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SAKWA
INFORMACJI

BIURO ZAWODOW JEST CZYNNE
* w dzien przed maratonem w godz.
12.00-16.00

* w dniu maratonu w godz. 8.00-9.30

DEPOZYT

* na kazdej z edycji mozna zostawic rze-
czy w depozyt, ktéry znajduje sie w biu-
rze zawodow

* rzeczy znalezione prosimy oddawac
do biura zawoddw

KONTAKT

Kasia@MazoviaMTB.pl

tel.: 609 084 184 lub 609 666 911
(pn-pt w godz. 9.00-17.00 oraz w sb
przed maratonem: 12.00-16.00)

CHIPY

® mozna uzy¢ naszych chipdw z sezonu
2008, 2009, 2010

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

chipa musi nastapi¢ w dniu maratonu
do godz. 15.00, potem chip

przechodzi na wiasnos¢ zawodnika

LICZBY

167

tysiecy osob przeczytato pierwszy
numer naszego biuletynu
przez internet

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

e C) zarejstruj sie na www.cyklopedia.ma-
zoviamtb.pl/rejestracja.php

* D) opfac start
* E) Biuro Zawodow odwiedz najlepiej
wczesdniej, 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

Szczegoly uczestnictwa
www.mazoviamtb.pl/?news=246

maratony

la wszystkich, ktérzy

narzekali na przewidy-

walnos¢ kolarstwa, po-
wtarzalno$¢ scenariuszy rozgry-
wania wyscigéw czy stala liste fa-
worytow poszczegblnych imprez,
mam dobra wiadomo$é: w tym
roku to si¢ zmienito! I to wca-
le nie dzigki wycofaniu tacznosci
radiowej, o co krusza kopie dzia-
tacze UCI, ale z wielu innych po-
wodéw, ktére zlozyly sie na mie-
szanke wybuchowa, rozsadzajaca

od $rodka zastang rzeczywisto$c.

Gdybym przed rozpoczeciem se-
zonu zalozyl si¢ z ktérymkolwick
z kibicow, dziennikarzy, kolarzy
czy dyrektoréw sportowych o to,
ze zadnego z trzech wielkich kla-
sykéw rozpoczynajacych sezon
nie wygra nikt z faworytéw, pew-
nie bylbym dzi$ duzo bogatszy.
No bo kto uwierzylby w to, ze
Mediolan-San Remo wygra Mat-
thew Goss, Flandri¢ Nick Nuy-
ens, a Paris-Roubaix Johan Van
Summeren? Przeciez wielu oso-

bom nie §ledzacym uwaznie za-

» Fabian Cancellara - wielki przegrany wiosennych klasykow

Strona WWW oficjalnego biuletynu

MaratonyZCharakterem.pl

OBIECUJACY POCZATEK

wodowego kolarstwa te nazwi-
ska zupelnie nic nie méwia. No,
moze poza Van Summerenem,
ktéry triumfowat w Tour de Po-
logne. A tak si¢ wlasnie stato, co
bardzo mnie cieszy i jest dowo-

dem zmian w kolarskim §wiecie.

W ostatnich sezonach karty roz-
dane byly zwykle juz przed stat-
tem i mozna si¢ bylo tylko zasta-
nawia¢ kto tym razem. Boonen
czy Cancellara? Gilbert czy De-
volder? Hushovd czy Pozzato?
Wszyscy pamietamy, jak rok temu
Szwajcar wrecz o$mieszyt rywa-
li na ostatnich kilometrach Flan-
drii i Piekta Pétnocy. W tym roku
prébowal tego samego, atako-
wal w podobnym momencie i...
nie odjechal. By¢ moze cztero-
krotny mistrz §wiata w jezdzie
na czas nie jest w tak fantastycz-
nej dyspozycji jak w poprzednim
sezonie, ale w to nie chce mi sie
wierzy¢, Cancellara jest zbyt do-
$wiadczonym zawodnikiem, by
popelni¢ biad w przygotowa-
niach. Moim zdaniem kolarz no-

wej ekipy Leopard Trek musial
stawi¢ czola licznej stawce tak-
ze juz doswiadczonych, ale duzo
bardziej glodnych sukcesow ry-
wali. I moze wlasnie to lekkie
»znudzenie” zwycigstwami, pew-
no$¢ siebie 1 swojej przewagi psy-
chicznej nad rywalami, uspito
czujnosé¢ Cancellary czy Boone-
na? By¢ moze wielcy mistrzo-
wie sa po prostu troche zblazo-
wani i nie moga uwierzy¢ w to,
ze kto$ o$mieli sie ich zaatako-
wad, lub, co jeszcze bardziej bez-
czelne, usig$¢ im na koto 1 w od-
powiednim momencie wyskoczy¢

zza plecow?

Takie sytuacje obserwowalismy w
tym roku juz kilkakrotnie i mam
nadzieje, ze w kolejnych wysci-
gach faworyci beda si¢ bardziej
starad, bo jesli znéw podejma
swoja gre, to bedziemy §wiadka-
mi kolejnych niespodzianek. Je-
den i drugi scenariusz wydaje mi
si¢ bardzo interesujacy.
® Adam Probosz
dziennikary Eurosportn

NOWA KLASYFIKACJA

tb / klasyfikacja rekla-

my i marketingu zosta-

ta utworzona z inicja-
tywy teamu Eurowery, w skiad
ktérego wchodza pracownicy
Euro RSCG Poland, ich rodzi-
ny i przyjaciele. Do nowej kla-
syfikacji zapraszamy wszystkich
uczestnikéw Mazovia MTB za-
wodowo zwigzanych z szero-
ko rozumiang branza reklamo-
wa, takze marketingowcow. W
tym roku okaze sig, kto jest naj-
lepszym kolarzem MTB w tej
branzy.

Zwycigzcy zostana uhonoro-

wani specjalnymi pucharami.
Na tym etapie nie przewidzia-
no nagrdd, jako ze t¢ nowg kla-
syfikacje traktujemy wylacznie
jako dobra zabawe. Dlatego tez
udzial w Rtb (Reason to belie-
ve) / klasyfikacji reklamy i mar-
ketingu nie wiaze si¢ z dodatko-
Akces do no-

wej klasyfikacji wystarczy po

wymi oplatami .

prostu zglosi¢ w biurze zawo-

doéw.

ZASADY BEZ ZMIAN
Z grupy zgloszonych zosta-
nie wyloniona najlepsza zawod-
niczka i zawodnik w kategoriach
open. Zasady naliczania punk-
téw i budowania rankingu beda
identyczne, jak w gléwnym cy-
klu Mazovia MTB, z tym, ze dla
nas finalowa bedzie XII edycja
Mazovii w Nowym Dworze Ma-
zowieckim. Do punktacji kon-
cowej, tak jak w gléwnym cyklu,
zostanie zaliczone 8 najlepszych
startéw zawodniczek i zawodni-
kow, ktérzy zglosili swéj akces
do Rtb / klasyfikacji reklamy i
marketingu.

KAZDY MOZE WYGRAC

W Otwocku w naszej nowej kla-
syfikacji triumfowali Pawel Le-
nart wsrdd panéw i Iwona Wno-
rowska wéréd pan. Losy zwycie-
stwa sa nadal otwarte, a przed
nami sporo edycji, dlatego za-
checamy nowych uczestnikdw.
Tu mozecie odnie$¢ kolejny
marketingowy sukces!

