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PONAD 20 MIEJSCOWOSCI | PONAD PIEC MIESIECY RYWALIZACJI - TAK WYGLADAL CYKL MERIDA MAZOVIA MTB
MARATHON W TYM ROKU.

aczelismy 1 kwietnia

w Otwocku, konczy-

my juz w pazdzierniku
w Nowym Dworze Mazowiec-
kim. Tysiace zawodnikéw,
ktorzy pojawili sie na starcie
w 2012 roku potwierdzaja, ze
warto organizowaé zawody ro-
werowe w Polsce.

ETAPOWKA NA MAZURACH
Cho¢ cykl ma w nazwie Ma-
zowsze, to nie ograniczalismy
siec tylko do tego regionu.
Goscinne Toruf, Lublin, Elk
i Skarzysko-Kamienna zapew-
nity nam sporo wrazen, a na
Mazurach i Podlasiu rywali-
zacja trwala kilka dni. Cztero-
etapowa Gwiazda Mazurska to
juz tradycyjna impreza dla ko-
larzy-amatoréw, jedyna w Pol-
sce etapowka wokoét jezior i je-
dyna w Polsce etapowka dla
dzieci. Z kolei Podlasie MTB
Tour w Supraslu i Biatymsto-
ku byt znakomita propozycja
dla tych, ktérzy podziwiaja
najlepszych czasowcoéw Swia-
ta. U nas bez specjalistyczne-
go roweru szosowego mogli
sprawdzi¢ sie w jezdzie indy-
widualnej.

ZA ROK NALECZ()W?

Otwock, Piaseczno, Chorzele,
Olsztyn, Legionowo, Warsza-
wa, Torufi, Mazury, Lublin,
fomianki, Kozienice, Wieli-

szew, Biatystok, Suprasl, Eik,
Orzysz, Skarzysko-Kamienna,
Ciechanéw, Rawa Mazowiec-
ka, Nowy Dwér Mazowiecki
- tam byliémy w 2012 roku.
A gdzie bedziemy w przy-
sztym sezonie? - Liczba edycji
jest moim zdaniem optymal-
na, ale bedziemy chcieli je
troche skumulowaé i zorgani-
zowaé wigcej weekendowych
wyjazdébw w tereny dalsze od
Mazowsza. MyS$limy szczegdl-

nie nad Nateczowem 1 Kazi-
mierzem Dolnym - zdradza
organizator zawodow Cezary
Zamana, byly kolarz szosowy,
zwyciezca Tour de Pologne
z 2003 roku. - Nie chciatbym
nikogo wyrébzniaé, ale z kon-
czacego sie sezonu najbardziej
zapamietam chyba pierwszy
start na poczatku kwietnia
w Otwocku, gdzie przywita-
ty nas opady $niegu. Prawie
pottora tysigca uczestnikéw

pokazalo, ze mamy spraw-
dzona grupe fanbéw naszych
maratonéw, ktorzy przyjada
prawie wszedzie niezaleznie
od pogody - méwi Zamana.
- Warto podkreslié, ze praw-
dopodobnie pobijemy rekord
$wiata, bowiem w naszym cy-
klu nagrodzimy az pél tysiaca
os6b! Tyle ludzi przewinie sie
przez podium w trakcie catej
rywalizacji. Co innego zapla-
nowac co$ takiego, a co innego
jednak zrealizowad i tu naleza
si¢  podzickowania naszemu
sponsorowi tytularnemu, dzie-
ki ktéremu mozemy by¢ spo-
kojni. Dwa samochody petne
nagrod pojawia sie w Nowym
Dworze - koficzy Zamana.

OBCOKRAJOWCY

| GWIAZDY

O tym, ze Mazovia ma swoj
prestiz $wiadcza takze wizy-
ty gosci z zagranicy. W kla-
syfikacji generalnej Gwiazdy
Mazurskiej drugie miejsce
zajat Litwin Sarunas Petravi-
cius przegrywajac tylko z to-
runianinem Radostawem
Gotebiewskim. Na Podlasiu
trzecia lokata przypadla Bia-
torusinowi Andriejowi Mory-
ginowi z Grodna. Triumfowat
Pawet Baranek z Mragowa.
Pojawili sie takze zawodow-
cy. W Otwocku ogladalismy
w akcji  pdzniejsza uczest-
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Prawdopodobnie
pobijemy rekord
swiata, bowiem

w naszym cyklu
nagrodzimy az
pol tysiaca osob!
Tyle ludzi przewinie
sie przez podium

w trakcie cate]

rywalizagji.

niczke igrzysk olimpijskich
w Londynie Paule Gorycka.
- Imprezy Cezarego Zamany
zawsze sa dobrze zorganizo-
wane - podkre§lata kolar-
ka 4F E-Vive Racing Team.
W Otwocku pokonata swoja
kolezanke grupowa, czotowa
juniorke $wiata Monike Zur.
Z kolei w Supraslu pojawita sie
wicemistrzyni §wiata w mara-
tonie z 2003 roku Magdalena
Sadtecka z CCC Polkowice,
ktéra w przesztosci byta olim-

pijka startujac w 2004 roku
w Atenach. Olimpijski watek
pojawit sie takze podczas na-
szej goSciny w stolicy na 13.
Pikniku Olimpijskim ,Lon-
dyn wzywa” organizowanym
przez PKOL

3 MILIONY CZYTELNIKOW

Przez caty sezon o szczegbtach
rywalizacji na trasie Merida
Mazovia MTB Marathon mo-
glidcie przeczytalé w naszym
wydawnictwie, czyli Marato-
nach z Charakterem. Celem
naszej gazety jest promocja
jazdy na rowerze, aktywnego
1 zdrowego trybu zycia, a tak-
7e zachecanie mieszkancéw
Warszawy do uczestnictwa
w cyklu rowerowych marato-
néw. Bezplatna gazeta w na-
ktadzie 20 tysiecy egzemplarzy
kolportowana jest w tygodniu
poprzedzajacym maraton
w centrum Warszawy, a tak-
ze w dniu imprezy na terenie
miasteczka zawodéw. Catosé
jest takze dostepna w interne-
cie na stronie oficjalnej cyklu
www.mazoviamtb.pl oraz na
www.maratonyzcharakterem.pl
W 2012 roku wydalismy 16
numerdéw, a kazdy obejrza-
kilkadziesiat ty-
siecy czytelnikéw. W sumie

o online

wszystkie numery Maratonéw
z Charakterem trafity do po-
nad 3 milionéw odbiorcéw!

