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» Od lewej: $.p. Grzesiek i Janek na wspdlnym zdjeciu.

MEMORIAL GRZESKA

1 JANKA - KOZIENICE,

7 LIPCA, 2012

To juz trzeci Memorial ich imie-
nia. To znaczy minely trzy lata
od ich $mierci. Grzesiek i Ja-

nek zgineli w lawinie 30 grud-

nia 2009 roku. Jezdzili na nar-
tach, chodzili po gérach, jezdzi-
li maratony. W ostatnim, w kt6-
rym wzieli udzial zajeli 87 i 287
miejsce. Moze to nie byla czo-
Iowka. Ale, cieszyli si¢, ze moga

startowac razem. Dla uczczenia

ich pamieci, my rodzice, rodzi-
ny chcemy uhonorowa¢ wlasnie
zawodnikow, ktorzy — zajeli te
miejsca na dystansic Mega. Ewa
i Cezary Zamanowie pozwoli-
li nam zachowa¢ ich w pamie-
ci wielkiej rzeszy milosnikow
Mazovii, za co im dzickujemy.
Wszystkim uczestnikom Mara-
tonu — duzym i matym — zyczy-
my sukceséw. Chlopaki trzyma-
ja za Was kciuki.

MAZOVIA 24H LADA DZIEN
W dniach 14-15 lipca 2012 za-
praszamy wszystkich zawodni-
kéw do uczestnictwa w mara-
tonie Mazovia 24h, ktéry odbe-
dzie si¢ w Wieliszewie.

Zawody Mazovii 24h rozpoczy-
naja si¢ o godz. 12:00 w sobo-
te 1 koficza o godz. 12:00 (w po-
ludnie) w niedziele (nastepne-

KOMUNIKATY BIURA ZAWODOW MAZOVII MTB MARATHON

go dnia). Zawody Mazovii 12h
rozpoczynaja si¢ o godz. 9:00 w
sobote i koficzg o godz. 21:00
tego samego dnia.

Kazdy zawodnik musi by¢ wy-
posazony we wlasne oswietle-
nie (przednie i tylne), ktére na-
lezy wlaczyé podczas jazdy o
zmroku i w nocy. Zawodnik
musi mie¢ wystarczajacy zapas
baterii na czas jazdy.

Zawody rozpoczna si¢ w stylu
Le Mans (zawodnicy biegna do
swoich rowerow).

Na trasie maratonu bedzie znaj-
dowal si¢ punkt zywieniowy
oraz punkt serwisowy, w kto6-
rych uczestnicy maratonu beda
mogli pozywi¢ si¢ i dokonaé
bezptatnych, drobnych napraw
roweru.

W przypadku przebicia det-
ki lub innych probleméw tech-

nicznych zawodnik powinien
kontynuowaé wyscig z miejsca,
w ktérym pojawily si¢ te pro-
blemy (okrazenie zostanie za-
liczone) lub - jesli nie jest to
mozliwe - ze strefy Start/Meta
(okrazenie zostanie rozpoczete
na nowo).

Kolejne petle zliczane sa do
momentu zakonczenia wyscigu.
Jesti w momencie zakonczenia
wys$cigu zawodnik bedzie prze-
bywal na trasie, okrazenie przez
niego rozpoczete nie zostanie
zaliczone.

Zwycigzcami zostaja zawodni-
cy (z poszczegblnych katego-
rii), ktérzy przejechali najwiek-
sza liczbe okrazen. Jesli zawod-
nicy z tej samej kategorii prze-
jada taka sama liczbe okrazen,
o zwycigstwie decyduje najkrot-

szy czas ukofczenia zawodow

maratony

Z CHARAKTEREM

maratonyZcharakterem.pl

DZIAL HANDLOWY
Tomasz Kokoszka
t.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

WODA WODZIE NIEROWNA CZ.2

PORADY EKSPERTOW - KONTYNUACJA ARTYKULU Z POPRZEDNIEGO NUMERU

dania co do spozywania

pltynéw podczas posit-

kéw sa podzielone. Wie-
lu specjalistow radzi, by spozy-
waé¢ wode na godzing przed po-
sitkiem, a nie w trakcie. Jest to
wskazane w celu odpowiednie-
go nawodnienia organizmu, po-
niewaz substraty energetyczne ta-
kie jak weglowodany potrzebuja
wody, by zostaly przetworzone, a
po drugie.

