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SAKWA
INFORMACJI

BIURO ZAWODOW JEST CZYNNE
* w dzieri przed maratonem w godz.
14.00-18.00

* w dniu maratonu w godz. 8.00-10.30

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 chipéw z sezonu
2008, 2009, 2010

* jednorazowa optata 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

maratony

Alberto Contador: Niewazgne jaka
ma koszulke, jesli komus zdarza si¢
takie nieszezeseie, jest 3 nasze dru-
Symy. Wszysey plynieny na te sa-

mej todzi.

Vincenzo Nibali: To surrealistycz-
ne, nie moge Fnalei stow by oddaé mdj
stan ducha.

Taylor Phinney: Powiedzcie mi, %e
to nieprawda. Wouter, byles dla mnie
taki mity na Tour of Oman... bedzie
mi Cig strasznie brakowalo.

Ritchie Porte: Wizgystko inne scho-
dzi dzisiaj na drugi plan.

Marek Sawicki: Znalismy si¢ bardzo
dobrze, bo lubit przyjezdzac do mnie
trenowad. Jeszeze to do nas nie dotarto,
cata ekipa placze.

Michat Gotas: Meczy mnie mysl, e
kazdy z nas maiglt tam ostaé. Naj-
twardszy 3 moich dyrektordw sporto-

wyeh nie mose sig pozbieral, widzgial
od razu co si¢ stato i na dodatek do-
brze go znat. Ja bytem 3 pryodn i na
szezeseie tego nie widziatem, bo takie
rzecgy na dingo ostajq w glowie.
Przemystaw Niemiec: Nieciekawie
sig grobito. Widziatem jak leat i ge-
siej skory dostatem. Szok!
Sylwester Szmyd: Ciezki dzier,
cigzkie Giro...

Nikt z nas nie wkalkulowuje
$mierci w to, co robi. Chociaz
stoimy na z gory przegranej po-
zycji, wydajemy si¢ sobie spryt-
niejsi 1 wieczni, tudzimy si¢ na-
dzieja, ze to wlasnie nam uda si¢
ja skutecznie oszukac. I nie ma
znaczenia jaki zawdd wykonuje-
my, czy jeste§my kolarzami, sto-

larzami czy profesorami medy-

Strona WWW oficjalnego biuletynu
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cyny, kazdy z nas wie (chociaz
prébuje nie mierzy¢ si¢ z tym na
co dzien), ze w tej jednej wal-

ce zawsze bedziemy przegrani.
Dzis przegral Wouter Weylandt.
Miat 26 lat, kilka sukceséw, do-
bry kontrakt i narzeczona, kté-
ra we wrzesniu spodziewa si¢ ich
pierwszego dziecka. Wyjechat
do pracy. I pewnie stajac na star-
cie 3. etapu Giro myslal o tym,
jak wspaniale byloby powtérzy¢
sukces z ubieglego roku, kiedy
to wlasnie 3. etap byl dniem naj-
wigkszego triumfu w jego do-
tychczasowej karierze. Zabraklo
25 kilometréw... Jakkolwiek pa-
tetycznie, a takze infantylnie to
brzmi, czuje si¢ czescia kolarskiej
rodziny i mam wrazenie, ze od-

szedl kto§ mi bliski. Nie znatem

Woutera osobiscie, ale przeciez,
chociazby podczas ubieglorocz-
nego Tour de Pologne, spotyka-
lismy si¢ codziennie na starcie
i mecie kolejnych etapéw. Takze
w Hotelu Ossa, tym najwigkszym
kolarskim miasteczku, razem
mieszkalismy i jedlismy $niadania
i kolacje. To jest wlasnie kolarska
rodzina, w ktérej po jakims cza-
sie wszyscy mowimy sobie czes$c,
bo twarze wydaja nam si¢ znajo-
me. Ma racje¢ Alberto Contador,
ale nie do konca... Wigkszos¢ ko-
larzy, masazystow, mechanikéw,
dyrektoréw i dziennikarzy nie po-
trzebuje nieszczescia, my jeste$Smy
z tej samej druzyny. Jeden z nas
wlasnie odszedt. Zegnaj Wauter.
©® Adam Probosz
dziennikary Eurosporin

UNIKNLJ
KOLEJEK

TRUDNY DZIEN DLA KOLARSTWA

W poniedziatek podczas trze-  bezpieczna dyscypling spor- netowej. Jednak réwniez ty-  kieruje do mlodych zawodni-  dek, Ryszard Szurkowski, wie-

ciego etapu Giro d'Italia w wy-  towa. Na trasach roznych wy-  powy tzw. fikotek, czy ¢wicze-  kéw przed ktérymi drogi ka-  lokrotny kolarski Mistrz Pol-