® Krzysztof Rolicki

NOWOSC

sezon 2011

ZOBACZ WIECEJ:

www.mazoviamtb.pl/news=1229

lub zapytaj w Biurze Zawodow

Il MEMORIAL

kwietnia odbyt si¢ II
Memorial im. Grzego-
rza Axentowicza i Janka

Rzeczkowskiego. W ostatnim ma-

ratonie, w ktérym wzicli udzial

— w roku 2009 r. w Nidzicy za-

jeli 87 i 287 miejsce w kategorii

Open. Na pamiatke tego Mara-

tonu w porozumieniu z Cezarym

Zamana ustanowilismy nagrode,
dla tych oséb ktére w Marato-
nie w Otwocku zajely whasnie 87
i 287 miejsce. I tak 87 miejsce za-
jal Barttomiej Broda, 287 miejsce
zajal Edmund Grabowski z Naf-
tokoru, kéry nie zglosil si¢ po od-
biér nagrody, a na ktérego czeka-

my w biurze zawodow .

FILM Z MARATONU

a stronie mazoviamtb.

pl pare dni temu pojawit

si¢ zwiastun wyjatkowe-
go filmu z Otwocka. Otwarcie
tegorocznego cyklu zostato uje-
te w naprawde interesujacy spo-
s6b. Nie zabraklo wiec przygo-
towan, startu, rywalizacji na tra-
sie i mety. Sa bohaterzy i ci, kt6-
rzy walcza sami z soba. Wszyst-
ko ze $wietnym podkladem mu-
zycznym, a prawdziwym hitem
sa ujecia z powietrza nakreco-

ne z pokladu helikoptera, ktéry

réwniez stal si¢ atrakcja otwoc-
kiego etapu .
W chwili

ru jeszcze nie ukazala si¢ pel-

zamykania nume-
na wersja filmu, jednak ta po-
winna by¢ jeszcze gotowa przed
etapem w Chorzelach na ktory
nie tylko my, lecz pewnie wie-
lu z was nie moze sie docze-
ka¢. Tym bardziej, ze Otwock
i otwarcie tegorocznej Mazo-
vii MTB Marathonu bylo wyjat-
kowe. Warto przezy¢ to jeszcze

raz. Nawet w skrocie...
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DYREKTOR HANDLOWY
Tomasz Kokoszka
tomasz.kokoszka@presspekt.pl
tel. kom. 511 606 471

KIEROWNIK DZIAtU DTP
Leszek Waligora
leszek.waligora@presspekt.pl
tel. kom. 518 997 406

KIEROWNIK DS. KOLPORTAZU
Klaudiusz Swierkot
klaudiusz.swierkot@presspekt.pl
tel. kom. 500 766 419

WYDAWNICTWO PRESSPEKT
ul. Wroctawska 94

41-902 Bytom
wydawnictwo@presspekt.pl
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| WITAMY W CHORZELACH

DRUGA TEGOROCZNA EDYCJA MAZOVIA MTB MARATHON ODBEDZIE SIE W NIEWIELKIEJ MALOWNICZE)J

MIEJSCOWOSCI CHORZELE.

»» SAKWA INFORMACJI

* NIEZBEDNE ADRESY

START, BIURO ZAWODOW: STADION, UL. PADLEWSKIEGO 1, CHORZELE

* DYSTANSE

HOBBY eeeeee FIT eoecoeoe

(3

- 7

«

MEGA eeeeoe GIGA eee000

q'

4

* BUFETY

na 20 km, 42 km, 68 km (dla giga)

* OPONY

zalecane ci$nienie - 3 atmosfery w warunkach suchych lub 3,5 w wilgotnych; rozmiar - 1,9-2,1 cala (osoby ciezsze powin-

ny wybrac 2,1 cala); rodzaj bieznika - ze wskazaniem na semi-slick.

* DOJAZD DO STADIONU

‘ Chorzele

Samochodem - 123 km

Z centrum Warszawy nalezy poje-
cha¢ droga 61. Za Puttuskiem skreci¢
w droge nr 57. Stadion znajduje sie

tuz przy rondzie w centrum miasta.

FOT.: MAPA.UMP.WAW.PL

¢ PROGRAM ZAWODOW

Sobota

14.00 - 18.00 zapisy

Niedziela

8.00 - 10.30 zapisy

10.30 - ustawianie zawodnikéw

w sektorach startowych,

11.00 - start maratonu, dystanse Fit,
Mega i Giga,

11.10 - start dystansu Hobby,
12.30 - dekoracja dystansu Hobby,
14.00 - dekoracja dystansu Fit,
15.15 - dekoracja dystansu Mega,
15.45 - dekoracja dystansu Giga.

* PRZEWIDYWANA POGODA

1001 hPa, wiatr 4m/s
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o miasto znajduje si¢ oko-

to 140 kilometréw od War-

szawy, przy drodze krajo-
wej nr 57 prowadzacej z Pultuska
do Bartoszyc. Tedy najtatwiej do-
sta¢ si¢ do poéinocno-wschodniej
cze$ci Warmii i Mazur. Na terenie
gminy znajdujq si¢ zaréwno rozle-
gle réwniny, jak i wysokie (jak na
ten rejon kraju oczywiscie) wznie-
sienia. Moze to sprzyjaé réznego
typu inwestycjom — jak chocby bu-
dowie farm wiatrowych w okoli-
cach G6r Debowych. Wiasnie te
gbry oraz polozona na przeciwle-
glym konicu Dolina Omulwi i Pto-
downicy to zdecydowanie najbar-
dziej atrakcyjne tereny gminy ide-
alne do uprawiania turystyki. Co
wiccej, sa to tereny nieodkryte
przez wigksze rzesze turystow, dla-
tego tez latwiej bedzie tu $ciagnaé
osoby poszukujace wypoczynku
w ciszy i spokoju.

WITAMY W GORACH
DEBOWYCH

W poréwnaniu do plaskiego te-
renu Mazowsza, wzniesienia sa
czyms$ wyjatkowym — wiele z nich
przekracza 150 metréw wysokosci,
a najwyzsze wzniesienie (Géra De-
bowa) liczy 236 metréw n.p.m. Po-
kryte sq one w wigkszosci potezny-
mi lasami o urozmaiconym drze-
wostanie. Jest to jedna z najwiek-
szych na Mazowszu ostoi dzikiej
przyrody — zaréwno flory jak i fau-
ny. Géry Debowe sa tez wyjatkowe
jesli chodzi o budowe geologiczna.
Rejon ten nalezy do wyjatkowych
na Mazowszu i doréwnuje mu je-
dynie fragment Czerwonego Boru
kolo Lomzy. Wzgbrza Debowych
Gor powstaly mianowicie w wiel-
kiej podiuznej (w stosunku do ru-
chu) szczelinie ladolodu, w ktérej
nagromadzily si¢ olbrzymie zwaly
piasku, zwiru i glazéw. Typowe dla
moren gliny zwalowe prawie tu nie
wystepuja, a osadzony material zo-
stal doktadnie przeptukany przez
wody plynace z topniejacego lado-
lodu. Wal tych wzgbrz ciagnie si¢
od granicy gminy z Janowem do
wsi Opitki Ploskie.