KIEDY 1 JAK PIC

Pijac plyny w trakcie positku, roz-
cieficzamy soki zotadkowe, przez
co procesy trawienne ulegaja za-
burzeniu. To jednak jest zmienne
osobniczo poniewaz kazdy z nas
ma inne st¢zenie sokOw trawien-
nych, wi¢c u oséb z duzym steze-
niem spozywanie pltynéw bedzie
wrecz wskazane, natomiast w od-
wrotnej sytuacji, raczej zakazane.
Waznym jest, ze w réznych po-
rach dnia, zycia itd. uktad hormo-
nalny funkcjonuje inaczej, przez
co takze procesy metaboliczne
sq zmienne. By¢ moze dany or-
ganizm potrzebuje plynéw pod-
czas $niadania, ale do kolacji nie
sq juz konieczne itd. Wplyw ma
takze klimat, otoczenie, dieta, su-
plementacja, forma i czas po-
Swiecony regeneracji sportowca,
czy ilo$¢ wydzielanych enzymdw
trawiennych wigc trudno jedno-
znacznie okresli¢ czy korzystne
jest spozywanie plynéw podczas
positkéw, czy tez nie. Z punktu
widzenia medycznego, czy fizjo-
logicznego jedzenie bez popijania

FOT.: SXC.HU

jest niezwykle korzystne dla na-
szego organizmu. W trakcie do-
ktadnego gryzienia, rozdrobnio-
ny pokarm miesza si¢ ze §lina, do
momentu uzyskania postaci, kt6-
ra mozemy swobodnie potknac.
Slinianki w ciagu doby wytwarza-

1

Pamietajmy o
systematycznym
uzupetnianiu ptynow
w Ciggu doby, tak,

by nie dopusci¢ do
pojawienia sie uczucia
pragnienia.

ja przecietnie ok. 1,5 1 sliny, nato-
miast na jeden positlek powinno
wystarczy¢ ok. 250 ml. Oczywi-
$cie ta ilos¢ §liny uzalezniona jest
od przyjetych w czasie doby ply-
néw, jesli bylo ich za malo, wéw-
czas zasoby §liny, a co za tym idzie
odpowiednie trawienie beda za-
burzone. Czeste popijanie jedze-
nia moze prowadzi¢ do powsta-

wania wzdeé i gazow.

WODA DO POSILKOW?

Jesli nie mozemy powstrzymac si¢
od rozwadniania posilkéw, zréb-
my to. Sa teorie, ktére popieraja
takze i ta metode. Jedzac wolniej
i dokladniej, wykorzystamy wigk-
szo$§¢ cennych witamin i minera-
Iéw zawartych w pozywieniu oraz
zjemy mniejsza porcje, €O jest
szczegoblnie istotne w okresie re-
dukeyjnym. Wedlug zwolennikéw
tej teorii dzigki wodzie pokarm le-
piej przechodzi przed kolejne od-
cinki ukladu trawiennego. Takze
masy kalowe latwiej si¢ przesuwa-

ja i nie powoduja chocby zaparé.
Poza tym picie wody do positkow
uzaleznione jest od wykorzysta-
nych skladnikéw spozywczych.
Inaczej bedzie odbywalo si¢ przy-
swajanie np. ryzu z migsem, a su-
réwki warzywnej, czy owocowe;.
Reasumujac pié, czy nie pi¢ pod-
czas jedzenia to sprawa bardzo
wzgledna, indywidualna i uzalez-
niona od bardzo licznej grupy
czynnikéw. Najlepiej wstucha¢ sie
we wlasny organizm i sprawdzic,
czy pijac podczas positkéw mamy
uczucie wzdecia, czy odczuwamy
inny dyskomfort, czy tez jedzac
»na sucho” zauwazamy klucie w
brzuchu i problemy z przemiesz-
czaniem mas katowych, a w na-

stepstwie uciazliwe zaparcia.

Z BABELKAMI CZY BEZ?

