota, re-
fluks, czy zgaga to najlepszym 

rozwiązaniem będzie woda boga-
ta w wodorowęglany (HCO 3) – 
powyżej 500 mg/l. Wodorowęgla-
ny neutralizują kwasy żołądkowe, 
dzięki czemu m.in. łagodzą bóle 
brzucha po posiłkach.  Dla osób 
przetrenowanych, czy przemę-
czonych pracą zawodową, dodat-
kowo spożywających duże ilości 
kawy przydatna będzie woda ze 
zwiększoną zawartością magne-
zu (ponad 50 mg/l). Warto tak-
że zwracać uwagę na zawartość 
sodu (powyżej 200 mg/l), zwłasz-
cza jeśli charakteryzujesz się dużą 
potliwością, straty tego minerału 
z potem są ogromne. Sód wpły-
wa bezpośrednio na gospodar-

kę wodną organizmu, zapobiega-
jąc odwodnieniu. Jednak w przy-
padku osób z podwyższonym ci-
śnieniem wręcz przeciwnie, nale-
ży wybierać wody niskosodowe, 
czyli takie, które zawierają poni-
żej 50 mg/l. Natomiast w  czasie 
diet redukcyjnych wskazane jest 
spożywanie dużej ilości płynów. 
Warto wówczas wybierać wody 
z  dużą zawartością wapnia i ma-
gnezu, by oczyszczać organizm 
z toksyn, gdyż zwiększona zawar-
tość tych minerałów potęguje fil-
trującą funkcję nerek.

Woda źródlana
Naturalna woda źródlana zawie-
ra małe ilości składników mine-
ralnych (poniżej 500 mg/l). Na-
daje się ona do codziennego spo-
żywania, w  tym dla dzieci i osób 
starszych. Wodę źródlaną poleca 
się do przygotowywania napojów 
oraz jedzenia, gdyż gotowanie nie 
wpływa na jej jakość i  nie zmie-
nia ona smaku potraw. Wiele osób 
spożywa wodę z kranu, bądź bez-
pośrednio, bądź po przefiltrowa-
niu jej, jednak należy pamiętać, że 
nie zawiera ona minerałów, a spo-
żywanie jej w  dużych ilościach 
może przynieść wręcz odwrot-
ny skutek, czyli wypłukać przyję-
te z innych źródeł mikro, makro-
elementy i  doprowadzić do za-
chwiania równowagi wodno-elek-
trolitowej.

Mgr Justyna Mizera,  
dr Krzysztof Mizera

www.olimpiakos.org.pl

Porady ekspertów

W przypadku osób 
aktywnych fizycznie, 
wskazane będą wody 
wysokomineralizowa-
ne spożywane przed, 
w trakcie i po treningu 
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http://www.allergodil.pl
http://www.facebook.com/Wygraj.z.alergia
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» Również dopisali zawodnicy, którzy całymi rodzinami przyjeżdżali, by na dwóch kółkach spędzić ten 
długi czerwcowy weekend.

» Tradycyjnie już, podczas przejazdów, zawodnicy mieli okazję zachwycić oczy przepięknymi widokami 
Mazur, zwłaszcza, że część tras przebiegała brzegami jezior. 

» Gwiazda Mazurska była imprezą dla całych rodzin, o czym mógł się przekonać każdy, kto w niej uczestniczył: i ten duży i również ten najmniejszy.

» Na różnorodność podczas tegorocznej Gwiazdy Mazurskiej uczestnicy nie mogli narzekać. Różne  
formy ścigania się, przeróżne tereny, spowodowały,  że nikt się nie zdążył nudzić.

GWIAZDA DAŁA „POPALIĆ”
W tym roku były aż Cztery dni rowerowych uciech na trasach w okolicach Szczytna

W  każdym z etapów wy-
startowało ponad 300 
osób, natomiast całą 

czterodniową walkę ukończyło 
ponad 220 uczestników. Wśród 
nich było aż sześćdziesięcioro 
dzieci do lat 13, co pokazuje, że 
na naszych oczach rośnie nowe 
kolarskie pokolenie.

DRZEWA JAK SEKWOJE
Przeniesiona z  okolic Ełku 
Gwiazda Mazurska w  tym roku 
odbywała się przy pięknej pogo-
dzie, która wynagrodziła uczest-
nikom trudy czterodniowego ści-
gania. Pierwszy etap to jazda in-
dywidualna na czas w  Szczytnie, 
w samym centrum miasta, właści-
wie tuż przy ruinach krzyżackie-
go zamku. Widoki były przepięk-
ne, ale jak się okazało – to miał-
być dopiero przedsmak emocji, 
jakie czekały kolarzy w kolejnych 
dniach Jedwabnie i Purdzie.  Były 
znakomity kolarz Cezary Zamana 
po raz kolejny zaproponował nie-
odkryte wcześniej trasy, które mo-
gły zaskoczyć nawet najbardziej 
wytrwałych i wytrawnych kolarzy 
jeżdżących w jego maratonach od 
samego początku. Zawodnikom 
wpuszczono w tereny wręcz prze-
rażające – las z drzewami wysoki-
mi niczym amerykańskie sekwo-
je, co powodowało, że uczestni-
cy pedałowali w  zaciemnionym 
terenie, niemal półmroku. Wszy-
scy musieli bardzo uważnie śle-
dzić strzałki i taśmy, żeby się tylko 
nie zgubić w takiej okolicy, a przy 
okazji mogli obcować z  bogatą 
i jakże dziką przyrodą. 