Przypominamy wszystkim uczestnikom niku obrazen po upadku, $cigéw dla zawodowcow jak  nia upadkéw, to najedna tona  riery dopiero beda si¢ otwie-  ski, réwniez potwierdzil, Ze

o mozliwosci wezedniejszego zarejestro- zmart 26 - letni Wounter Wey- i amatoréw nie raz dochodzi  druga strone ciala, wyrabiaja  rac. wsrdéd kolarzy brak jest przy-

wania sie, dzieki czemu mozna uniknac landt, jezdZzacy w barwach gru-  do upadkéw. Dlatego tak waz-  u zawodnika umiejetno$é sko- gotowania ogélnorozwojowe-

kolejek do biura zawodéw przed mara- py Leopard - Trek. Swiat kolar-  ne s éwiczenia. Do ich wyko-  ordynowanego przewracania W trakcie poniedziatkowego go i umiejetnosci wychodze-

tonem. ski pograzyt si¢ w zalobie. nywania wspominalem i za- si¢ z uwzglednieniem chronie- programu na antenie Orange- nia z upadkéw z jak najmniej-

checalem w okresie zimo- nia newralgicznych punktéw  Sport, podczas ktérego anali-  szymi obrazeniami.

ZAREJESTRUJ SIEW WARSZAWIE

W najblizszy piatek 13 maja w godzi-
nach 16.00-20.00 Biuro Zawoddw bedzie
czynne w Warszawie na terenie Muzeum
Sportu i Turystyki (ul. Wybrzeze Gdan-
skie 4, budynek Centrum Olimpijskiego).
Poza przejsciem procesu rejestracyjne-
go (w tym rejestracji gotowkowej) moz-
na m.in. sprawdzi¢ dziatanie chipa. Rower
mozna zaparkowac przed budynkiem na
parkingu, jednaze nalezy posiadac wiasne
zapiecie. Wiecej na temat dziatania biura
zawodow znajdziecie na stronie

www.mazoviamtb.pl/?news=1285

REJESTRACJA ON-LINE

Jedlijuz uczestniczyliscie w br. w marato-
nach Mazovii i posiadacie chip i nr star-
towy, mozecie sie zarejestrowac przez in-
ternet. Nalezy tego dokona¢ (uwaga!)

na 5 (pakiet flex: 4) dni przed marato-
nem. Przy opfacaniu uczestnictwa prosi-
my zwrdci¢ szczegolng uwage na kwote,
ktéra jest uzalezniona m.in od dnia w kto-
rym dokonujecie przelewu. Pamietajcie!
Jedli nie otrzymaliscie potwierdzenia e-
mailem - przyjdzcie do biura zawodéw,
by kwestie wyjasni¢. W przeciwnym razie
nie zostaniecie ujeci w wynikach. Szcze-
goly na stronie

www.mazoviamtb.pl/?news=516 (Iw)

Kolarstwo szosowe jest nie-

wym na naszej stronie inter-

ciata. Szczegblna uwage tutaj

zowalismy ten tragiczny wypa-

® Cezary Zamana

FAIR PLAY W MAZOVII NAJWAZNIEJSZE

aratony rowerowe sg
rozgrywane przy ruchu
otwartym pojazdéw ko-

towych, ale 1 szynowych.

My jako organizatorzy przygoto-
wujemy imprez¢ z uzgodnieniami
zarzadcow terenéw po ktorym te-
renie trasa przebiega. Sprawdza-
jac rozklad jazdy pociagéw tej
trakcji nie otrzymali$my informa-
cji, ze w regularnym czasie jezdzi
tam pociag. Nie mniej pociagi to-
warowe jezdza po tej linii bardzo
rzadko i o réznych godzinach.
Nie spodziewali$my si¢ Ze nasta-
pi to w dzie konstytucji 3 maja
w godzinach trwania naszego ma-

ratonu.

Jednakze
nasz stynny towarowy wstrzymat

si¢  przydarzylo, ze

w dwéch miejscach najpierw na 4

kilometrze polowe stawki nasze-
go maratonu, a nastgpnie na 15
km caly pierwszy sektor i niekto-
rych zawodnikéw z drugiego sek-
tora. W tym momencie zawodnicy
ktorzy stali na pierwszym przejez-
dzie nie musza si¢ obawiaé spad-
ku przez te zatrzymanie do dal-
szych sektoréw, gdyz czolow-
ka maratonu od ktérych czas jest
wyliczany do sektordw, réwniez
musieli by¢ zatrzymani. Najwaz-

niejszym aspektem tej sytuaciji byt

sprawdzian Waszych zachowani
fair play. I tu zawodnicy z pierw-
szego sektora spisali si¢ na piat-
ke (po za jednym zawodnikiem
z dystansu Fit — Kamilem Zawi-
stowskim) i solidarnie zatrzymali
si¢ przed nadjezdzajacym pocia-
giem, mimo ze co najmniej kilku-
nastu z nich moglo zdazy¢ i prze-
jechaé. Wyzej wymieniony zawod-
nik zachowat sie samolubnie i do
tego stworzyly olbrzymie zagro-

zenie za co dostaje kare czaso-

wa, za$ nastepne takie zachowa-
nie bedzie grozi¢ dyskwalifikacja.
Najwazniejsze jest bezpieczen-
stwo na trasie i zasady ktére okre-
§la kodeks drogowy, ktérego kaz-
dy startujacy musi przestrzegac.