REJESTRACJA
TELEFONICZNA

W czwartek, 4 pazdziernika w
godz. 18.00-20.00, pod nume-
rem telefonu 609 084 184 reje-
stracja telefoniczna dla oséb,
ktére posiadaja numery starto-
We na tegoroczne sezony, czip 1
dokonaty optaty startowe;.

BIURO ZAWODOW

W WARSZAWIE:

PIATEK 5 WRZESNIA, GODZ.
16-19

Zapraszamy Was do biura za-
woddéw, ktore bedzie czynne
w Warszawie, w budynku Mu-
zeum Sportu i Turystyki (ul.
Wybrzeze Gdynskie 4, budy-
nek Centrum Olimpijskiego)
w najblizszy piatek w godzi-
nach 16-19.

Uwaga:

Osoby, ktore posiadaja czip

KOMUNIKATY BIURA ZAWODOW
MERIDA MAZOVIA MTB MARATHON

» Pula nagréd tegorocznej Mazovii: 200 tys. zt

1 numer startowy na cykl Me-
rida Mazovia MTB Marathon
2012 (otrzymaty numer droga
pocztowy) oraz dokonaly opta-
ty startowej za maraton (prze-
lew jednorazowy badz pakiet)
zobowiazane sa dokona¢ po-
twierdzenia rejestracji on line.

WAZNE INFORMACJE W
ZWIAZKU Z FINALEM
Upominki za starty

Upominki mozna odbieraé
wylacznie do ostatniego mara-
tonu w tym sezonie, tj. do dnia
7 pazdziernika (maraton w No-

wym Dworze Mazowieckim).

Nagrody i trofea w Klasyfika-
cji Generalnej

Nagrody i trofea w Klasyfikacji
Generalnej odbieramy w dniu
maratonu w Nowym Dworze

Mazowieckim. Niestawie-

nie sie zawodnika lub jego
reprezentanta na dekoracji
trofea

oznacza przepadek

1 nagrody.

Losowanie rowerow
Zawodnik, ktory wylosuje
rower za starty musi osobi-
scie odebraé nagrode okazu-
jac oryginalny numer starto-
wy na sezon 2012.

Dekoracja Klasyfikacji Ge-
neralnej

Na finale cyklu w Nowym
Dworze Mazowieckim deko-
rowane bedzie pierwsze 10
oséb w kategoriach wieko-
wych na kazdym z dystan-
sow zgodnie z regulaminem,
pierwsze 10 rodzin w Klasyfi-
kacji Rodzinnej, pierwsze 10
druzyn w Klasyfikacji Dru-
zynowej, pierwsze 10 Kobiet

1 Mezczyzn w Superklasyfi-
kacji oraz pierwsze 7 oséb
z podzialem na pteé Ligi
Auto Land.

ROWERIADA - TAK

SIE NAZYWA NASZ
ROWEROWY WIEKI FINAL
Co na nas czeka w Nowym
Dworze Mazowieckim?

- zupelnie nowa trasa

- nowe miejsce na miasteczko
sportowe (stadion, prysznice,
szatnie, 50% ulga na wejscie
na basen)

- wiele atrakcyjnych promo-
¢ji przygotowanych specjal-
nie na ten dzief przez spon-
sordw i partnerow cyklu

- wyjatkowe emocje zwia-
zane z Finatowa dekoracja
i wielkim losowaniem na-
grod. Szczegbty juz wkrotce na
stronie www.mazoviamtb.pl
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DECATH

REDUTA

00 B TWIN
'2 992*- ROWER GORSKI

ROCKRIDER BIG 5.1

Odkryj przyjemno$¢ jazdy MTB

w wersji wielkoformatowej. Do jazdy
rekreacyjnej, na sportowe wycieczki
poza miastem i w gérach. Rama
aluminiowa wzmocniona. Opony

29 cali, szerokie i uniwersalne.
Amortyzowany widelec. Wzmocnione,
aluminiowe obrecze, dwukomorowe.
Hamulce V-Break, skuteczne

i bardzo mocne!

Rozmiary: XS (145-155 cm),

S (155-165 cm), M (165-175 cm),

L (175-185 cm), XL (185-200 cm).
Ref.: 8156187.

B'rWIN

ROWER GORSKI

00 ROCKRIDER 5.2
Idealny rower, aby zacza¢ sportowa przygode.
ZL Dla poczatkujacych kolarzy gérskich, na sportowe
wycieczki poza miastem i w gérach. Aluminiowa

rama 6061 Sport, lekka i wzmocniona, obrecze
dwukomorowe aluminiowe. Widelec amortyzowany
70 mm z regulacja twardo$ci, do amortyzacji
wstrzasow. 24 przetozenia, przerzutki i manetki
Shimano Altus, niezawodne i trwate. Rama
przystosowana do zatozenia bagaznika.

Rozmiary: XS (145-155 c¢m), S (156-165 cm),

M (166-175 cm), L (176-185 cm), XL (186-200 cm).
Waga: 13,8 kg w rozmiarze XS. Ref.: 8156187.