ODKRYJ CHORZELE

Nic dziwnego, ze Chorzele zosta-
ly w tym roku nowym miejscem
organizacji kolarskich maratonéw
MTB, bo przeciez wzniesienia ta-
kie jak Gory Debowe sq wrecz ide-
alne dla naszych zawodéw. W tym
miescie gléwna arena naszych
zawodow bedzie stadion miej-
ski przy ulicy Padlewskiego. Tam
miesci sie biuro zawodow, tam 17
kwietnia o godzinie 11 zawodni-

cy wyrusza po raz drugi w 2011

FOT.: Z.KOWALSKI / FOTOREPORTAZE.COM.PL

FOT.: MARCIN GORAJEC

» Dla zadnych emocji i adrenaliny przygotowane zostaty dwie bar-
dzo wymagajace trasy Mega i Giga, jednak i mitosnicy jazdy rekre-
acyjnej znajda cos dla siebie: przyjemne trasy hobby i fit.

roku w goscinne mazowieckie lasy.
Trase maratonu w Chorzelach dy-
stansu Mega 1 Giga mozemy okre-
§li¢ jako wzorcowa ze wzgledu na
podstawowe trzy fazy trudnosci.
Pierwsza faza to rozgrzewka dlu-
gosci 13 kilometréw. To odkryty
pejzazowy, szybki, lekko pofatdo-
wany odcinek dojazdowy do Goér
De¢bowych — s$wietne przetarcie
przed najistotniejsza czgscia trasy.
A najistotniejszy bedzie oczywiscie
srodkowy, klasyczny fragment dla
MTB dlugosci 20 kilometréw dla
Mega i 45 kilometréw dla Giga. To
odcinek specjalny w pasmie Gor

1n

najistotniejszy
bedzie Srodkowy,
klasyczny fragment
dla MTB dtugosci

20 kilometrow dla
Mega i 45 kilometrow
dla Giga. To odcinek
specjalny w pasmie
Gor Debowych

0 najwyzszej skali
trudnosci ze wzgledu
Na przewyzszenia

Debowych o najwyzszej skali trud-
nosci ze wzgledu na przewyzsze-
nia. Potem kolarzy czeka finisz
dlugosci 12 kilometréw. Powrotny
odcinek jest prowadzony lekko po-
faldowana trasa z tendencja spad-
kowa do mety. Co cickawe odpo-
wiednio usytuowany rozjazd na 42
kilometrze dystansu Giga od Mega
po przejechaniu niemal 20 kilome-
tréw w bardzo cickawym, ale jed-
nak trudnym terenie réwniez da
nam odpowiedZ czy sta¢ nas na
dhuzszy dystans.

FIT DLA KAZDEGO
Dystans Fit jest zdecydowanie 1zej-
szy nie tylko ze wzgledu na dlu-
gos¢ dystansu, ale i na jej trud-
no$¢. Réwniez charakteryzuje sig
trzema odcinkami. Pierwsze ki-
lometry plaskie, nastepnie trasa
bedzie z lekkimi przewyzszenia-
mi, a koficbwka dystansu jak na
Mega i Giga z tendencja spadko-
wa. Z kolei maraton na dystansie
Hobby wystartuje o godz. 10.00
na zupelnie innej trasie ze stat-
tem i metg 500 metréw od stat-
tu i mety dystanséw Fit, Mega
i Giga. Trasa bedzie bez przewyz-
szefi, ale za to bardzo urokliwa bo
w calosci poprowadzona woko6t
zalewu rzeki Orzyc. Organizato-
rzy zalecaja opony z ci$nieniem 3
atmosfery w warunkach suchych
lub 3,5 w wilgotnych; Rozmiar -
1,9-2,1 cala (osoby ci¢zsze powin-
ny wybra¢ 2,1 cala); rodzaj biezni-
ka - ze wskazaniem na semi-slick.
Zaplanowano jeden bufet na dy-
stansie Fit, dwa na Mega i trzy na
Giga. Limit wjazdu na druga pe-
tle — godzina 14

® [ ukasz Dobrakowski
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KOLEJNY SEZON MAZOVIA MTB MARATONU ROZPOCZAt SIE EDYCJAW OTWOCKU Z PIEKNA OPRAWA NA STADIONIEW OT

» Mazovia MTB Marathon to impreza dla wszystkich. Zreszta ci, kté-
rzy wystartowali w Otwocku sami mogli sie o tym przekona¢, bo kazdy
mogt znalez¢ cos dla siebie. W kolejnej imprezie naszego cyklu bedzie
tak samo, wiec zapraszamy!

FOT.: MARCIN GORAJEC

» Mazovia MTB Marathon to impreza dla wszystkich. Zreszta ci, kto-
rzy wystartowali w Otwocku sami mogli sie o tym przekonac, bo kazdy
moégt znalez¢ cos dla siebie. W kolejnej imprezie naszego cyklu bedzie
tak samo, wiec zapraszamy!

a starcie stangto 1700 za-
wodnikéw, a wsrdd nich
min. znakomity kolarz
w tej specjalnosci Marek Galin-
ski. Zawodnik grupy JBG2 wy-
startowal poza konkurencja bez
numeru na plecach, przez co wie-
le 0s6b myslalo, ze na tras¢ niele-
galnie wdarl si¢ jaki§ amator. Nic
z tych rzeczy — to jeden z najlep-
szych  polskich  przedstawicieli
MTB i zwycigzca klasyfikacji gor-
skiej w ubiegtorocznym cyklu.

UWAGA, DZIKI!

Optécz Marka Galidskiego nie-
spodzianka dla uczestnikéw, cho-
ciaz nie planowana przez organi-
zatorow, byla wizyta na trasie dzi-
kéw. Lesne zwierzeta przeszkodzi-
ty sporej grupie zawodnikéw. Na
szczesScie nikomu sie nic nie sta-
to, wszyscy zdazyli w pore wyha-
mowac i teraz wspominaja to jako
zabawna przygode, nie pamigtajac
juz, ze przez chwile najedli si¢ stra-

chu.

GIGA Z REKORDEM

Dystans Hobby w Otwocku liczyt
11 kilometréw, Fit — 23 km, Mega —
44 km, a Giga - 76 km. Kazdy byt
inny, praktycznie nie byto kawatka
terenu, ktéry kolarze musieli prze-
jecha¢ dwukrotnie, bo tworcy tra-
sy nie przygotowali petli, lecz roz-
maite krete 1 malownicze trasy dla
kazdego. Z tego powodu dystans
Giga zahaczyl nawet o o peryferia
Karczewa. Rok temu dystans Giga
ukoniczyly 107 mezczyzn i tylko
3 kobiety! Teraz bylo troche le-
piej, bo na linii mety zameldowa-
to si¢ 106 panéw i 9 pani. Na do-
wbd tego, ze wigkszos¢ uczestni-
kéw traktuje Mazovia MTB Ma-
rathon jako zabawe §wiadczy fakt,
ze jeden z zawodnikéw, pan Woj-
ciech Bazylak z Warszawy, spedzit
na trasie prawie 5 godzin i wcale
nie startowal na morderczym dy-

stansie Giga.

1n

Na dowdd tego, ze
wiekszos¢ uczestnikow
traktuje Mazovia MTB
Marathon jako zabawe
Swiadczy fakt, ze jeden
z zawodnikow, pan
Wojciech Bazylak
z\Warszawy, spedzit na
trasie prawie 5 godzin
| weale nie startowat
na morderczym
dystansie Giga.

WALCZYLI DO KONCA

Sq jednak tacy, dla ktérych wyniki
sq istotne 1 w ogoéle si¢ im nie dzi-
wimy, bo jesli jest juz szansa sta-
na¢ na podium, to przeciez kazdy
chciatby z niej skorzystaé. Kto byt
najszybszy tym razem? Zwyci¢z-
czyniami na poszczegdlnych dy-
stansach zostaly: na Giga ze spora
przewaga Agnieszka Zych z BSA
Pro Tour, na Mega Agnieszka Ba-
cifiska z House of Denim Team,
na Fit Malgorzata Mazurek z BGZ
WKK Team. Wsréd panéw na dy-
stansie Giga triumfowal Radoslaw
Rekawek z Kross Racing Team
przed Maciejem Zielonka z Nafto-
kor, a trzeci finiszowal Maciej Rud-
ke z Chemikow Pustkéw MTB.
Pierwsza tréjka na dystansie Mega
to trzej koledzy z druzyny BGZ
WKK Team: Tomasz Szala, Jakub
Perzyna, Maciek Jeziorski. Posréd

prawie 200 najmtodszych zawod-
nikéw i zawodniczek tym razem
niepokonani byli: wéréd chlopcow
Maurycy Muzyka, wéréd dziewczy-
nek Antonina Biatek.