Réwniez slyszalem wiele informa-
gji, ze na pierwszym przejezdzie,
gdzie dalsze sektory najezdzaly na
siebie, zasady sportowego wspdt-
zawodnictwa fair play zostaly za-
chowane i zawodnicy najezdzaja-
cy nie wyprzedzali innych ktdrzy
byli zmuszenie si¢ zatrzymac. Mu-
simy pamietad, ze impreza odbywa
si¢ przy ruchu otwartym, a stuz-
by ktére pomagaja przy zabezpie-
czeniu trasy, przede wszystkim po-
magajq ostrzegaé przed nadjezdza-
jacymi pojazdami i pomaga¢ wla-
czy¢ si¢ do ruchu. Ich pomoc jest
czesto duzo wigksza i macie po-

czucie jakby drogi byly wylaczo-
ne z ruchu.
I tu jeszcze jedna uwaga do nickt6-
rych 0séb, ktdre zgubily trase na po-
dwdjnie oznaczonym dystansie Fit,
a ktére mialy pretensje do strazakow,
ze zJe ich pokierowali. Obowiazkiem
zawodnika jest $ledzenie oznakowa-
nia trasy, a strazaka w pierwszej ko-
lejnosci dbanie o bezpieczefistwo,
a w kolejnej wskazywanie kierun-
ku jazdy. Jeszcze nie jeden raz spo-
tkaja was zdarzenia ktérych moze-
my si¢ nie spodziewac i zostanie-
my wystawieni na probe, jak sobie
z tym radzi¢. Po pierwsze, stosuje-
my si¢ do ogdlnych przepiséw w ru-
chu drogowym, a po drugie pamie-
tajmy o wspélzawodnictwie w duch
fair play o ktérym czesto przypomi-
namy.

® Ze sportowym pozdrowienien,

Cezary Zamana
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DYREKTOR HANDLOWY
Tomasz Kokoszka
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KIEROWNIK DZIAtU DTP
Leszek Waligora
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tel. kom. 500 766 419
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ul. Wroctawska 94 41-902 Bytom
tel. (32) 720 97 07
wydawnictwo@presspekt.pl
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»» SAKWA INFORMAUJI

I START: UL. B. CHROBREGO 50, LEGIONOWO, WWW: http://www.mazoviamtb.pl/?stat=162 !
I

* DYSTANSE

HOBBY ®eeeee FIT ®eoooe

»

2

»

MEGA eeeeee GIGA eeeeee

* BUFETY

I FIT-15km, MEGA - 15 km, 35,49 km, GIGA - 15 km, 35 km, 49 km, 61 km, 73 km 1
| |

Miasteczko ruchu drogowego dla najmtodszych z mozliwoscia zdania egzaminu na karte rowerowa

- boisko Orlik na terenie Stadionu Miejskiego w Legionowie bedzie otwarte w godzinach 10:00-20:00.

¢ DOJAZD DO STADIONU

@ Legionowo

FOT.: MAPA.UMP.WAW.PL

* PRZEWIDYWANA POGODA * PROGRAM ZAWODOW

1000 hPa, wiatr 4m/s

Sobota
14.00 - 18.00 zapisy

11.00 - start maratonu: Fit, Mega i Giga,
11.10 - start dystansu Hobby,
Niedziela

8.00 - 10.30 zapisy

10.30 - ustawianie zawodnikow

12.30 - dekoracja dystansu Hobby,
14.00 - dekoracja dystansu Fit,
15.15 - dekoracja dystansu Mega,

w sektorach startowych, 15.45 - dekoracja dystansu Giga.
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iczace ponad 50 tysiecy

mieszkancéow Legionowo

zacheca do zdrowego try-
bu zycia i aktywnego wypoczyn-
ku. Miasto intensywnie rozbudo-
wuje baze sportowo-rekreacyj-
na, budujac liczna infrastruktu-
re, w tym nowoczesne place za-
baw, ogélnodostepne boiska ze
sztuczng nawierzchnia i S$ciez-
ki rowerowe. To sprawia, Ze nie
jest juz tylko ,,sypialnia” stolicy,
ale réwniez miejscem, w ktérym
mozna uczy¢ si¢, pracowaé, czy

uprawia¢ sport.