SERPWIS

KOMPLEKSOWA
NAPRAWA ROWEROW

decathlon. \

A

Decathlon Reduta: przy CH Reduta, ul. Mszczonowska 2, tel. 22 237 73 00. Godziny otwarcia: pon.—pt. 9.30-21.00, sob. 9.00-21.00, niedz. 9.30-20.00.
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2»» SAKWA INFORMAUJI

I START/META/BIURO: NOWY DWOR MAZOWIECKI, UL. SPORTOWA 66, STADION SWITU
: WWW: www.mazoviamtb.pl/?stat=191

* DYSTANSE

HOBBY eeeeee@ FIT eo0000@

:fv
‘km )

MEGA eooo000

BUFETY: Fit - 1 (20km) , Mega - 2 (24, 42), Giga - 3 (24, 42,66 ),
LIMIT WJAZDU NA DRUGA PETLE GIGA: do godz. 14.15

* INNE

1
. Dekoracja Generalna cyklu Merida Mazovia MTB Marathon 2012
| - prysznice, szatnie, myjka rowerowa - teren stadionu sportowego

* DOJAZD DO STADIONU

Nowy Dwor Mazowiecki

ZRODLO: WWW.MAPA.UMP.WAW.PL

Warszawa

* PRZEWIDYWANA POGODA ¢ PROGRAM ZAWODOW
l 4 Sobota 14.00 - 18.00 11.15 - dystans Hobby,

zapisy 12.30 - 15.45 dekoracje dystanséw
Niedziela Hobby, Fit, Mega, Giga, a takze

st ° c 8.00 - 10.30 zapisy w Biurze dekoracje generalnie powyzszych
Zawodow, dystanséw

997 hPa, wiatr 4m/s
10.45 - ustawianie zawodnikow,

Stonecznie, po potudniu umiarkowane
11.00 - start dystanse Fit, Mega

18.00 - losowanie roweréw Merida

. (9,12 startéw) dystanse Fit, Mega,
zachmurzenie

i Giga, Giga.

ezacy niedaleko potnoc-
Lnych granic Warszawy

Nowy Dwor Mazowiec-
ki znalazt sie u zbiegu dwéch
wielkich polskich rzek: Wisly
i Narwi. Miasto liczy sobie
zaledwie 30 tysiecy mieszkan-
cbw, ale oferuje sporo atrakgji.
Posiada  doskonate warunki
do uprawiania sportéw wod-
nych i turystyki. Przez Nowy
Dwor przebiegaja oznakowane
szlaki turystyczne, poprowa-
dzone przez urokliwe tereny,
atrakcyjne do uprawiania tu-
rystyki pieszej i zmotoryzowa-
nej. Atrakcyjne jest sasiedztwo
Kampinoskiego Parku Naro-
dowego, a za dodatkows cieka-
wostke przyciagajaca turystow
trzeba uznaé twierdze Modlin.
Zatozona na polecenie samego
Napoleona na poczatku XIX
wieku budowla byta zalicza-
na do najwiekszych w Euro-
pie. Na prawym brzegu Wisty
wzniesiono wdwczas umoc-
nienia bastionowe i piel dziat
koronowych przeksztatconych
pbzniej przez Rosjan w ze-
obwéd

Do dzisiaj zachowata sie tylko

wnetrzny twierdzy.
szczatki catej okazatej budow-
li, w tym bramy o bogatym
wystroju  architektonicznym,
jak np. Napoleona, Ostrotecka
i Zakroczymska oraz pietrowa
dzialobitnia zatozona na planie
kwadratu.

CZTERY DYSTANSE

Uczestnicy Merida Mazovia
MTB Marathon przez Twier-
dze nie przejada. Maja nato-
miast szanse wybral jeden
z czterech dystanséw, a kazdy
z nich dopasowano do sit, moz-
liwosci i wieku zawodnikow.
9 kilometréw dystansu Hob-
by to propozycja dla oséb po-
czatkujacych slabo radzacych
sobie z rowerem lub rodzin
z dzie¢mi. Dla nastolatkéw lub
kolarzy o przecigtnej wytrzy-
matoéci przygotowano dystans
Fit liczacy sobie 32 kilometry.
Z kolei dystans Mega to opty-
malna propozycja dla mitosni-
kéw dwoch kétek, ktérzy chea
rzuci¢ sobie wyzwanie, ale nie
sa odpowiednio wytrenowa-
ni, by powalczyé z dystansem
Giga. Ten najtrudniejszy liczyb
sobie az 78 kilometréw. Z uwa-
gi na zmienne warunki atmos-
feryczne, przebieg trasy oraz
jej dtugos¢ moga ulec zmianie.
Wszystkim organizatorzy za-
lecaja opony z bieznikiem ze
wskazaniem na semi-slick. Na

Strona WWW oficjalnego biuletynu

MaratonyZCharakterem.pl

POZEGNA NAS NOWY DWOR MAZ.

TO JUZ OSTATNIA TEGOROCZNA EDYCJA NAJWIEKSZEGO CYKLU MARATONOW ROWEROWYCH W POLSCE.
7 PAZDZIERNIKA MERIDA MAZOVIA MTB MARATHON ZAWITA DO NOWEGO DWORU MAZOWIECKIEGO.
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Na XV finatowej
edycji cyklu

Merida Mazovia
MTB Marathon
Zorganizowane beda
takze Mistrzostwa
Nowego Dworu
Mazowieckiego.
Moga w nich wzig¢
udziat mieszkancy
Miasta

dystansie Fit zaplanowano je-
den bufet, na Mega - dwa, a na
Giga - trzy. Start maratonu
o godzinie 11. Dekoracja roz-
poczaie si¢ juz od 12.30, ale po-
trwa na kolejnych dystansach
az do 17. Potem odbedzie sie
dekoracja najlepszych w catym
tegorocznym cyklu Merida Ma-
zovia MTB Marathon.