BO OTWOCK JEST FAJNY!

- Fajnie, ze znéw na rozpocze-
cie sezonu dopisala pogoda. Faj-
nie, ze udato si¢ wykroié¢ w Otwoc-
ku wigcej singli i spoko interwaléw
w polowie dystansu. Fajnie, ze nie
trzeba bylo przeprawiaé si¢ noz-
nie przez strumyki. Naréd dopisal.
Jednym stowem mi si¢ podobato —
pisal na maratonowym forum Da-
niel Romaniuk. — To byl méj piaty
start w Otwocku w zyciu 1 jestem
bardzo mile zaskoczony poprowa-
dzeniem trasy. Wiele nowych od-
cinkéw dostarczyto sporo przyjem-
nosci. Momentami fajnie interwalo-
wo. Mam nadzieje, ze taki trend zo-
stanie zachowany przy okazji kolej-
nych edycji. Podzickowania dla sit
wyzszych za pogode... jeszcze dwa
tygodnie temu w Mrozach bylo bar-
dziej zimowo niz wiosennie — cie-
szyl si¢ z kolei uzytkownik podpi-
sujacy si¢ jako Habrovnick. - Podo-
balo mi si¢ bardzo. pogoda super,
frekwencja rewelacyjna. miastecz-
ko fajne. duzo rzeczy robilo wra-
zenie, zwlaszcza zdjecia z helikop-
tera. Miatem jecha¢ dystans Mega,
ale na trasie wyszlo, ze jestem zbyt
staby i skrecitem na Fit. Co do trasy
to raczej standard w tych okolicach.
W piachu mato kto lubi jezdzié, ale
spokojnie dawalo si¢ rade. Korzenie
troche wybijaly z rytmu, ale niektd-
re partie singielkéw byly fajne. Na-
wet w rejonach gdzie lezalo bloto
i trzeba bylo dreptaé pieszo tez byto
fajnie, bo kto$ tam atakowal srod-
kiem bagna — opisywal swoje wra-

zenie uzytkownik Iwin.

KORKI NA TRASIE
Jedynym elementem, ktéry zasko-
czyl uczestnikéw byl tlok na tra-

sie. Nic dziwnego — tak wielkiej

frekwencji nie spodziewal si¢ chy-
ba nikt. G16d Scigania w polacze-
niu z tadna pogoda sprawit jednak,
ze w Otwocku stawila sie rekordo-
wa liczba miltosnikéw dwéch koé-
tek. 1700 os6b stwarzatoby wielkie
wrazenie na autostradzie, a co do-
piero na lesnych drézkach. Nie na-
lezy si¢ wiec dziwié, Ze momentami
byto ciasno. Chyba nie powinnismy
narzekac na to, ze w Polsce jest tak
wielu pasjonatéw kolarstwa podob-
nych do nas?

PAMIATKI DLA WSZYSTKICH
Tegoroczna otwocka edycja oprocz
normalnych sportowych zmagan
miata swéj dodatkowy charakter.
Wtasnie minal juz rok od $mier-
ci Janka Rzeczkowskiego i Grze-
gorza Axentowicza. Dzigki Ce-
zaremu Zamanie wszyscy mogli-
$my wspomina¢ juz w 2010 roku,
podczas Maratonu w Nidzicy. Te-
raz wspominali§my ich obu pod-
czas Maratonu w Otwocku. Lubi-
li bra¢ w nim udzial, przygotowy-
wali si¢ do niego zapamigtale. Cza-
sem towarzyszyly im dziewczyny,
Jankowi tez tata. Teraz Grzesick
i Janek czuwali z géry nad naszym
dobrym samopoczuciem, dobrym
wynikiem 1 pozytywna aurg. Wszy-
scy uczestnicy Maratonu w Otwoc-
ku z tej okazji dostali pamiatkowe
smycze - Mazovia MTB Marathon
dla Janka i Grzeska.

® Jun Kowalezyk

»» LICZBY

1700

0s6b uczestniczyto w etapie w
Otwocku, bijac tym rekord polskich
maratonéw pod wzgledem liczby,
uczestnikow
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I ARATHON W OTWOCKN 22 KASYHKAUAETAPY

WOCKU | HELIKOPTEREM FILMUJACYM ZAWODY Z LOTU PTAKA., J o e @i B wawso e aist

K OPEN 212422 Marcinkiewicz] Agata | 01:19:54
1:1610! Zych | Agnieszka | 03:23:13 3} 788 | Biatlek | Weronika | 01:22:06
2i2109{ Molenda | Elzbieta |03:49:45 KAT. FK1, DYSTANS FIT
KAT. MEZCZYZNI OPEN, DYSTANS GIGA  1:2573! Mazurek | Malgorzata | 01:05:00
1:3076! Rekawek Radostaw | 02:42:27 2:3005 Kur Joasia 01:09:45
2 25 Zielonka Maciej :02:48:52 3:2619: Wozniak Patrycja :01:17:44
312675 Rudke Maciej 02:49:13 KAT. FK2, DYSTANS FIT
KAT. M1, DYSTANS GIGA 1:2823 Drozd Aleksandra | 01:15:49
1:2808 Bujan Michat 103:01:11  2:2990 Blank Danuta | 01:19:22
2:2958 Juchniewicz | Tomasz !03:07:44 3:2392: Bartulska Karolina | 01:21:58
312805 Staniszewski Kuba 03:22:08 KAT. FK3, DYSTANS FIT
KAT. M2, DYSTANS GIGA 112674 Bernaciak Monika | 01:15:09
1:3076: Rekawek Radostaw | 02:42:27 22688 Fraczyk Katarzyna ; 01:15:55
2: 25 Zielonka Maciej 02:48:52 3! 131 Osman Anna 01:16:58
312675 Rudke Maciej 02:49:13 KAT. FK4, DYSTANS FI
KAT. M3, DYSTANS GIGA 1: 970 | Namystowska: Magda :01:25:24
1: 850 | Gofaszewski | Sebastian | 02:52:00 2:2784 Brzyska Barbara | 01:28:15
2:2650; Gotebiewski | Radostaw :02:56:04 3:3039: Koztowska Renata ! 01:33:33
3: 856 | Kotodziejek Pawet 02:57:13 KAT. FK5, DYSTANS FIT
KAT. M4, DYSTANS GIGA 1,954 Rosa Elzbieta ! 01:25:53
111644 Zero Artur 03:02:25 2} 421 Cobel Jolanta | 01:28:33
2,2320 Zajac Marek 03:08:00 3! 716 Kaminska Maria 01:33:13
& 3:2519; Zidtkowski Janusz ! 03:08:00 KAT. MEZCZYZNI OPEN, DYSTANS FIT
o KAT. M5, DYSTANS GIGA 1,1618 Karwat Kamil 00:56:13
5 1:3086; Bartolewski | Wojciech 03:09:00 2:2235 tukasik Krzysztof | 00:58:10
§ 212327 Lasota Stawomir :03:17:24 3:3068 Sliwka Krzysztof | 00:58:55
5 3:785 | Wierzbicki Jerzy 03:22:49 KAT. FMJ, DYSTANS FIT
< KAT. KOBIETY OPEN, DYSTANS MEGA 1:1625; Kakolewski Mateusz : 01:03:09
f 112142} Bacinska Agnieszka | 02:14:01 2:2608; Styczynski Wojciech | 01:04:14
b4 2:1616 Busma Maja 02:18:47 3:1997: Zawistowski Daniel | 01:06:08
» Dtuga przerwa od rywalizacji w rowerowych maratonach i s$wietna pogoda sprawity, ze do Otwocka przyjechato bardzo wielu zawodnikow 3:2427; Klimczuk Anna _|02:21:21 KAT. FM1, DYSTANS FIT
. . . L KAT. K1, DYSTANS MEGA 12235 tukasik Krzysztof : 00:58:10
| zawodniczek. Nikt nie zatowat 1:2529! Jedrzejewska | Dorota :02:23:06 2:2737: Rumsicki Karol 00:59:16
212406 | Perzanowska | Karolina |02:24:16 3! 590 Stepniak Karol 00:59:37
3:3059; Zalewska Martyna ;| 02:37:50 KAT. FM2, DYSTANS FIT
Kat. K2, Dystans MEGA 1:1618 Karwat Kamil 00:56:13
1:2142; Bacinska Agnieszka | 02:14:01 2:3068 Sliwka Krzysztof | 00:58:55
2:1616 Busma Maja 02:18:47 3:1619 Danielak tukasz | 00:59:16
312427 Klimczuk Anna 02:21:21 KAT. FM3, DYSTANS FIT
Kat. K3, Dystans MEGA 1:2710 Gtowacki Roger 00:59:02
1:1630! Kowalska Jolanta :02:21:22 22308 Wierzbicki Grzegorz ; 01:00:45
2. 834 Kordowicz Bogna 02:22:26 311333 Stawinski Piotr 01:04:10
3: 141 Supryk Renata | 02:27:20 KAT. FM4, DYSTANS FIT
KAT. K4, DYSTANS MEGA 1783 Kowalski Ireneusz ! 01:01:18
1831 Duda Ewa 02:26:38 213067 Gutowski Zbigniew : 01:03:41
2;1015; Ostrowska Anna 02:32:28 312749 Przestaw Artur 01:04:10
3:1645: Potawska Beata 02:42:53 KAT. FM5, DYSTANS FIT