SMACZNA RYBKA

W OKOLICY

Niewatpliwym atutem Legiono-
wa jest blisko§¢ Zalewu Zegrzyni-
skiego. To malownicze miej-
sce, ktoére jest bardzo popularne
wsréd  warszawiakéw lubiacych
spedza¢ wolny czas nad woda.
Na wodach zbiornika uprawia-
ne sa windsurfing, kajakarstwo,
wioslarstwo, sporty motorowod-
ne i zeglarstwo, a kilkanascie razy
w roku organizowane sa imprezy
regatowe. Zimgq na jeziorze po-
jawiaja si¢ bojery, iceflyery i ice-
boardy. To takze dobry akwen
do fowienia ryb, bo nie braku-
je w nim rozmaitych gatunkéw
ryb. Kréluja leszcze, liny, sanda-
cze 1 szczupaki. Po zakoniczeniu
rowerowych zmagan warto wy-
braé si¢ na odpoczynek i smacz-
na rybke.

WYZWANIE NA HOBBY

Wezesniej jednak oczywiscie mu-
simy wykaza¢ si¢ na dwéch koét-
kach. Start nastapi z szerokiej uli-
cy po ktérej wjedziemy na szutro-
wa 1 nieréwna droge, Po dwdch
kilometrach uczestnicy dystansu
Hobby zjada na swoja trase, kté-
ra bedzie sporym wyzwaniem.
Najpierw prowadzi po nierdw-
nych polnych drogach i $ciez-
kach, a potem w lasku uczestni-
cy napotkaja na trasie podjazdy
i zjazdy na ktérych sprawne ha-
mulce to podstawa. Zawodnicy
startujacy na pozostatych dystan-
sach po wjechaniu do Lasu Cho-
tomowskiego pojada po szyb-
kich lesnych drogach z dobra na-
wierzchnia. Wkrétce potem po-
konaja pierwsza goérke, a potem
sporo fragmentéw z stromy-
mi krétkimi podjazdami i tech-
nicznymi zjazdami. Dodatkows
trudnoscia beda réwniez kroétkie,
ale do$¢ glebokie sekeje piachu,
ktére warto omijaé obok wyjez-
dzonych drézek. Na dystansie
Fit czekaja na uczestnikéw tak-
ze polne nieréwne drogi i $ciez-

W OKOLICY ZEGRZA

LEGIONOWO TO JEDNO Z NAJMtODSZYCH, LECZ TAKZE NAJSZYBCIEJ ROZWIJAJACYCH SIE MIAST
WOJEWODZTWA MAZOWIECKIEGO, USYTUOWANE W NIEWIELKIEJ ODLEGLOSCI OD WARSZAWY.

» O utrudnieniach etapu i przeszkodach, mozna byto przekona¢ sie
samemu podczas odbywajgcego sie tydzier wczesniej objazdu trasy.

ki oraz fragmenty lasku na typo-
wej wydmie z tych okolic. Jesz-
cze trudniej bedzie na dystansach
Mega i Giga, gdzie zapoznamy
si¢ z ostrymi zjazdami i dtuzszy-
mi podjazdami, ktére dodatkowo
maja czesto korzenie i miejscami
sa mocno piaszczyste. Podloze
jest bardzo zréznicowane, co do-
datkowo urozmaica jazde. — Ob-
jezdzatem trase. Jak na razie pia-
chu jest bardzo malo i jest tylko
kilka miejsc gdzie moze on doku-
czy¢. Kaluz i blota nie ma wcale
mimo, ze wczesniej p6t nocy pa-

1

Po dwach kilometrach
uczestnicy dystansu
Hobby zjadg na swoja
trase, ktora bedzie
sporym wyzwaniem.
Najpierw prowadzi po
nierdwnych polnych
drogach

i Sciezkach, a potem
w lasku uczestnicy
napotkaja na trasie
podjazdy i zjazdy

na ktorych sprawne
hamulce to podstawa.

dato. Z mojej strony polecam ni-
skie cisnienie w oponkach i ma-
raton powinien by¢ dla kazdego
przyjemnoscia — pisze na forum
Kacpi.