MISTRZOSTWA MIASTA

Na XV finalowej edycji cyklu
Merida Mazovia MTB Mara-
thon zorganizowane beda takze
Mistrzostwa Nowego Dworu
Mazowieckiego. Moga w nich
wziaé udzial mieszkancy Mia-
sta Nowy Dwér Mazowiecki.
Zwycigzcami zostang zawodni-
cy, ktorzy w najkrétszym cza-
sie pokonaja trase dystanséw
Giga, Mega, Fit. Nagrodzone
zostang pierwsze trzy miejsca

w kategoriach wiekowych na
kazdym z wymienionych dy-
stansOw. Zwyciezcy otrzymaja
nagrody w postaci koszulek
kolarskich ufundowane przez
Miasto Nowy Dwoér Mazo-
wiecki. Osoby zainteresowane
wzieciem udziatu w Mistrzo-
stwach sa zobowiazane do zgto-
szenia sie 1 rejestracji w biurze
zawoddéw. Mieszkaficom No-
wego Dworu Mazowieckiego
za okazaniem w biurze zawo-
déw dokumentu potwierdza-
jacego zamieszkanie na terenie
miasta przystuguje znizka przy
oplacie startowej. Dystanse
Fit/ Mega/Giga to optata 40 zt
bez wzgledu na termin wptaty.
Dystans Hobby to optata 20 zt
bez wzgledu na termin wptaty

BASEN ZA POL CENY
Centrum rywalizacji bedzie
usytuowane na stadionie Swi-
tu Nowy Dwoér Mazowiecki
przy ulicy Sportowej. Tam
takze znajduje si¢ biuro zawo-
déw, prysznice, szatnie i myjki
rowerowe. Organizatorzy za-
pewniaja uczestnikom dobrze
zabezpieczone trasy z pelnym
zapleczem medycznym, tech-
nicznym i sanitarnym, elektro-
niczny pomiar czasu oraz bufe-
ty na trasie i mecie zawodbw.
Na osoby towarzyszace oraz
kibicéw, a takze oczywiscie
uczestnikdw czekaja rozma-
ite aktrakcje. Dodatkowa jest
mozliwo$é wizyty na basenie.
Nowodworski Oérodek Sportu
1 Rekreacji serdecznie zaprasza
uczestnikéw (osoby towarzy-
szace) finatowej edycji cyklu
Merida Mazovia MTB Mara-
thon do skorzystania z ptywal-
ni. Uczestnikom 1 osobom to-
warzyszacym w dniu maratonu
(7 pazdziernik) przystuguje ra-
bat 50%.

» Ubiegtoroczny etap miat bardzo rodzinny i ciepty charakter. | to
nie tylko dlatego, ze pogoda dopisata.
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W RAWIE BYLO WAKACYJNIE

StONECZNA RAWA MAZOWIECKA BYLA PRZEDOSTATNIM MIASTEM GOSZCZACYM UCZESTNIKOW TEGOROCZNEGO CYKLU

MERIDA MAZOVIA MTB MARATHON.

a starcie stawito sie pra-
wie 1000 zawodnikéw
1 prawie wszyscy mogli

by¢ zadowoleni, bo cho¢ ma-
raton rozegrano we wrze$nio-
wym jesiennym terminie, to
nie bylo powodu, by narzekaé
na warunki atmosferyczne.

UROZMAICONA TRASA
Lato w tym roku wyjatkowo
nas rozpieszcza. Mimo wiatru,
ktéry utrudnial zycie kola-
rzom, $wiecito piekne stofice.
Dzigki temu atmosfera tego
przedostatniego maratonu
cyklu Merida Mazovia MTB
Marathon w tym sezonie, byta
bardzo wakacyjna. Pierwsze
kilometry trasy w Rawie prze-
biegaty przez cate miasto. Dzie-
ki temu zawodnicy zaliczyli
widowiskowy i szybki przejazd
asfaltem. Uczestnicy pokony-
wali takze lesne dzikie dukty,
ki, lasy i pola. Cata trasa byta
przyjemnie urozmaicona, a w
catej swojej dtugosci byta pofal-
dowana i mocno interwalowa.

TARKA NA tACE

- Dopiero rano zdecydowaltem
sie pojechal na maraton bez
odpowiedniego przygotowania
roweru i po prawie bezsennej
nocy i zapewne to bylo przy-
czyna tego, ze byto mi ciezko.
To byt pierwszy maraton, kté-
ry przejechalem bez licznika
tak wiec o dystansie nie moge
nic powiedzie¢. Wyjatkowo
dokuczyt mi wiatr oraz dotki,
korzenie i ta "tarka" na Iace.
Pozdrowienia dla zawodnika
z nr 3634, ktéry poswiecit sie
i przyjechal na maraton ro-
werem bezposrednio od stacji
kolejowej w Koluszkach, tym
samym wiecej przejechal do-
jezdzajac na maraton niz na
samym maratonie (dystans
Fit) - napisat na naszym forum
internetowym uzytkownik o
pseudonimie Artur28. - Atmos-
fera w Rawie super, taczka po-
wrotna zrujnowata na moment
moja psychike(co nie oznacza

ze byla niefajna) ale najgorszy
i tak byt wiatr przy ktérym
faczka to piku$. Trasa szybka
, kilka fajnych momentéw w
lasach. Jednakze przydatby sie
jaki$ dhuzszy bardziej meczacy
podjazd taki ktéry zrzucatby z
siodta. Mysle, ze osoby nie ma-
jace w nawyku marudzi¢ beda
zadowolone podobnie jak ja. Na
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Zawodnicy zaliczyli
widowiskowy

| szybki przejazd
asfaltem. Uczestnicy
pokonywali takze
leSne dzikie dukty,
faki, lasy i pola. Cata
trasa byfa przyjemnie
urozmaicona, a w
catej swojej dtugosci
byta pofatdowana

i mocno interwatowa

mecie nie otrzymatem kartonika
na zaretko, ale i tak otrzyma-
fem w bufecie bez wracania sie
na mete. Brakowato faktycznie
jakiego$ bystrego i dowcipnego
osobnika prowadzacego impre-
ze. Ale ogdlnie wszystko na plus.
Dtugi rozjazd przez miasto mam
wrazenie wplynat na plus, bo sie
troche ludziska rozjechaly i ko-
rek przy wijezdzie do lasu udato
mi si¢ przejechat dosy¢ sprawnie

- dodat uzytkownik G.