SŁOŃCE PALIŁO
Lasy miały też dodatkowy atut – 
zawodnikom nie dokuczało tam 
słońce. Aura podczas Gwiazdy 
Mazurskiej była wymarzona, bez 
wiatru, deszczu i  zaprezentowała 
bardzo dużo słońca. Pogoda naj-
mocniej dała dosłownie „popalić” 
w  ostatnim czwartym dniu zma-
gań. Trasa w  Jedwabnie – choć 
geograficznie mazurska – mo-

gła przypominać doskonale zna-
ne wszystkim mazowieckie tere-
ny.Palące słońce mogło wykoń-
czyć nieostrożnych zawodników, 
tym bardziej jeśli poszaleli po-
przedniego wieczora, gdy cała ro-
werowa familia oglądała wspólnie 
mecz piłkarski Polska – Grecja 
rozgrywany podczas mistrzostw 
Europy w Warszawie, jak również 
sama pokazała umiejętności fut-
bolowe w  spotkaniu organizato-
rzy – zawodnicy.

CZASÓWKA CZY KAPSLE?
- Dla mnie szóstka. Byłem tam 
z  całą rodziną i  nikt nie narze-
kał. Trasy świetne, bardzo dobrze 
oznakowane, przez wszystkie dni 
czuć było atmosferę wyścigu eta-
powego. W  przyszłym roku na 
pewno przyjadę ponownie. Dzię-
kuję wszystkim za mile spędzony 
długi weekend, a  przede wszyst-
kim za wspaniały sobotni mecz, 
dzięki któremu odcięło mi prąd 
na ostatnim etapie  - napisał na 
naszym forum zadowolony Mo-
luś. Niektórzy narzekali, ale dla 
nich odpowiedź ma Gepardos. - 
Coś mi się wydaje, że były dwie 

Gwiazdy i  ja byłem na tej lep-
szej. To już moja trzecia Gwiaz-
da Mazurska i  tegoroczne trasy 
oceniam najwyżej, o czasówce się 
nie wypowiadam, raczej kwiatek 
do kożucha, wolałbym chyba po-
grać w kapsle, albo w ...piłkę. Co 
do przeniesienia z Ełku w okoli-
ce Szczytna, to jestem za, powró-
cił najlepszy fragment trasy w Ni-
dzicy, trzeciego dnia było więcej 
lasu, niż pól, no i nie było całkiem 
płasko. Pogoda dopisała, "dzikie" 
pole namiotowe było rewelacyjne, 
kto nie był, niech żałuje – skoń-
czyl kolarz z Warszawy.

TRIUMFOWAŁ U SIEBIE
Pierwszy etap wygrał Bartosz 
Karczmarski ze Szczytna, który 
trasę dookoła jeziora w swoim ro-
dzinnym mieście pokonał w 7 mi-
nut i  33 sekundy.Drugiego dnia 
w  Jedwabnie na dystansie Hob-
by najlepszy był Mateusz Poma-
ski (UKK.BDC Huragan Woło-
min) na dystansie Fit znowu Bar-
tosz Karczmarski, a  na dystan-
sie Mega – Radosław Gołębiew-
ski (TTC JADE Toruń). Te same 
osoby powtórzyły swoje sukcesy 
kolejnego dnia w Purdzie, chociaż 
Gołębiewski musiałsię namęczyć, 
by wygrać z Litwinem Sarunasem 
Paceviciusem – pokonał go o za-
ledwie sekundę. Ostatni dzień 
w Jedwabnie nie przyniósł zmian 
– Pomaski, Karczmarski i  Go-
łębiewski znowu zajęli pierwsze 
lokaty i  przypieczętowali triumf  
w  klasyfikacji generalnej. Poma-
ski wyprzedził Radka Madajczaka 
z  Legionowa i  Szymona Bregie-
ra z Płocka. Na dystansie Fit dru-
gi był Patryk Kaczmar z Nowego 
Dworu Mazowieckiego, a za nim 
Jacek Malinowski z  Płocka. Na 
dystansie Mega podium obsadzi-
li oprócz Gołębiewskiego takze 
Pacevicius oraz Przemysław Koza 
z Puław. W klasyfikacji drużyno-
wej zwyciężyło TTC JADE To-
ruń przed MTB Team Włocławek 
i Merida Big Nine Riders.

Jakub Wiśniewski

Dla mnie szóstka. 
Trasy świetne, bardzo 
dobrze oznakowane, 
przez wszystkie dni 
czuć było atmosferę 
wyścigu etapowego. 
W przyszłym roku 
na pewno przyjadę 
ponownie.
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http://www.bcmnowatex.com.pl
http://www.wack.pl
http://www.wack.pl
http://www.mkservices.eu
http://sklep.mkservices.eu


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