ZAWODY PSYCHOLOGOW
W Legionowie odbedzie si¢ tak-
ze druga edycja Otwartych Mi-
strzostw Polski Amatoréw MTB
dla 0s6b zajmujacych si¢ profe-
sjonalna pomocy psychologicz-
na. W zawodach moga wziac
udzial dwie zupelnie inne grupy
zawodnikéw z cala gama rézno-
rodnosci pomiedzy nimi. Pierw-
sza grupa — to rowerowi turysci
— ludzie, ktérzy czasami wsiada-
ja na rower, czasami biegaja, jazda
na rowerze to sposob na aktyw-
ne spedzanie czasu i dbanie o wia-
sng kondycje (fizyczna i psychicz-
na), ktérzy biorac udzial w zawo-
dach bardziej liczq na to, Ze po pro-
stu dadza rade przejecha¢ dystans
wyscigu, lecz niekoniecznie maja
zamiar si¢ sciga¢. Dla nich organi-
zatorzy przygotowali specjalny pla-
kat o nazwie “Czarodzieje”. Dru-
ga grupa to kolarze — ludzie, kt6-
rzy amatorsko, bardziej lub mniej
na serio trenuja kolarstwo, jazda na
rowerze to sposéb na uprawianie
sportu, a udzial w zawodach zwia-
zany jest z checia rywalizacji i $ci-
gania si¢ z innymi. Dla nich przy-
gotowany jest plakat “Kolarze”.
Biuro zawodéw usytuowano przy
ulicy Chrobrego niedaleko Areny
Legionowo. Start odbedzie si¢ tra-
dycyjnie o godzinie 11. Na druga
petle trzeba wijecha¢ przed 14.15.
Dystans Hobby liczy 6 km, Fit -
24 km, Mega - 58 km, Giga - 82
km. Organizatorzy zalecaja biez-
nik opon ze wskazaniem na se-
mi-slick.

® [ ukasz Dobrakowski
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Aeris 320-100 RLC
Specifications

Wheel (inch) : 26

: 100/ 120/ 140
Steerer : Alloy

Pitch (mm) : 130
Lowers : New-Mag
Weight (g) 1485

t + Rebound Cartridge
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FOTORELACJA Z SIERPCA: SWIETO

POMIMO NIEZBYT SPRZYJAJACEJ POGODZY ITYLKO KILKA STOPNI CELSJUSZA NA PLUSIE NA STARCIE TRZECIEJ EDYCJI MA

FOT.: Z. KOWALSKI / FOTOREPORTAZE.COM.PL (17)

» Pocatunek na szczescie jest jedynym tolerowanym dopingiem jaki
moga zazywac uczestnicy Mazovii, a na jaki organizatorzy przymyka-
jg oko.

» Ostatnie poprawki i...

» .. mozna jechac! Zawodnicy ruszaja, by zmierzyc sie z piaskiem, wia-
trem, a przede wszystkim z wkasnymi stabosciami.

ielu zapewne zachecil

dtugi wolny weekend.

Z tego powodu wyjat-
kowo maraton odbyl si¢ we wtorek
3 maja, a nie w sobote czy niedzie-
le. Sierpc to nowa lokalizacja w za-
wodach organizowanych przez Ce-
zarego Zamang. Polozona na pot-
nocno-zachodnich rubiezach wo-
jewodztwa mazowieckiego miej-
scowos¢ usytuowana jest w dolinie
plynacych meandrami Sierpienicy,
Skrwy i ich doplywow.

POCIAG ZNIKAD

Trasa maratonu przecinata wie-
le trakcji kolejowych, na ktérych
miejscowa spolecznosé dawno nie
widziala pociagdéw. Pechowo pod-
czas naszego maratonu sklady to-
warowe zaznaczyly one swa obec-
no$¢ i zawodnicy zmuszeni zosta-
li do zatrzymywania si¢ podczas
wyscigu. Swiadomosé, ze bezpie-
czeistwo jest najwazniejsze oraz
zasady Fair Play, szacunek wobec
siebie i rywali pokazal, ze uczest-
nicy maratonu potrafia we wiasci-
wy sposéb zachowal si¢ w r6z-
nych sytuacjach. Niektorzy za-
wodnicy byli wstrzymywani przez
przejazd pociagdw, inni ich doga-
niali, a ,,Gigowcy”, ktérych tra-
sa miala najtrudniejsze elementy
dodatkowo przeprawiali si¢ przez
bréd rzeki Sierpienicy.

CO MYSLA NA FORUM?

— Mnie trasa tez nie podeszla,
ale mialam okazj¢ pozmagaé si¢
z tym, czego nie znosze (czy-
li tym, co stanowi u mnie sta-
bos¢) - spora iloscia piachu, a do-
datkowo miejscami z wiatrem,
i za to wielki plus. Jesli kto§ zro-
bil to z mysla o nas, to jestem bar-
dzo wdzigczna, ze w tych dwdch
niewielkich ciekach wodnych jed-
nak byl betonowy bloczek / pie-
niek, ktére oszczedzily mi prze-
moczenia, a w efekcie wymroze-
nia stép (od poczatku jako zmar-
zlak mocno si¢ tego obawialam).
A juz piwo na bufecie naprawde
mnie milo zaskoczylo — napisala

FOT.: MARCIN GORAJEC (4)

» Bez watpienia najwiekszymi zwyciezcami tego etapu byty osoby
niepetnosprawne zrzeszone w miejscowym Stowarzyszeniu,Szansa na
Zycie" ktore postanowity sie réwniez zmierzy¢ z trasg Mazovii.