STARTOWAL
OLIMPIJCZYK

Na starcie stawit sie m.in.
Artur Korc, ktéry razem z
Krzysztofem  Kosikowskim
zdobyt w Londynie dla Polski
32. medal XIV Paraolimpiady,
ale to nie on zwyciezyl. Zajat
dopiero dziesigte miejsce, ale
to i tak $wietny wynik biorac
pod uwage, ze dzien wczesniej
brat udzial w maratonie innego
cyklu i przejechat tam 100 kilo-
metréw. W Rawie na dystansie
Giga wsréd pan triumfowala
Agnieszka Sikora (Legion-ser-
wis Active Jet Merida Team)
przed Aleksandra Sosnowska
(Zdrofit Alumex) oraz Agniesz-
ka Pawelec (Plannja Racing
Team). Wsréd pandéw na naj-
wyzszym stopniu podium na
dystansie Giga stanagt tym ra-
zem Aleksander Dorozata (RE-
TRO MBIKE TEAM). Drugi

finiszowal Dariusz Zakrzewski
(Triumph-Adler Poland Mi-
stral), a trzeci Pawel Baranek
(Retro Mbike Team). Na trasie
Mega najlepsza kobieta okazata
sie. Urszula Luboinska (PTU
BikeTires.pl) przed
Agnieszka  Bacinska  (War-
szawski Klub Kolarski) 1 Anna
Klimczuk (K.S.A.T.). Wsréd
panéw pierwszy byt Artur
Mioduszewski (Retro Mbike
Team), ktéry pokonat o jedna

Eclipse

sekunde po mocnym finiszu z
Bartka Borowicza (APS POL-
SKA), a o 50 sekund Marcina
Michalczewskiego ((Legion-ser-
wis Active Jet Merida Team).
Dystans Fit w zefiskiej czesci
stawki padt tupem Malgorza-
ty Lukasik (Warszawski Klub
Kolarski). Druga przyjechata
Krystyna Zyzyhska (Mybike.
pl), a trzecia Lucyna Gorczak-
-Cata (Luz Grupa Mragowo).
Najszybszym meskim uczest-
nikiem Fit byl Marek Dtugo-
fecki (Northtec Bike Team)
wyprzedzajac Michata Lewan-
dowicza (TTC Jade Torun) i
Karola Rumsickiego (Warszaw-
ski Klub Kolarski). Najlepszym
zawodnikiem w Mistrzostwach
Rawy Mazowieckiej zostal
Marcin Wrzesien. Decydowaty
wyniki na dystansie Mega. Wie-
cej informacji o wynikach za-
wodb mozna znalez¢ na stronie
www.mazoviamtb.pl






http://www.f100.pl
http://www.wack.pl
http://www.mkservices.eu
http://www.sklep.mkservices.eu
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statni wysScig juz za
Toba. Rower w serwi-
sie, a ty w koficu chcesz

pofolgowal sobie ze smako-
tykami, ktére z racjonalnym,
zdrowym Zzywieniem sportow-
ca, nawet amatora maja ...nie-
wiele wspolnego. I o ile jedna
pizza, czy 2 tabliczki czekolady
sa grzechem lekkim, to prowa-
dzenie si¢ w ten sposob przez
caly okres roztrenowania to juz
trudny do odkupienia grzech
$miertelny.

Jak zatem powinien wygla-
da¢ skifad twojej diety przez
najblizsze tygodnie? Otdz na
pewno nie musisz juz spozywaé
8-10 g weglowodanéw/kg masy
ciata, bo wystarczy zej$¢ do 5-6
g/kg masy ciala i na pewno be-
dzie to wystarczajace do prawi-
dtowego funkcjonowania. Nie
zapominaj, ze nadal powinny
dominowaé weglowodany o ni-
skim 1 srednim indeksie glike-
micznym. Tylko w ten sposob
uchronisz swoj organizm przed
skokami insulinowymi, czyli
zjawiskiem negatywnym dla

maratony

» Owoce morza, jak i ryby powinny znalez¢ sie w diecie ,zimowej"

organizmu 1 sktadu ciata, wszak
cukry o wysokim indeksie naj-
szybciej zasilaja zasoby tkanki
thuszczowej, zwlaszcza w okre-
sie, kiedy aktywno$¢ fizyczna
spada.

Druga bardzo wazna skfadowa
twojej diety to biatko i z niego
zbytnio nie rezygnuj. Nadal

mozesz spozywaé ok. 1,5 g/
kg masy ciata, z dwéch powo-
déw: po pierwsze produkty
biatkowe, zwlaszcza biatko
petnowarto$ciowe, jak choé-
by z jaj, czy ryb morskich to
idealny materiat na regenera-
¢je zmeczonych dlugim i in-
tensywnym sezonem mig$ni.
Dzigki poszczegdlnym amino-

kwasom wszelkie mikrourazy
odchodza do lamusa. Po dru-
gie biatko powoduje dtuzsze
uczucie syto$ci, wiec nie sie-
gniesz tak szybko po kolejna
porcje pozywienia, a to z ko-
rzy$cia dla masy ciata. Biatko
moze tez nieco przyspieszy¢
spowolniony nieco podczas
roztrenowania  metabolizm.
Dzieje sie tak za sprawa zja-
wiska, jakim jest termogeneza
popositkowa. To proces pole-
gajacy na podniesieniu tempe-
ratury ciala na skutek wytwa-
rzania wigkszej ilo$ci energii
(szybszego spalania), by pro-
dukty biatkowe przetrawié
1 wchionaé. W zaleznoéci od
rodzaju biatka jakie spozywa-
my, metabolizm spoczynko-
wy moze wzrosnaé nawet o 30
%! Dlatego mieso drobiowe,
chude wedliny, ryby, owoce
morza i jajka nie powinny zni-
ka¢ z menu nawet po sezonie.

Teraz nasuwa sie pytanie, co
z tluszczami? W tym zakre-
sie takze niewiele sie zmienia,

czyli ok. 1 g/kg masy ciala.