Ta kwestia takZze nie jest pozba-
wiona sporéw. Otdz jak wiado-
mo CO2 to toksyna dla organi-
zmu, ktérej pozbywamy si¢ pod-

czas oddychania, wi¢c nie powin-

nismy dodatkowo dostarczaé jej
wraz z plynami. Wody gazowa-
nej na pewno nie powinny spo-
zywaé osoby z nadkwasota i pro-
blemami trawiennymi, czy zapale-
niem gardta, gdyz wowcezas dole-
gliwosci moga si¢ nasili¢. Ponad-
to zawarto$¢ CO2 powoduje ob-
nizenie pH w granicach 0,05-2,66
w stosunku do wody niegazowa-
nej. Z drugiej za$ strony woda z
babelkami podraznia nasze kub-
ki smakowe, a to za sprawa dwu-
tlenku wegla, ktéry nadaje jej lek-
ko kwaskowaty smak. Przez to
dziala takze bardziej orzezwiajaco
i jestesmy w stanie wypic jej nieco
wigcej. Przewaga gazowanej nad
ta bez babelkéw jest jeszcze taka,
ze w obecnosci CO2 nie rozwijaja
si¢ mikroorganizmy, wigc mozna
ja dtuzej przechowywac po otwat-

ciu niz t¢ niegazowana.

WODY SMAKOWE
Coraz chetniej siggamy po wody

z réznego rodzaju ulepszaczami

smakowymi, gdyz naturalny po-
smak wody zwyczajnie nam si¢
znudzil. Jednak warto pamietad, ze
dodawanie aromatéw owocowych
do wéd mineralnych wypacza ich
okreslenie ,,mineralna”, gdyz prze-
pisy prawne zabraniaja aromatyzo-
wania tego typu wod. Zatem naj-
pewniej woda np. truskawkowa,
nie zawiera zadnych mineraléw
lub jedynie ich $ladowe ilosci, a
dostarcza puste kalorie, gdyz swoj
smak zawdzi¢cza cukrowi (w tym
owocowemu), zawiera takze regu-
lator kwasowosci, aromat, substan-
gje stodzace: cyklaminian sodu,
asmartam, acesulfam K, czy sub-
stancje konserwujaca. Na dodatek,
o czym rzadko informuje produ-
cent, taka woda w 100 ml zawie-
ra 20 kcal, czyli 1,5 litrowa butel-
ka daje ich az 300! Wnioski mozna
bardzo tatwo i szybko wyciagnad,
tego typu woda na pewno nie jest
wskazana wsréd sportowcow, na-

wet na amatorskim poziomie.

PODSUMOWANIE
Pamietajmy o  systematycznym
uzupelnianiu plynéw w ciagu
doby, tak, by nie dopusci¢ do po-
jawienia si¢ uczucia pragnienia.
Najlepiej wybiera¢ wody z od-
powiednia do zapotrzebowania,
czy stanu zdrowia ilo$cia minera-
6w, ktére wyreguluja gospodar-
ke wodno-eletrolitowy i utrzyma-
ja organizm w homeostazie (réw-
nowadze biologicznej).
Mgr Justyna Mizera,
dr Krzysztof Mizera
www.olimpiakos.org.pl
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www.MazoviaMTB.pl

UZYGMUNTA
. STAREGO

PODWARSZAWSKIE KOZIENICE ZAPRASZAJA UCZESTNIKOW
MERIDA MAZOVIA MTB MARATHON NA POCZATKU LIPCA.

ezary Zamana zaprasza
was do urozmaicenia let-
niego utlopu jazda na ro-
werze, bo nic tak nie poprawia
humoru jak aktywny wypoczynek
w gronie podobnych sobie pasjo-
natéw. Gwarantujemy dobra za-
bawe, $wietng pogode, (niemal)
petfekeyjna organizacje i malow-

nicze trasy.

W KONNYM MIESCIE

Kozienice to 20-tysieczne mia-
sto o 450-letniej historii. Poto-
zone jest na skraju Puszczy Ko-
zienickiej na lewym brzegu Wisty
w odleglosci 80 km od Warsza-
wy. Bliskos¢ rzeki i liczne oczka
wodne stanowig raj dla turystow
i wedkarzy. Polozony nad Jezio-
rem Kozienickim Osrodek Wypo-
czynku Swiatecznego, wielokrot-
ny zdobyweca tytutu Mister Cam-
ping, dysponuje baza turystyczna
i miejscami hotelowymi o wyso-
kim standardzie. W Kozienicach
urodzit si¢ Krél Zygmunt Stary,
co upamictnia okolicznosciowa,
unikalna kolumna z XVI wieku.
Znajduje si¢ ona w parku, otacza-
jacym zespdl patacowy z II pol.
XVIII w. wybudowany w stylu re-
nesansu francuskiego. Obecnie
miesci sie w nim siedziba Urze-
du Miejskiego, Muzeum Regio-
nalne oraz Urzad Skarbowy. Ko-
zienice slyna z turystyki konnej.
W 1924 roku zostata zbudowa-
na w Kozienicach Stadnina Koni
pelnej krwi angielskiej. Duza po-
pularnoscia ciesza si¢ organizo-
wane w Stadninie Regionalne Za-
wody Konne. My liczymy, ze za-
miast czterech kopyt wybierzecie
w ten weekend jednak dwa koétka.