na forum Mola. - Nie moge sme-
ci¢, bo osiagnatem najlepszy swoj
wynik w tym sezonie . Faktycznie
bylo dos¢ ptasko, ale to na plus,
bo jednemu pasuja gorki , drugie-
mu co$ innego . Narzekanie na
piach na Mazowszu uwazam za
zwykle szukanie dziury w calym
. Jest jeszcze wiele etapow, gdzie
na pewno kazdy znajdzie cos dla
siebie. Ciesze sig, ze mieszkan-

cy Sierpca mieli okazje zobaczy¢,
ze jest tylu entuzjastéw kolarstwa
MTB. Mam nadzieje, ze nasza
obecnosé przyczyni sie do tego, ze
na rowerzystow w kaskach i stro-
jach kolarskich nie beda patrzeé
jak na ufo — dodal Pjobre. — Tra-
sa nie byla trudna, ale wycisnela
chyba wszystko co mozliwe z te-
renéw, na ktérych byla zlokalizo-
wana — ocenil Nairda_g,

Swiadomosc, ze bezpieczeristwo jest
najwazniejsze oraz zasady Fair Play, szacunek
wobec siebie i rywali pokazat, ze uczestnicy
maratonu potrafig we wiasciwy sposob zachowac

sie w roznych sytuacjach.

» W tym czasie najmtodsi uczestnicy Mazovii mogli sie bawic¢ i wyka-
zac kreatywnoscig w miasteczku, w specjalnie przygotowanym miejscu

NAJWIECEJ PAN

Najtrudniejszy i najdtuzszy dy-
stans pokonalo tym razem az sie-
dem pan, a zwycigzyta Katarzyna
Ebert z Elite MTB Racing Team
z ponad 10 minutowa przewaga
przed Elzbieta Molenda z Plann-
ja Racing Team. Trzecia na mecie
byta Ewa Kotodziej z APS Polska.
Wsréd panéw juz z duzo mniej-
szymi przewagami czasowymi
pierwsze miejsce zajal Artur Korc
z Centrum Rowerowe Olsztyn,
drugie Patruk Piasecki z Renault
Eco2 Team,

Rekawek z Kross Racing Team.

trzecie Radostaw

50-kilometrowy dystans Mega
wygral Pawel Baranek z MBIKE
Team Marathon, drugi byt To-
masz Szala Z BGZ WKK Team,
trzeci Daniel Pepla z Kliwer Bike
Team. Na tym dystansie domino-
waly na podium dominowaly za-
wodniczki z BSA Pro Tour Maja
Busma i Jolanta Kowalska. Ale
na pierwszym miejscu uplasowa-
ta si¢ Agnieszka Bacidska z Hau-
se of Denim Team. W klasyfika-
cji generalnej w kategorii open
wsréd pan  prowadzi Agniesz-
ka Pawelec przed Ewa Kotodziej
i Beata Mocko. U panéw na cze-
le w poszczegdlnych kategoriach
wiekowych sa Michal Bujan, Ra-
dostaw Rekawek, Sebastian Gota-
szewski, Janusz Ziétkowski i Sta-

womir Lasota.

SZANSA NA ZYCIE

Mazovia MTB Marathon to nie
tylko  rywalizacja zawodnikow,
druzyn czy rodzin. To réwniez
umozliwienie startu, odpowied-
nie przygotowanie i zabezpiecze-
nie trasy dla 0séb niepetnospraw-
nych. W edycji w Sierpcu wzie-
ty udzial osoby niepelnospraw-
ne zrzeszone w miejscowym Sto-
warzyszeniu ,,Szansa na Zycie”.
Osoby te zmierzyly si¢ z trasa dy-
stansu Hobby. To im naleza si¢
najwicksze gratulacje za realizo-
wanie swoich marzed i pokony-
wanie swoich slabosci.

® Jun Kowalezyk

» Nieco starsi, mogli wzig¢ udziat w mini maratonach, lub jesli czuli sie na sitach, zmierzy¢ sie z trasa hobby pod czujnym okiem rodzicow,

ktéra w tym etapie wyniosta 8 km.
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® ETAP 3: SIERPC