Strona WWW oficjalnego biuletynu

MaratonyZCharakterem.pl

POSEZONOWE ,KONSERWOWANIE"” CIALA

PORADY SPECJALISTOW

Pamietaj jednak, ze gléwny
nacisk nalezy kfas¢ na zrédlo
tluszczy 1 rodzaj spozywane;
frakeji. Dominowaé powinny
tluszcze  jednonienasycone,
ktére mozna znalezé w oliwie
z oliwek, orzechach, migda-
tach, czy awokado, a nawet
makreli. Druga bardzo istotna
frakcja sa kwasy tluszczowe
wielonienasycone, zwlaszcza
omega 3, ktérego najlepszym
zrédlem sa ryby morskie, jak
toso$, czy dorsz.

Oczywiscie na drobne odstep-
stwa mozna sobie pozwolié
i nie ma koniecznosci licze-
nia kazdej kalorii, jednak je-

§li zbytnio popadniesz w wir

CENTRUM BADAN WYDOLNOSCIOWYCH, PLANOWANIA DIETY | TRENINGU

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

sportowym, - Mozliwos¢ dojazdu na terenie catej Polski

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

podjadania, to nowy sezon
szybko to zweryfikuje. Oka-
ze sie, ze sktad ciata odbiega
mocno od tego sprzed prze-
rwy 1 trzeba wozi¢ zbedny
tluszczowy balast na rowe-
rze. Dobrym rozwigzaniem
dla kontroli formy i pozio-
mu wytrenowania sa badania
wydolno$ciowe oraz analiza
sktadu ciata wykonane na ko-
niec sezonu i powtdrzone na
poczatku nowego. Wowczas
najtatwiej zweryfikowad, czy
zimowe lenistwo poptacato,
czy tez w kolejnym sezonie
jednak trzeba zmieni¢ taktyke
Zywieniowa.
Justyna Mizera
Centrum OLIMPIAKOS

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

Dzianina spetnia najsurowsze wymogi dotyczgce
odprowadzania nadmiaru wilgoci oraz ciepta a dla
zapewnienia lepszej wentylacji koszulka posiada

wstawki z siatki pod pachami oraz na ramionach. _\
\

Cata koszulka jest wykonczona antybakteryjnie,
by zapobiec tworzeniu sie flory bakteryjnej i tym
samym przykrym zapachom.

FLAME PRO

NOWA GENERACJA KOSZULEK

VEZUV'D p(O

Koszulka wykonana z Asterii - antybakteryjnej,
niezwykle przyjemnej w uzytkowaniu dzianiny
importowanej z Wtoch.
Jest to bardzo lekka koszulka o doskonatym,
dopasowanym kroju, produkowana wedtug
najsurowszych standardow.
Jej unikalny kroj sprawia ze w zaden sposob
nie ogranicza ona naszych ruchow, wrazenie
jest jakbysmy nie mieli nic na sobie
(oczywiscie w ramach przyzwoitosci)
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W modelu znajdziemy zamek w % dtugosci, 3 kieszenie z tytu oraz dodatkowg kieszen
na zamek (na komaérke lub ipoda), dot wykonczony najwyzszej klasy gumag silikonowa.

Nad linig kieszeni wstawka z dzianiny odblaskowej. Koszulka posiada rekawki wykonane
z ,odblaskowej” dzianiny. | tu Smiato mozemy powiedzie¢ Ze jesteSmy pionierami w tej
technologii. Co wiecej materiat ten nadaje sie do jednolitego zadruku i spetnia wszystkie
wymogi w produkcji profesjonalnych koszulek kolarskich.



http://www.olimpiakos.org.pl
http://www.bcmnowatex.com.pl
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Traumon’

etofenamat

www.traumon.pl
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Specjalista w leczeniu:
@ tepych urazow

@ stanow zapalnych
@ zwyrodnieniowych schorzen ukfadu ruchu

ZEL AEROZOL

1. NAZWA: Traumon (Etofenamatum) 2. SKLAD: 1 ml roztworu zawiera 100 mg etofenamatu. 1 g zelu zawiera 100 mg etofenamatu. 3. POSTAC FARMACEUTYCZNA: aerozol na skore, roztwor/zel. 4. WSKA-
ZANIA DO STOSOWANIA: Tepe urazy, takie jak: sttuczenia, skrecenia, naciagnigcia migsni, Sciegien i stawéw. Choroba zwyrodnieniowa stawdw kregostupa, kolanowych, barkowych. Reumatyzm pozasta-
wowy: bdle okolicy krzyzowo-lgdzwiowej, zmiany chorobowe w obrebie tkanek migkkich okotostawowych, tj. zapalenie kaletki maziowej, $ciegien, pochewek

Sciegnistych, torebek stawowych (tzw. staw zamrozony), zapalenie nadktykci. 5. PRZECIWWSKAZANIA: Leku Traumon nie nalezy stosowac: w przypadku
nadwrazliwosci na etofenamat, kwas flufenamowy lub ktdrgkolwiek substancje pomocniczg 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.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane

dotyczace dziatan niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania

produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek nie-

wiasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu



http://www.traumon.pl
http://www.traumon.pl
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ymaratony

Oficjalna strona Marathon Mazovia MTB

www.MazoviaMTB.pl

dziat tworzony wspdlnie
z redakcjg Eurosportu

NAJWIEKSZY SUKCES
RODRIGUEZA

JOAQUIM RODRIGUEZ ZOSTAt W SOBOTE
PIERWSZYM HISZPANEM, KTORY TRIUMFOWAL
W KOLARSKIM KLASYKU GIRO DI LOMBARDIA.
- JESTTO NAJWIEKSZY SUKCES W MOJEJ
KARIERZE - PRZYZNAL PURITO.

Rodriguez finiszowal samotnie,
z niewielka przewaga nad grup-
ka poscigowa. Dzieki wygranej
zostal nowym liderem rankin-
gu UCI, do ktérego zaliczane
sa punkty zdobyte tacznie w
28 wyscigach jednodniowych
i wieloetapowych rangi World
Tour.