CZTERY DYSTANSE

DO WYBORU

Start i meta zawodow beda zloka-
lizowane przy stadionie na ulicy
Sportowej. Trasa nalezy do szyb-
kosciowych o zréznicowanej na-
wierzchni, momentami mozna
uznaé jq za interwalowa. Idealne
tereny na poczatek stonecznego
lipca. Jak w kazdej edycji uczest-
nicy Merida Mazovia MTB Ma-
rathon moga wystartowa¢ na jed-
nym z czterech dystanséw, z kto-
rych kazdy zostal dopasowany
do mozliwosci zawodnikéw. Dla
0s6b  rozpoczynajacych przygo-
d¢ z maratonami, rodzin z dzieé-
mi, 0s6b starszych przygotowa-
no liczacy tym razem 11 kilome-
tréw dystans Hobby. Nieco bar-

dziej zaawansowani moga rywali-

1

W Kozienicach urodzit
sie Krol Zygmunt
Stary, co upamietnia
okolicznosciowa,
unikalna kolumna.

zowaé na dystansie Fit o dtugosci
35 kilometréw. Na obu krétszych
dystansach mozna zobaczy¢ tlu-
my mtlodziezy, ktérych u§miechy
sa w duzym stopniu tym, co za-
checa nas do organizowania cale-
go cyklu. Jesli 35 to dla was za
mato, to zapraszamy na bardziej
wymagajacy dystans Mega, na
ktérym tym razem do przejecha-
nia jest 60 kilometrow. A jesli je-
stescie doswiadczonymi i zapra-
wionymi w bojach kolarzami, to
na pewno poradzicie sobie réw-
niez z az 85 kilometrami morder-
czego dystansu Giga. Na dystan-
sie Fit zaplanowano jeden bufet,
na Mega - trzy, a na Giga - pigc.
Start maratonu o godzinie 11, na
rozjazd na dystans Giga nalezy
wjecha¢ przed 14. Dekoracja roz-
pocznie si¢ juz od 14, ale potrwa
na kolejnych dystansach az do 16.

DLA DZIECI ROWERKI
BIEGOWE

Dla najmlodszych przygotowa-
no Strefe Rodzinnej Rozrywki,
gdzie w godz 11.30 - 15.00 na naj-

mniejsze, nawet dwuletnie pocie-
chy beda czekaly rowerki biegowe
Puky i specjalnie dla nich przygo-
towany tor do nauki, zabawy i za-
wodéw. Kazdy uczestnik zabawy
bedzie moégl nauczy¢ sie jezdzi¢
na rowerku i wzia¢ udzial w za-
wodach Junior Puky Race . Dla
kazdego malucha przewidziane sa
drobne upominki, a dla najwytt-
walszych uczestnikéw beda réw-
niez nagrody! Rodzice dowiedza
si¢ jak dobiera¢ rowerek biegowy
i kask dla swoich pociech i razem
beda mogli bawié si¢ podczas za-
wodéw Puky. W trakcie calej ko-
zienickiej imprezy zapewniamy
oczywiscie bogate zaplecze — par-
kingi, szatnie, prysznice, myjke
rowerowa, a wasi koledzy, rodziny
i osoby towarzyszace beda mogly
cickawie spedzi¢ czas, gdy wy be-

dziecie walczy¢ na trasie.