KAT. K5, DYSTANS MEGA

2387 Migata Zygmunt | 01:06:03

112713 Softys i Zofia  102:42:22 2:2761: Morawski Krzysztof | 01:14:10
212526 Dobosz | Elzbieta |02:50:32 3! 442 Lipiec Jacek | 01:16:45
KAT. MEZCZYZNI OPEN, DYSTANS MEGA KAT. FM6, DYSTANS FIT
12484 Szala Tomasz :01:50:28 1} 149 Daniec Marek | 01:30:03
212468 Perzyna Jakub 01:50:57 213096 Zydorowicz | Grzegorz | 01:31:28
312470 Jeziorski Maciek 313088 Glaas Jozef 01:31:43
KAT. MJ, DYSTANS MEGA KAT. KOBIETY OPEN, DYSTANS HOBBY
11191 Salwin Robert  :01:59:29 1:2779 Biatek Antonina ; 00:29:59
< 22377 Reiter tukasz  :02:04:51 2! 71 Majewska Oliwia | 00:31:28
S 3777 Macieja Mateusz | 02:04:57 312449 Gdanska Anna 00:32:16
E Kat. M1, Dystans MEGA KAT. HK1, DYSTANS HOBBY
S 112484 Szala Tomasz :01:50:28 1:2591: Nienaftowska | Sylwia i 00:42:12
E 212470 Jeziorski Maciek :01:51:04 2:2682: Orlowska Maja 00:43:12
ﬁ 3:1612: Koperwas Mariusz 1 01:52:33 312723 Laskus Réza 00:47:01
'6 KAT. M2, DYSTANS MEGA KAT. HK2, DYSTANS HOBBY
= 112468 Perzyna Jakub  101:50:57 1} 71 Majewska Oliwia | 00:31:28
2:1558 Piasecki Patryk 01:52:00 22449 Gdanska Anna 00:32:16
» Bark w bark do mety — bo liczy sie zespdt! i... dobra lektura oczywiscie co wida¢ na zdjeciu po prawej stronie. Maratony z Charakterem zawsze 3. 95 | Kleczaj | Jaroslaw [01:5205 311081] Stachon Julia | 00:32:53
warto mied! KAT. M3, DYSTANS MEGA KAT. HK3, DYSTANS HOBBY
1 855 Pepla Daniel :01:51:30 1:2779 Biatek Antonina ! 00:29:59

212473 Widziewicz Andrzej :01:51:47 2i3046! Cywinska Weronika : 00:32:24
312655 Kiejnowski Andrzej :01:54:23 3} 143 Sawicka Weronika | 00:34:10

KAT. M4, DYSTANS MEGA KAT. MEZCZYZNI OPEN, DYSTANS HOBBY
1: 70 Majewski Tomasz | 01:57:25 112947 Muzyka Maurycy :00:26:13
22964 Gabrylewicz | Kazimierz | 02:00:14 2:2993 Jarosz Dominik | 00:26:17
311919 tukaszewski | Stawomir |02:00:49 32293 Nalepa Michat

KAT. M5, DYSTANS MEGA KAT. HM1, DYSTANS HOBBY
1852 Bestry Stawomir :02:03:05 11122} Bryszewski Antek 00:31:54
21960 Kasinski Ryszard 02:04:10 2:2939: Cywinski Mateusz | 00:32:33
312927 Sadtecki Andrzej 102:05:41 3:2172: Pawlowski | Wojciech

KAT. M6, DYSTANS MEGA KAT. HM2, DYSTANS HOBBY
12450 Budek Zdzistaw :02:21:37 112376 Macieja Kacper ! 00:26:45

2:2270; Grabowski Edmund }02:24:15 2! 250 | Proniewicz Maciej | 00:27:50
3:780 | Kotowiecki | Stanistaw :02:24:59 3:2291; Szatachowski | Wojciech | 00:28:00

KAT. KOBIETY OPEN, DYSTANS FIT KAT. HM3, DYSTANS HOBBY
1:2573 Mazurek | Matgorzata: 01:05:00 1:2947 Muzyka Maurycy | 00:26:13
213005 Kur Joasia 1 01:09:45 212293 Nalepa Michat | 00:26:29

312674 Bernaciak Monika | 01:15:09 3:3044; Maszkiewicz | Mateusz | 00:26:42
KAT. FKJ, DYSTANS FIT
1:3089; Skubaja | Zuzanna }01:19:22

ZOBACZ PELNA LISTE: WWW.CYKLOPEDIA.MAZOVIAMTB.PL/WYNIKI.PHP

» Ten pan pokonat przede wszystkim siebie czego szczere gratulujemy. A panie ze zdjecia po prawej na pewno cenig sobie przede wszystkim
przyjazn i walke w duchu fair play.
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ie powinni$my zaniedby-

waé tego bardzo istotne-

go clementu, zaréwno
podczas okresu przygotowawcze-
go, jak i startowego.

PRZYGOTOWANIA

W pierwszej kolejnosci nalezy
wyliczy¢ swoje zapotrzebowanie
energetyczne, biorac pod uwage
podstawowsa przemiang materii
jak réwniez ilo§¢ energii wydatko-
wanej podczas wysitku. Jak wia-
domo w treningach wytrzymato-
$ciowych gléwnym substratem
energetycznym sa  weglowoda-
ny, ktére charakteryzujg si¢ zr6z-
nicowanym tempem wchlaniania
i przyswajania przez organizm.
Tempo to okteslane jest ogdlnie
poprzez oznaczenie indeksu gli-
kemicznego, czy tez podziatu we-

glowodanéw na proste i zlozone.