|
ZOVIA MTB MARATHON STANELO PONAD TYSIAC UCZESTNIKOW  CONCTEN O MO ) (e T 7
* I GIGA KOPEN 212620 Wozniak i Paulina 101:08:57
i 114055 Ebert . Katarzyna i04:01:29 3141831 Weinzieher i  Anna :01:10:15
;2 121091 Molenda i Elzbieta 104:13:09 FIT FK2
| 312101; Kolodziej ; Ewa }04:20:34 1 3860 i Wydrowska i Elzbieta :101:01:19
" GIGA M1 21 117 i Parnicka i Marta 101:02:53
| 112958 iJuchniewiczi Tomasz :03:29:44 3. 281 i Wojnowska i Marzena :101:06:48
| 2:2808: Bujan i Michat 103:35:39 FIT FK3
| 311635 Staniszewskii  Olek  103:43:32 11 252 Stelmaszczyki  Anna  101:06:03
1 GIGA M2 212711 Glowacka i Monika :01:07:21
I 111558 Piasecki i Patryk 103:15:29 31 145 1 Cieciera 1 Aneta :01:07:24
I 213076 Rekawek i Radostaw :03:15:30 FIT FK4
I3} 25 | Zielonka | Maciej 11 569 i Milczarek : Dorota :101:06:06
! GIGA M3 2124931 Jerez i Tania 101:12:58
I 113707} Korc ! Artur 103:14:34 313009 Szozda i Katarzyna:01:15:49
I 212650 i Gotebiewski: Radostaw :03:15:40 FIT FK5
! 7373074 zZiotkowski | Jarostaw ;03:16:11 119541 Rosa . Elzbieta 101:10:26
: GIGA M4 214211 Cobel | Jolanta i01:12:13
I 1125191 Zidtkowski i Janusz 103:26:24 31 109 i Lipowiecka: Ewa 101:23:34
| 211644, Zero i Artur  103:30:30 FIT M OPEN
3 127221 Wronski i Jacek 103:35:15 1 2004 i Zawistowskii  Kamil 100:51:06
| GIGA M5 213068 Sliwka | Krzysztof 100:51:57
| 11785\ Wierzbicki i Jerzy 103:35:17 311018 Kisiata i Jakub 100:52:37
| 2:2327: Llasota . Stawomir 103:35:36 FIT MJ
| 313078 Witkowski i Andrzej :03:43:50 112004 : Zawistowski:  Kamil 100:51:06
1 MEGA K OPEN 2:1018: Kisiata | Jakub 100:52:37
) . . I 112142 Bacinska i Agnieszka:02:15:25 317411 Wojda i tukasz 100:57:13
2 Pieknych krajobrazow otwartych przestrzeni, tym razem nie brakowato. I 201616 Busma | Maja 1021733 FITFMA
I 311630 Kowalska | Jolanta 102:19:20 111500 Skwarski i Jakub 100:53:00
I MEGA K2 212945 Przystupa i Jan  100:53:04
I 112142 Bacinska | Agnieszka 02:15:25 3,288 : Duda i Tomasz :00:54:38
' 2i1616! Busma | Maja 102:17:33 FIT FM2
' 312427} Klimczuk | Anna  10221:44 113068 Sliwka | Krzysztof 100:51:57
: MEGA K3 213584 Balcerzak i Rafat 100:57:00
| 1116301 Kowalska i Jolanta 102:19:20 312744 Klimiuk i Krzysztof 100:57:24
| 2. 834 | Kordowicz i Bogna 102:24:55 FIT FM3
;3 138251 Warczyk : Dorota :02:27:51 111408 Tarach | Jacek 100:55:27
| MEGA K4 21 641 i Tumaniec i Dariusz 100:56:35
; 1:831 . Duda . Ewa 02:22:37 31900 i Majewski 1 Artur 100:56:48
| 2:1015; Ostrowska ; Anna 102:29:53 FIT FM4
| 31723 Zotek | Zofia 102:30:53 1 783 1 Kowalski i Ireneusz 100:54:59
1 MEGA K5 211969 i Kurczewski i Michat 100:58:02
I 1:27137 Soltys | Zofia 102:35:50 312195: Dudek i Bogumit :00:58:40
I 212526 Dobosz : Elzbieta :02:39:46 FIT FM5
1 MEGA OPEN M 11 920 1 Wachnik i Wojtek 100:59:23
I 1141561 Baranek i Pawet 101:55:05 2111771 Stasiak i Jarostaw 101:01:39
I 212484} Szala | Tomasz 01:55:06 312761 Morawski i Krzysztof 101:05:27
I 318551 Pepla | Daniel :i01:55:07 FIT FM6
! MEGA MJ 11 780 i Kotowiecki i Stanistaw 100:59:13
! 11191 1 Salwin | Robert :i01:57:17 2. 854 i Kotodziejek i Grzegorz :01:05:30
: 21 429 i Materko i Jakub 102:04:15 314101 Sokolski i Jerzy 101:06:26
| 31 667 i Torzynski i Jakub 102:06:09 HOBBY K OPEN
» Asfalt, piasek i... woda - z trzema rodzajami podtoza tym razem musieli sie zmierzy¢ uczestnicy etapu Giga. Kto nie chciat stysze¢ o stycznosci z | MEGA M1 112297 1 Jankiewicz i Weronika 100:20:16
WOdq, povvinien byjf Wybrac’ trase hObby 1 12484 ) §zala 1 Tolmasz 101:55:06 213525, Zebrc?W%ka 1 SyIV\{la 100:20:38
| 211654 Zutek 1 Michat 101:55:09 3124321 Marcinkie- tucja 100:21:15
| 311627 Braulinski i Michat 101:56:45 wicz
1 MEGA M2 HOBBY HK1
| 1:4156: Baranek i Pawel 101:55:05 113827 Borowiec i Amelia 100:26:39
I 2: 654 iOleszkiewiczi Arkadiusz 101:55:08 212682 Orlowska | Maja 100:28:48
I 312263 iKowalkowskii Pawel 101:55:10 314148 Macieja | Sylwia |
1 MEGA M3 HOBBY HK2
I 11855 Pepla | Daniel }01:55:07 112432 Marcinkie- tucja  :00:21:15
I 2123481 Ostrowski | Adam :01:57:18 wicz
! 3125337 Stram | Marek !01:57:23 2130631 Lach  iAleksandra:00:22:36
: MEGA M4 3122957 Netczuk i Julia 100:22:44
. 112802 i Czyzkowski: Tomasz 101:57:50 HOBBY HK3
| 2. 70 i Majewski 1 Tomasz :01:59:23 112297 : Jankiewicz i Weronika 100:20:16
, 3 12918 Patalon i Piotr 101:59:40 213525} Zebrowska i Sylwia 100:20:38
| MEGA M5 3137501 Muzyka i Maria 100:21:40
| 129271 Sadtecki i Andrzej :02:02:30 HOBBY M OPEN
| 21852, Bestry . Stawomir ;02:03:38 1129471 Muzyka | Maurycy 100:16:31
| 311960 Kasinski i Ryszard 102:05:26 213011 Frackiewicz:  Piotr  100:16:50
1 MEGA M6 312293} Nalepa | Michat 100:17:04
I 1:3556: Grabowski i Edmund 102:16:18 HOBBY HM1
I 212450 Budek | Zdzistaw :02:17:42 113960 Krasicki- Aleksy 100:21:25
I 313557 Bielski | Zbigniew i Mockatto
! FIT K OPEN 214098} Sawicki | Kostek 100:22:01
I 113860 ! Wydrowska | Elzbieta }|01:01:19 312939 Cywinski | Mateusz }00:22:21
I 20117 ! Parnicka i Marta :01:02:53 HOBBY HM2
» Im blizej mety, tym rywalizacja wsréd uczestnikdw walczacych o jak najlepszy wynik, staje sie coraz wieksza. : 312619; Woiniak | Patrycja {01:06:02 112376; Macieja ; Kacper }00:17:11
: FITFKJ 213090} Bregier | Szymon |
112422 Marcinkie- ; Agata :01:07:28 313075 Konarski i Damian i 00:19:
: wicz HOBBY HM3
, 21788 Bialek i Weronika :01:09:11 112947 Muzyka | Maurycy 100:16:31
| 313512 Patalon | Agata :01:10:35 2 : 3011 : Frqckiewiczg Piotr  100:16:50
| FITFK1 3122931 Nalepa ! Michat
, 112619} Wozniak | Patrycja ;01:06:02 : : :