MEMORIAL

GRZESKA | JANKA

Zawody w Kozienicach beda III
Memorialem Grzegorza Axen-
towicza i1 Janka Rzeczkowskie-
go, milo$nikow rowerdw, ktorzy
zgineli podczas pieszej wyciecz-
ki pod Rysami w lawinie 30 grud-
nia 2009 roku. Jezdzili na nat-
tach, chodzili po gérach, jezdzili
maratony. W ostatnim, w ktérym
wzieli udzial zajeli 87 i 287 miej-
sce. Moze to nie byla czoléwka,
ale, cieszyli sig, Ze moga startowac
razem z innymi i na tym wilasnie
polega pickno tego sportu.. Dla
uczczenia ich pamieci, rodziny
Grzeska 1 Janka planuja uhono-
rowaé wlasnie zawodnikow, kto-
tzy zajma te miejsca na dystan-
sie Mega.

CENTRUM BADAN WYDOLNOSCIOWYCH, PLANOWANIA DIETY | TRENINGU

Badania wydolno$ciowe (V02max, mleczan), - Indywidualne diety sportowe
(takze on-line), - analiza sktadu ciafa - Staty kontakt z fizjologiem i dietetykiem

sportowym, - Mozliwes¢ dojazdu na terenie catej Polski

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

www.olimpiakos.org.pl
tel. 508 356 718
tel. 516 183 830
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» Poranek 23 czerwca zawodnicy spedzili na ostatnich poprawkach swoich rowerdw i rejestracji w za-
wodach, jesli nie zdofali tego uczyni¢ wczesniej.

» 0 9.00 ze startu wspdlnego wyruszyli w strone rowerdw, by z mniejszymi lub wiekszymi przerwami
pedzi¢ na nich przez najblizsze 12 godzin, starajac sie pokonac jak najdtuzszg trase.

» Niestety, pomimo przygotowan, pewnych usterek na trasie nie da sie unikna¢. Przygotowani jednak
na nie zawodnicy naprawiaja je raz, dwa, by po chwili znéw by¢ na trasie.

ym razem milosnicy cy-
klu Mazovia MTB spo-
tkali si¢, by rywalizo-
waé¢ w morderczym 12-godzin-
nym maratonie. To nowa propo-
zycja dla fanatykéw dwéch ko-
tek bedaca Swietnym rozwiaza-
niem dla tych, ktérym odbywaja-
cy si¢ co roku maraton 24-godzin-
ny sprawia zbyt duze trudnosci.
W przeciwienstwie do calodnio-
wych zmagan w Wieliszewie pod-
warszawskie L.omianki godcily ko-
larze tylko w ciagu dnia, a $ciganie
odbywalo si¢ od godziny 9 do 21.
Uczestnicy chwalili sobie swietna
atmosfere, zaplecze organizacyjne

oraz przygotowanie trasy

PIKNIKOWA ATMOSFERA

-Trasa dos¢ trudna, spodziewalam
sie, ze bedzie latwicjsza, wigcej
dhugich spokojnych prostych, ale
za to byla bardzo malownicza, cie-
kawa, dobrze oznakowana. Na po-
czatku troche katuz bylo, ale juz
po godzinie, dwbch, wszystko zo-
stato ladnie rozprowadzone przez
uczestnikéw wyscigu, a i stonko
zrobilo swoje, wiec mozna byto
spokojnie omija¢ pozostale na
trasie katuze - napisata na forum
Mel. - - Swietna piknikowa atmos-
fera imprezy, brak bezwzglednego
parcia na wynik, bezproblemowe
przepuszczanie szybszych zawod-
nikéw. Tak jak wspomnieli inni,
pierwsze okrazenie - masakra- sli-
skie, lepkie i wszechobecne blo-
to nie wrdzyto nic dobrego, ale na
szczeScie z okrazenia na okraze-
nia warunki si¢ poprawialy i mimo
stopniowo narastajacego zmecze-
nia chyba kazde z 5 kétek robitem
w lepszym czasie niz poprzednie
- dodat PiotrekG. - Mazovia inna
niz wszystkie. Piknikowa, spokoj-
na atmosfera w miasteczku. Przy-
jaznie nastawieni uczestnicy 1 ki-
bice. Pickna pogoda, trasa wido-
kowa 1 do$¢ wymagajaca, poczat-
kowo blotnista z kazdym okra-
zeniem stawala sie coraz such-
sza. Dojazd do finiszu kazdej pe-
tli po lace niezapomniany dla ca-

1

Piknikowa,

spokojna atmosfera
W miasteczku.
Przyjaznie nastawieni
uczestnicy i kibice.
Piekna pogoda,

trasa widokowa

I dos¢ wymagajaca,
poczatkowo btotnista
7 kazdym okrazeniem
stawata sie coraz
suchsza.

lego organizmu. Wspaniata sobo-
ta. - wtorowal RafalC.