- To najwiekszy sukces w mojej
karierze - przyznat 33-letni ko-
larz na mecie w Lecco. - Wcze-
sniej wygratem Fleche Walle-
onne, bylem drugi w Giro i

trzeci we Vuelcie. A teraz to
zwycigstwo! To co$ pieknego.
Pragne podzickowaé mojemu
zespotowi, ktéry wykonal ka-
wat dobrej roboty. Kolejny raz
mogltem liczy¢ na moich kole-
gow - kontynuowat Purito.

- Na koncu, kiedy zobaczylem,
ze moi rywale s3 wyczerpani,
postanowilem zaatakowac.
Udato mi sie wypracowal prze-
wage, ktéra pozwolita mi wy-
grac - dodat kolarz Katiuszy.

Eurosport

ZAPREZENTOWANO TRASE GIRO D’ITALIA 2013

BEDZIE SIE DZIAtO. W MEDIOLANIE
ORGANIZATORZY GIRO D'ITALIA
ZAPREZENTOWALI TRASE WYSCIGU NA

2013 ROK. DOBRYM ZWYCZAJEM EMOCIJE
BEDA DOZOWANE DO SAMEGO KONCA.
PRZEDOSTATNI ETAP KONCZY SIE NA SZCZYCIE
TRE CIME DI LAVAREDO W DOLOMITACH | TAM
BYC MOZE POZNAMY ZWYCIEZCE WYSCIGU.

iro odbedzie sie w

dniach 4-26 maja. Za-

planowano trzy etapy
jazdy na czas - druzynowa i
dwie indywidualne, w tym ta
ostatnia (etap. 18) w gbrskim
terenie. Cata trasa liczy 3405
km. Siedem etapéw konczy sie
na wzniesieniach.

W tym roku wyscig zaczat sie
w Danii, ale tym razem ma
Kolarze

wrécié do  korzeni.

przejada niemal wytacznie po

Italii. Wyjatkiem bedzie wizy-
ta... we Francji. Pietnasty etap
zakoniczy sie na znanym z Tour
de France wzniesieniu Galibier.
Przyjemnym akcentem jest
fakt, ze juz na czwartym eta-
pie powinni uaktywnil sie
faworyci. Sze$¢ kilometrow
przed meta w Serra San Bruno
beda musieli wjecha¢ 10 km na

szczyt Croce Ferrata.

Eurosport

URAZY | MIKROURAZY U AKTYWNYCH SPORTOWO

OSOBY AKTYWNIE UPRAWIAJACE ROZNE FORMY REKREACJI FIZYCZNEJ LUB DYSCYPLINY SPORTOWE (ZAROWNO
NA POZIOMIE AMATORSKIM, JAK | ZAWODOWYM) NALEZA DO GRUPY O ZNACZNIE PODWYZSZONYM RYZYKU
WYSTAPIENIA WSZELKICH URAZOW | MIKROURAZOW.

otyczy¢ one moga nie-

mal wszystkich struk-

tur narzadu ruchu, ale
w szczegolnosci wpltywaja ne-
gatywnie na tkanke chrzest-
na.

Typowe dolegliwo$ci zwia-
zane z ukladem ruchu moz-
na podzieli¢ na takie, ktére
sa bezposrednio zwiazane
z widoczna kontuzja (np.
skrecenie, zwichniecie, sttu-
czenie, naderwanie) oraz na
te, ktére powstaja na skutek
muniejszych, ale regularnie
powtarzajacych sie przecia-
zen - tzw. mikrourazéw. Dla
tkanki chrzestnej (zaré6wno
jak i
szczegdlnie niebezpieczne sa
gdyz
przez szereg lat naktadaja

szklistej, wtbknistej

, .
wtasnie mikrourazy,
sie na siebie i sumuja, ale w
zwiazku z tym, ze chrzast-
ka nie jest unerwiona, po-

czatkowo moga nie dawal
silnych objawéw bolowych.
Mikrourazy po pewnym cza-
sie moga manifestowal sie
choroba zwyrodnieniowa
chrzastki stawowej szklistej,
prowadzaca do choroby zwy-
rodnieniowej stawdéw. Nato-
miast uszkodzenia chrzastki
wtdknistej narzadu ruchu to
gtéwnie problemy z przy-
czepami $ciegien do kosci (z
mozliwoscia rozwiniecia en-
tezopatii) oraz poczatek cho-
roby zwyrodnieniowej kraz-
ka miedzykregowego.

Bardzo czesto zdarzajacymi
sie kontuzjami uktadu ru-
chu u oséb uprawiajacych
w formie rekreacyjnej lub
zawodowej sa uszkodzenia
sciegien. Struktury te (zbu-
dowane gtéwnie z wtbkien
kolagenowych) sa istotna cze-
$cia mie$ni, a ich zadaniem

» Kask - niezbedny na Mazovii - chroni gtowe podczas upadku.
Warto réwniez zadbac¢ o ochrone i innych czesci ciata przy aktywno-
$ci sportowe;j.

W5sréd oséb, ktére do 15 pazdziernika br. odwiedza strone www.sprawnestawy.eu i poprzez mformularz kontaktowy przesla odpowiedz na pytanie:

jest przenoszenie sity skurczu
elementy
Jednak w

zwiazku z tym, ze sprezysto$é

mie$niowego na
kostne szkieletu.

wtdkien kolagenowych budu-
jacych Sciegno jest nieznacz-
na (rozciagaja sie jedynie o
4% swojej dlugosci) w przy-
padku zadziatania duzych sit
przy napietym mieéniu, moga
ulec uszkodzeniu w postaci
zerwania badZz naderwania.

Sukcesywnie  powtarzajace
sie naderwania widkien kola-
genowych powoduja zmiany
degeneracyjne oraz dezor-
ganizacje budowy S$ciegna -

tzw. tendinopatie.