PRZED I W TRAKCIE

By nie straci¢ sit podczas wysci-
gu, przed jego rozpoczeciem (na
ok. 2,5-3 h) nalezy spozy¢ od-
powiednia do masy ciata dawke
weglowodanéw ztozonych, kté-

re beda powoli uwalnialy ener-
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ZYWIENIE OKOtOTRENINGOWE

CZYLI CO JESC | JAK - PRZED, W TRAKCIE | PO WYSILKU FIZYCZNYM

FOT.: SXC.HU (2)

» Zielony banan przed startem jest jak najbardziej na miejscu, w przeciwienstwie do dan ttustych, ktére nie powinny by¢ spozywane wcze-
$niej, niz 5 godzin po zakonczeniu treningu.

gie. Moze to by¢ porcja makaro-
nu z ryba, czy warzywami, plat-
ki zbozowe z owocami suszony-
mi i jogurtem, czy ryz brazowy
z niedojrzalym bananem. Epi-
tet niedojrzaly jest istotny o tyle,
ze dojrzaly z6tty banan posiada
$redni lub wysoki indeks glike-
miczny, natomiast ten zielonka-
wy - niski, zatem mozna go spo-
zy¢ przed startem. Oczywiscie
wszystko wymaga sprawdzenia
reakcji organizmu na kilka dni
przed waznym startem. W za-
leznosci od dlugosci trwania tre-
ningu, czy startu nalezy uzupel-
nia¢ straty weglowodandw i elek-
trolitbw na biezaco np. spozy-

Poradnik odzywiania
MAZOVIA MTB MARAT

Przed startem koniecznie uzupetnij ptyny. Warto$ciowy program nawadni

dzigki ktérym podniesiesz swoje mozliwosci wysitkowe. Zacznij pi¢ ISODH
wypij ok. 30 minut przed startem.
Nie wiesz co zjes¢ przed wysitkiem? Zacznij aktywnos¢ z odpowiednim z3
Zjedz okoto 90 minut przed startem.

wajac napoje izotoniczne o od-

powiednim  stezeniu  cukréw

(5-8g/100ml).

POWYSCIGU

Po zakoficzeniu wysiltku fizyczne-

go konieczna jest szybka odnowa

CENTRUM BADAKN W

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

sportowym, - Mozliwoes¢ dojazdu na terenie catej Polski

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

glikogenu mig$niowego (Zrédia
energii), dlatego zaleca si¢ przyj-
mowanie weglowodanéw  pro-
stych, najlepiej w postaci plyn-
nej lub pétplynnej, gdyz takie naj-
lepiej sa przyswajane przez uktad
pokarmowy. Mozna tutaj zastoso-

A M A

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

DIETY | TRENINGU

wacé sok owocowy, czy zel energe-
tyczny z przewaga cuktéw pro-
stych. Moze to by¢ takze dojrza-
ly banan. Zasoby glikogenu nale-
zy uzupelniaé przez kilka - kilka-
nascie godzin po wysitku. W nor-
malnych warunkach (nietreningo-
wych) ze 100g spozytej glukozy,
jedynie 20% wychwytywane jest
przez komorki migsniowe, nato-
miast po wytezonej pracy fizycz-
nej migénie przechwytuja az 60%
tego sktadnika. Zatem optymal-
nie jest przyjmowaé natychmiast
po wysitku do 50 g weglowoda-
néw o wysokim lub $rednim in-
deksie, a nastepna taka porcje, po-
da¢ po 2 godzinach, gdyz najbar-

dziej efektywnie odbudowywany
jest glikogen w pierwszych 4 go-
dzinach restytucji.

WAZNE SA PROPORCJE

Po wytezonym wysitku fizycz-
nym wazne sq nie tylko weglowo-
dany, ale i bialko, ktére przyspie-
sza procesy fregeneracyjne oraz
bierze udzial w procesach odpor-
nosciowych. Proporcja spozytych
weglowodanéw do bialek powin-
na wynosi¢ 3:1, wéwczas zapew-
niamy organizmowi odpowied-
nie aminokwasy do naprawy mi-
krourazéw powstalych na skutek
stresu, jaki dla organizmu stanowi
intensywny trening. To czego na-
lezy si¢ wystrzegac po treningu to
thuszcze. Najlepiej ograniczy¢ ich
spozycie w okresie do 5 godzin
po zakoficzeniu treningu, szcze-
golnie tych pochodzenia zwierze-
cego, bowiem zawarte w nich na-
sycone kwasy tluszczowe hamuja
transport glukozy przez blony ko-
morkowe oraz zmniejszaja wraz-

liwo$¢ receptoréw insulinowych.
® Mgr Justyna Mizera
Dietetyk sportowy
Centrum OLIMPLAKOS

Dehydratacja jest najwigkszym wrogiem sportowca. Obniza wydolno$¢ i moZ
bogaty w weglowodany i mineraty (pij hipotonicznie rozcieficzony ISODRINX,
spadnie wydolno$¢. Dawkuj energie stopniowo — zapobiegniesz hipoglikemii
Pod koniec wyscigu lub przed duzym wzniesieniem zjedz CARBOSNACK, za

wysitku. Nie przekraczaj jednorazowo dawki 30 g weglowodandw, gdyz moz
ptynnej formie szybko przyswajalne weglowodany dostarcza energie na ostaj
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NUTREND §

alny wysitek bez nieoczekiwanych komplikacji

migshie bez bolu, ciato bez zmeczenia

270 m n.m

12

28 33

Chcesz pobudzi¢ swdj organizm do wysitku? — wyprobuj Gutar

Skiad oparty jest na naturalnej kofeinie — guaraninie. L-karnityna, L-arginina, zefiszen i zielona herbata wzmacniaja efekt stymulacii,
poprawiajac jednoczesnie gospodarke zasobami energetycznymi. Bedziesz w stanie dac z siebie wigcej oraz odsuna¢ w czasie zmecze-
nie. Jesli jedziesz dystans MEGA - zawartos¢ fiolki wypij tuz przed startem. Dla dystansu GIGA zalecamy spozy¢ w potowie wyscigu.

ktywnos$¢ z organizmem nawodnionym i pelnym energii

~ SYMULAGJA PROFILU DLA DYSTANSU MEGA

38 42

2%

48 51km

Przyjdz na nasze stoisko podczas MAZOVIA
MTB MARATHON w Chorzeli. Po okazaniu niniej-
szego kuponu otrzymasz jednorazowy rabat w
wysokosci 15% na wszystkie nasze produkty.



olimpiakos.org.pl
www.nutrend.pl

Niedziela, 17 kwietnia 2011,
Etap 2: Chorzele

maratony

Z CHARAKTEREM 3/2011

JAK WYBRAC KASK, BY DOBRZE CHRONIL

POWINNISMY ZAKtADAC GO, GDY WSIADAMY NA ROWER - NIEZALEZNIE OD POGODY, CZY DtUGOSCI PRZEJAZDZKI.

stoni¢ta glowa gwaran-

tuje nam bezpieczen-

stwo i zmniejsza ryzy-
ko utraty zdrowia a nawet Zycia
w razie wypadku. Nawet naj-
bardziej zaawansowany uzyt-
kownik roweru na najprost-
szej drodze moze mieé¢ wyjat-
kowego pecha i, czego nikomu
nie zyczymy, zderzy¢ si¢ z in-
nym dwukolowcem lub nawet
samochodem. Tego zagrozenia
nie nalezy lekcewazy¢. Jest jesz-
cze jedna wazna kwestia, tro-
che lekcewazona przez kolarzy.
W najbardziej sloneczne dni
kask uchroni nas przez poten-

cjalnym udarem.