PRZEJECHALI PONAD 250

Rywalizacje indywidualna wsréd
pan wygrala Renata Supryk, kto-
ra pokonala 15 okrazen, czyli 210
kilometréw. Drugie miejsce zajela
Hanna Grochowska (12 okrazen),
a trzecie Danuta Blank (11 okra-
zen). Wsréd mezczyzn do lat 21
najlepszy okazal si¢ Kacper Cac-
ko (18 okrazen, ponad 250 kilo-
metrow) przed Szymonem Kula-
gowskim (15 okrazen) i Lukaszem
Gawlikiem (14 okrazen). W kate-
goril wickowej 22-29 lat wygral
Piotr Kozdryk (18 okrazen) przed
Marcinem Dabrowskim (16 okra-
zen) oraz Tomaszem Kopcewi-
czem (14 okrazen). W kategorii
wickowej 30-39 lat pierwsze miej-
sce dla Marcin Dabrowy (16 okra-
zen), drugie dla Jacka Grabow-
skiego (15 okrazenl), a trzecie dla
Szymona Cygana (14 okrazen).

12 GODZIN NA ROWERZE

tOMIANKI BYLY PIERWSZYM MIASTEM-GOSPODARZEM NOWEJ FORMY ZAWODOW.

W kategorii 30-39 lat triumfowat
Krzysztof Kurdej przed Artu-
rem Pyrka i Bogumitem Dudkiem
(wszyscy po 16 okrazen). W ka-
tegorii wickowej 40-49 lat najlep-
szy okazal si¢c Wlodzimierz Tom-
czak przed Jackiem Matraszkiem
i Konradem Koztowskim (wszy-
scy po 15 okrazen). Wsréd du-
etéw mieszanych triumfowal Le-
gion Serwis w skladzie Tomasz
Bednarski i Agnieszka Sikora
(w sumie 17 okrazen). wsréd du-
etéw meskich wygral Team PKO
BP1 - Kizysztof Sobolewski
i Maciej Mikotajun (19 okrazen).
Najlepszy kwartet to z kolei Ge-
rappa w skladzie Bartosz Luczak,
Marek Stram, Piotr Goral i Not-
bert Galazka (20 okrazen). Lacz-
nie na trasie ogladalismy 143 za-

wodnikdw.

RYWALIZOWALI MEDYCY
Zawody 12-godzinne w F.omian-
kach nie byly jedyna impreza ko-
larska w przedostatni czerwcowy
weekend. Dzienl pézniej 24 czerw-
ca w Wilczeficu nieopodal f.omia-
nek spotkali si¢ uczestnicy VIII
Mistrzostw Polski MTB Medycy-
ny i Farmacji, ktérzy rywalizowa-
li na trasie dtugosci 28 kilometréw
skladajacej si¢ z dwoéch 14-kilo-
metrowych petli. Oprécz spot-
towej rywalizacji byla to niezwy-
kta okazja do spotkania si¢ i wy-
miany opinii ze znajomymi z bran-
zy  farmaceutyczno-medycznej,
a wszystko zgodnie ze sportowa
zasada fair play. U pan najszybsza
okazata si¢ Anna Klimczuk z Za-
bek. Z kolei najlepsi panowie to
w poszczegblnych  kategoriach
wiekowych Daniel Skéra z Piekar
Slaskich, Piotr Bienenda z Olsz-
tyna, Robert Krawczyk z Lublina,
Stanistaw Bogdanski z Warszawy
i Czeslaw Sudra z Pabianic. Za mi-
strza kraju medykéw i farmaceu-
téw mozemy uzna¢ Daniela Ské-
re, bo to on uzyskal najlepszy czas
wsréd  wszystkich  uczestnikow.
Wystapit w barwach Polpharma
Bike Team.

» Udato sie! 12 godzin w siodetku, przejechane dziesiatki kilometréw i satysfakcja z ukoriczenia maratonu. A i nagroda od drugiej potéwki, za nie poddanie sie na trasie. Teraz mozna bra¢ udziat w Mazovii 24h!
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