Typowe dolegliwosci, kté-
re dotycza oséb aktywnych
ruchowo, zaleza gtéwnie od
rodzaju uprawianej rekre-
acji fizycznej lub dyscypliny
sportowej. Dzieje sie tak dla-
tego, ze kazda forma aktyw-

jakie sktadniki zawiera preparat Artresan Active 120 kaps?

rozlosujemy 3 zestawy nagrod sktadajace sie z preparatéw: Artresan Active 120 kaps. oraz Artresan Active krem.

Nie przegap tej szansy - zadbaj o swoje stawy!

Zyczymy Ci samych sportowych sukceséw!

nosci fizycznej w znaczacym

stopniu  obciaza  wybrane
fragmenty ciata, zaleznie od

swojej specyfiki.

Jezeli chodzi o kolarstwo, to
osoby jezdzace na rowerze
z biegiem czasu moga mieé
problemy z okolica przed-
niej czeSci stawu kolanowe-
go, ktéra przenosi bardzo
duze sity generowane przez
miesien czworogtowy uda,
w momencie naciskania noga
na pedal. W poczatkowym
etapie zaburzenia moga do-
tyczyé wiezadla wlasciwego
rzepki oraz $ciegna mie$nia
czworogtowego uda (tendino-
patie), natomiast w bardzie;
przypad-
kach dochodzi do zaburzeh w

zaawansowanych

obrebie stawu rzepkowo-udo-
wego kolana, w postaci nad-
miernego zuzycia chrzastki
tego stawu.

ARTRESAN ACTIVE




SZYBKIE WIELKIE KOtO - NINER AIR 9 CARBON

SEZON 2011 JESTW ROZMIARZE 29 CALI. CIESZY WIEC DEBIUT W POLSCE LIDERA SEGMENTU — NINER BIKES.

naliza relacji z ostat-

niego Eurobike jedno-

znacznie pokazuje, ze
hegemonia kola 26-calowego
dobiega konica. Duze koto do-
skonale przyjmuje si¢ w rowe-
rach do XC i maratonow. Kaz-
da uznana marka w 2011r. po-
siada modele na wigkszych ko-
fach. Wigkszo§¢ producentdw
zajmuje si¢ tym segmentem od
niedawna, na fali jego rosnacej
popularnosci. Sa jednak tez ta-
kie firmy, ktére pasje dla wiel-
kiego kola uczynily sensem
swej dziatalnosci. Najciekaw-
sz4 z nich jest amerykarskie Ni-
ner Bikes, dziecko Steve'a Do-
mahidy i Chrisa Sugai. To wete-
rani branzy, ktérzy dawno temu
odkryli potencjal, jaki drze-
mie w duzym kole. Polaczy-
Ii sity w 2004r. - lata do$wiad-
czefi gwarantuja dzis, ze dosko-
nale dopracowane i przemysla-
ne produkty uszczesliwia kaz-
dego klienta Niner Bikes.

AIR 9 CARBON
Nowy rozdzial w historii Nine-
ra — karbonowy rower do $ciga-

nia — to efekt lat cigzkiej pracy.
Zaczeto sig od charakterystycz-
nej dla Ninera geometrii ramy.
Bazujac na sprawdzonych po-
mystach Steve i Chris zaprojek-
towali rower do wyscigéw XC.
Nowosciq byl material — widk-
no weglowe. Dlatego tez pra-
ce zacz¢to w pamieci kompu-
tera. Dlugie analizy wykonywa-
ne Metoda Elementéw Skon-
czonych daly optymalny ksztalt

ramy i najlepszy rozklad mate-
riatu. Dalej przyszedl czas na
testy laboratoryjne na maszy-
nach wytrzymalo$ciowych. Na
koniec pozostaly proby w tere-
nie - tworcy sprawdzili w prak-
tyce  teoretyczne  prognozy
i ostatecznie doskonalili pro-
jekt. Nadrzednym celem, ktéry
przyswiecal zespotowi byta bo-
wiem jakos¢ jazdy. Motto Niner
Bikes brzmi: The ride is every-

thing — kazdy rower marki musi

mu sprostac.

GOTOWY ZWYCIEZCA

Dlugie lata zmudnej pracy za-
owocowaly narodzinami to-
weru, ktory wykracza daleko
poza mozliwosci swoich kon-
kurentéw. Rewolucyjny suport
w standardzie CYA pozwala na
stosowanie wszelkich dostep-

nych wkiadéw suportu, a z sys-

temem Bio-Centric pozwala na-
pia¢ laficuch w singlepeedzie.
Gloéwka typu Tapered zwigk-
sza sztywno$¢ 1 precyzje stero-
wania. Wewnetrzne prowadze-
nie linek oszczedza mase i za-
bezpiecza naped przed wply-
wem wody i blota. Rama wazy
1260g, co jest doskonalym wy-
nikiem w segmencie. Posiada
takze mocowanie tylnego ha-

mulca w standardzie Post Mo-

unt — wygodniejsze i lzejsze od
dotychczasowego. Ten rower
jest ,,obwieszony” najnowszy-
mi rozwiazaniami. Jest tez ob-
jety C5 — pigcioletnim progra-

mem gwarancyjnym.

NINER

A SPRAWA POLSKA

Od listopada 2010r. rowery mar-
ki Niner Bikes sq dostepne na
polskim rynku, w ofercie firmy
Beastie Bikes — polskiego dys-
trybutora Ibis Cycles i Knol-
ly Bikes. Firma nawiazala bli-
ska wspolprace z zawodnikiem
z czoléwki polskich maratonéw
— pilotem pierwszego w kraju
Air 9 Carbon zostal znany z se-
rii Bikemaraton zawodnik wro-
clawskiego Votum Teamu — Da-
riusz Poros. Jego sprzet z pew-
noscia bedzie ozdoba peletonu
- jego wlasciciel zadbat o dosko-
naly wyglad, za$ wyniki na nim
osiggane na pewno zwroca uwa-
ge kibicow maratonéw i imprez
wieloetapowych.

STRONA DYSTRYBUTORA:
WWW.BEASTIEBIKES.PL



http://www.beastiebikes.pl
http://www.brunox.co.pl



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