RODZAJE KASKOW

Kaski dziela si¢ na trzy glow-
ne kategorie. Pierwsza z nich to
klasyczny kask MTB, ktéry jest
najczesciej kupowanym rodza-
jem. Charakteryzuje si¢ optywo-
wym ksztaltem i licznymi otwo-
rami po bokach, ktére zapew-
niaja odpowiedniq wentylacje
w trakcie jazdy. Nadaje si¢ wla-
$ciwie dla kazdego, bo zaréwno
do rekreacyjnej jazdy po $ciez-

» Prawidtowo dobrany kask ochroni glowe podczas upadku

ce rowerowej, jak i w bardziej
wymagajacym terenie i po szo-
sie. Ceny tego typu kaskéw to
od kilkudziesieciu do nawet ty-
sigca zlotych.

Jesli wybieramy si¢ w trudniej-
R E K

dbam o

szy teren, to by¢ moze powin-
nismy si¢ zdecydowaé na kask
typu Full Face, czyli zakrywajacy
calgq twarz. Przypomina on ka-
ski zuzlowcow 1 imponuje moc-
na konstrukcjq chronigca cala

A M A

zdrowie

czaszke rowerzysty. Za taki kask
zaplacimy podobna kwote co za
klasyczny MTB, ale dodatkowo
przydadza nam si¢ oslaniajace
oczy gogle.

Ostatnim typem kasku jest tzw.
»orzeszek”, ktéry wyglada ni-
czym tupina orzecha i temu
zawdzigcza swoja nazwe. In-
nym skojarzeniem moze byc
helm ochronny - szczelnie za-
budowany, chroni boczna, tyl-
nia i przednia cze$¢ glowy. Sto-
sowany jest przede wszystkim
przez uzytkownikéw BMX-6w,
a podobne kaski preferuja row-
niez rolkarze i deskorolkarze.

Minusem jest slaba wentylacja,
co sprawia, ze w dalsza trasg nie
powinnismy go zabieraé. Cena?
Do 300 ztotych.

DOPASOWANIE

Wspomniana cena nie jest jed-
nak najwazniejsza przy zaku-
pie. Nie nalezy kierowal sie
oszczednosciami 1 lepiej zain-
westowaé pare groszy wigcej, by
potem nie ba¢ si¢ na drodze, ze
kask zamiast chroni¢ zrobi nam
krzywde. Pamigtajmy takze, Ze
kask nie powinien by¢ zbyt cia-
sny, czy zbyt luzny. Nalezy go
odpowiednio dopasowal roz-
miarem do naszej glowy.

Jak kask powinien leze¢ na glo-
wie? Przéd kasku powinien znaj-
dowac si¢ tuz nad linia brwi. Je-
zeli bedzie za nisko, widocznosé
moze byé ograniczona, co be-
dzie miato spory wplyw na na-
sze bezpieczenstwo. Z kolei je-
zeli kask bedzie za wysoko, nie
zabezpieczy nas dobrze w cza-
sie upadku lub nawet spadnie
w trakcie jazdy. Najprostszym
sposobem dopasowania poloze-
nia kasku na glowie jest zaloze-

nie gogli. Jezeli kask jest zalozo-
ny prawidfowo, nie mozna... po-
drapa¢ si¢ r¢ka w czoto.

Paski pod broda maja za zada-
nie utrzymac kask na glowie, tak
aby nie spad! i nie przesuwal si¢
w czasie gwaltownych skretow.
Powinny by¢ na tyle mocno za-
ci$nicte, aby kask si¢ nie ruszal,
ale nie powinny przeszkadzad
przy niewielkich ruchach szcze-
ka. Najlepiej to sprawdzi¢ Zujac
gume. Paski powinny obejmo-

waé tez ucho.

JAK DBAC O KASK
Kask powinien by¢ myty woda
z mydlem lub innym tagodnym
detergentem. Nie jest zalecane
mycie powloki kasku benzyna
i podobnymi srodkami, bo moze
to spowodowa¢ widoczne prze-
barwienia lakieru. Wktadke z gab-
ki mozna réwniez upra¢ w wodzie
z mydlem, a zapach potu usu-
naé przeplukujac wkladke woda
z soda oczyszczona. Nie nalezy
suszy¢ wktadki w piecu, bo tem-
peratura moze spowodowac sto-
pienie powloki

® Jun Kowalegyk
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1. NAZWA: Traumon (Etofenamatum) 2. SKLAD: 1 ml roztworu zawiera 100 mg etofenamatu (Etofenamatum). 1 g zelu
zawiera 100 mg etofenamatu (Etofenamatum). 3. POSTAC FARMACEUTYCZNA: aerozol na skére, roztwér / zel. 4. WSKAZA-
NIA DO STOSOWANIA: Tepe urazy, takie jak: sttuczenia, skrecenia, naciagniecia miesni, sciegien i stawoéw. Choroba zwyrod-
nieniowa stawdéw kregostupa, kolanowych, barkowych. Reumatyzm pozastawowy: béle okolicy krzyzowo-ledzwiowej,
zmiany chorobowe w obrebie tkanek miekkich okotostawowych, tj. zapalenie kaletki maziowej, $ciegien,
Sciegnistych, torebek stawowych (tzw. staw zamrozony), zapalenie nadklykci.5. PRZECIWWSKAZANIA: Leku Traumon
nie nalezy stosowa¢: w przypadku nadwrazliwosci na etofenamat, kwas flufenamowy lub ktérakolwiek substancje
pomocnicza leku, lub inne niesteroidowe leki przeciwzapalne; u kobiet w cigzy; u dzieci, ze wzgledu na niewystarczajace
dane kliniczne w tych grupach pacjentéw. 6. PODMIOT ODPOWIEDZIALNY: MEDA AB, Szwecja. Petna informacja o leku
dostepna na zyczenie w: Meda Pharmaceuticals Sp. z 0.0., Al. Jana Pawta Il nr 15,00-828 Warszawa, tel. +48 22 697 71 00,
e-mail: meda@meda.pl.
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Specjalista w leczeniu:

@ tepych urazow @ stanéw zapalnych
@ zwyrodnieniowych schorzen ukiadu ruchu

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwskazania, dane dotyczace dziatan niepozgdanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace
stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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MARATON DLA DZIEC]

LICZY SIE DOBRA ZABAWA

JAZDA NA ROWERZE TO BARDZO RODZINNY SPOSOB SPEDZANIA CZASU,
WIEC ZACHECAMY CALE RODZINY DO STARTU W ZAWODACH.

FOT.: MARCIN GORAJEC (3)

» Podczas kazdego etapu Mazovia MTB Marathon dla najmtodszych dzieci przygotowany przygotowywany jest szereg zabaw: mogg wzigc¢
udziat w maratonie, w mini-wyscigu, badz pobawi¢ sie zabawkami w specjalnie przygotowanym miejscu.

la was wlasnie stworzony

jest dystans Hobby — kr6t-

ki i niezbyt wymagajacy,
wreez idealny dla kilkulatkéw. W
tym roku wprowadzono nowos$c:
trzy sektory na dystansie Hob-
by. W pierwszym startuja dzieci w
wicku 10-13 lat, w drugim mtod-
sze, a w trzecim rodzice i opiekuno-
wie. Dzigki temu mozemy by¢ pew-
ni, ze nikt nikomu nie zrobi krzyw-
de, a 13-latek nie ,,rozjedzie” 5-lat-
ka. Na dodatek dzieci rywalizuja w
grupach wiekowych i moga realnie
powalczy¢ o zwycigstwo, a przeciez
wiemy jak wielka wsréd naszych
pociech jest cheé rywalizacji.

Jesli jednak wasze dzieci nie sq

w stanie jeszcze pokonaé kilkuki-
lometrowej trasy, to nie znaczy, ze
nie nalezy ich zabiera¢é na Mazo-
via MTB Maraton. Wrecz przeciw-
nie — przygotowalismy dla nich spe-
cjalny kacik, w ktérym na pewno
nie beda si¢ nudzi¢. Tata moze spo-
kojnie wyrusza¢ na trasg, a mama
R £ K

z dzieckiem (lub odwrotnie) spe-
dzi wolny czas w miasteczku starto-
wym. Panie maja do dyspozycji czy-
telni¢ z pismami kobiecymi , a dzie-
ci kolorowanki, plasteling , malowa-
nie twarzy , klocki, i pluszaki. Do-
datkowo na terenie miasteczka or-
ganizowany jest miniwyscig na ma-

A M A

tych rowerkach. Jesli nie macie ro-
werkéw — mozecie nawet biec. Cho-
dzi przeciez o dobrg zabawe. Wszy-
scy i tak dostaja dyplomy za uczest-
nictwo i drobne upominki.

Przy okazji warto wspomnieé, ze
dziecko mozna przewozi¢ na ro-
werze w specjalnym dodatkowym
siodetku, jesli ma mniej niz 7 lat.
Wigksze po prostu nie zmieszcza
sic na siodetku, a wozenie dzieci
na ramie, bagazniku czy kierowni-
cy moze skonczy¢ si¢ wrecz tragicz-
nie. Dlatego apelujemy o zachowa-
nie ostroznosci, tak samo jak pod-
czas opieki nad dzieckiem samo-
dzielnie jadacym na rowerze. Kil-
kulatek nie powinien pedalowaé
bez opiekuna.

KONKURS

WYGRAJ ZEGAREK TIMEX

Niektérzy mawiaja, ze kazda sekunda jest na wage ztota, inni zas, ze nalezy $pieszyc sie powo-

li. A w jaki sposéb wy przygotowujecie sie rano do Mazovia MTB Marathon?

Mamy dla was w zwigzku z tym zabawe w ktérej mozna wygrac zegarek Timex Ironman Thria-

tlon 10 lap wyposazony w 100 - godzinny stoper z pamiecig 10 okrazer / miedzyczaséw, licz-

nik 99 okrazen, alarm, 2 strefy czasowe, system przypomnien, podswietlenie tarczy Indiglo®

z funkcja Nigh-Mode® oraz wodoszczelnosé do 100 m.

Misje zas stawiamy przed wami iScie precyzyjna: przesta¢ nam krétki dziennik (do 500

znakow) opisujacy wasz poranek przed niedzielnym maratonem, np.:

6.00 - pobudka, 6.15 - nieco zaspany wychodze na spacer z psem, 6.40 - pora na $niadanie, szyb-

kie... itd.

Zatem zegarki na reke, a kartki w dton, gdyz liczymy na wasza kreatywnos¢!

7 posrod e-maili, ktdre dojda na adres konkurs@maratonyzcharakterem.pl do 22 kwietnia br., redakcja wybierze i nagrodzi jej zdaniem najciekaw-

szy dziennik, zas jego catosc lub fragment opublikuje w kolejnym numerze biuletynu.

Wystanie e-maila jest jednoczesnym wyrazeniem zgody na przetwarznie danych osobowych w celach konkursowych i akceptacja zasad konkursu.

MzC: 0d ilu lat startuje pan
w maratonach Mazovia MTB?
KAZIMIERZ
NIEWIAROWSKI: Od same-
go poczatku. Bralem udzial
w plerwszej imprezie w 2005
roku i w sumie zaliczylem 78
startéw. Kilka z réznych przy-
czyn niestety opuscilem, ale

staram si¢ by¢ na kazdym.

MzC: Miat pan do czynienia

z innymi podobnymi imprezami?
Czym wyrdznia sie w tym
gronie Mazovia MTB Maraton?
Ja staram sig¢ nie ogranicza¢ do
jednych zawoddéw i jezdze tak-
ze na inne. Ale Mazovia ma ten
plus, ze jest bardzo przyjazna
dla 0s6b pracujacych, takich jak
ja. Pi¢¢ dni od poniedziatku do
piatku, a czasem i sobote spe-
dzamy w pracy, by potem mébc
nabra¢ energii na kolejne dni
jezdzac w niedziele na rowerze.
Inne maratony, trudne, gérzy-
ste sa raczej przeznaczone dla
zawodowcow. Mazovia jest ide-
alna forma spedzania czasu dla

amatorow.

MzC: Ztego co pan mowi
wynika, ze rezultaty i walka

o0 zwycigstwo nigdy pana nie
interesowaty.

Dla mnie liczy si¢ dobra zaba-
wa i to, ze moglem w ten spo-
s6b pozna¢ sporo nowych
0s6b. Uczestnicy Mazovii two-
rza jedng wielka rodzine. Ja sta-
ram si¢ wlaczaé do tej rodzi-
ny kolejne grupy, namawiam
ludzi do sprébowania swoich
sil. Udato mi si¢ w ten sposéb
zaktywizowa¢ grupe w Cho-
rzelach, podobnie bylo takze
z Ciechanowem.

MzC: Czy pana przygoda

z rowerem to tylko starty

w amatorskich imprezach,

czy tez miat pan do czynienia

z dwoma kétkami zawodowo?
Przez 25 lat bylem trenerem

mlodziezowej grupy szosowe;.

Nadal mam uprawnienia, ale
teraz nie ma juz takich mozli-
wosci do trenowania mlodzie-
zy. W przeszlosci bylem tez
mechanikiem podczas Wysci-
gu dookota Polski, czyli teraz
Tour de Pologne. Pracuj¢ w ro-
werowej firmie Kross, w ktérej

jestem szefem montazu.

MzC: Pan jako mieszkaniec
Przasnysza byt jednym

z pomystodawcéw maratonu

w Chorzelach. W jaki sposéob
moze pan zacheci¢ do
odwiedzenia tej miejscowosci?
Od razu wyjasnig, ze to nie byt
tylko méj zamysl, ale takze,
a moze przede wszystkim, gru-
py MTB Chorzele z panem Jac-
kiem Pietruchg na czele. Bat-
dzo si¢ cieszymy, ze udato si¢
naméwi¢ Cezarego Zamaneg.
Czym wyrézniaja si¢ Chorze-
le? To miejscowos¢ znajduja-
ca si¢ przy trasie przelotowej
z Lodzi i Warszawy na Ma-
zury, ktéra ciggle si¢ rozwija,
wiec mozna tam zatrzymac si¢
po drodze nad jezioro. W gmi-
nie powstaja obiekty sportowe
— hala, basen, stadion. W nie-
dlugim czasie zespoly sporto-
we beda mogly organizowaé

tutaj zgrupowania.

MzC: Jak pan oceni trasg,
ktérg przygotowano dla
zawodnikéw w Chorzelach?
Mielismy niestety malo cza-
su, by wytyczy¢ odpowied-
nig trase. Niecate dwa miesia-
ce, a przeciez niedawno stop-
nial $nieg. Dlatego trasa jest
moim zdaniem $rednia, cho-
ciaz wymagajaca w Srodkowej
czgscl. Atutem jest dogodny
dojazd, przestronny parking
i dobre polozenie. Moge juz
teraz obiecaé, ze jesli w przy-
sztym roku Chorzele znowu
znajda si¢ na liScie miejscowo-
$ci goszczacych Mazovia MTB
Maraton, to trasa bedzie trud-

niejsza i bardzo selektywna.
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