» Satysfakcja z osiggniecia zamierzonego celu, jakim jest ukoriczenia trasy, jest bezcenna. A na koniec jeszcze obowigzkowe przeglad prasy, czy
przypadkiem nie jest sie na rozktadéwce i... sprawdzenie na ostatniej stronie, gdzie i kiedy odbedzie sie najblizszy objazd trasy.

ZOBACZ PEENE LISTY UCZESTNIKOW Z ETAPU W SIERPCU:
WWW.CYKLOPEDIA.MAZOVIAMTB.PL/WYNIKI.PHP?KAT=G_MOPEN&RACE=3

ZOBACZ PEENE LISTY ZWYCIEZCOW Z KLASYFIKAC)I GENERALNEJ:
WWW.CYKLOPEDIA.MAZOVIAMTB.PL/WYNIKI.PHP

ZOBACZ GALERIE ZDJEC

IBYSZEK KOWALSKI www.mazoviamtbh.pl/galeria.phpZkatalog=sierpc11zbyszek&id=1279
MARCIN GORAJEC www.mazoviamtb.pl/galeria.php?katalog=sierpc11magor&id=1279
ANNA WITKOWSKA www.mazoviamth.pl/galeria.php?katalog=sierpc11ania&id=1279
PIOTR MARCHEL www.mazoviamtb.pl/galeria.php?katalog=sierpc11piotr&id=1279
TOMASZ WOZNIAK www.mazoviamtb.pl/galeria.php?katalog=sierpc11wozniak&id=1279
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oda jest najwazniej-
szym skladnikiem ot-
U  kobiet
stanowi ona 50-56% masy cia-

ganizmu.

ta, a u mezezyzn 52-60% i jej za-
warto$¢ zmniejsza si¢ wraz z wie-
kiem. Najwicksze ilosci wody, bo
az 75% kumulowane sa w mie-
$niach, ktére jak wiadomo, sa nie-

zwykle istotne w treningu kolarza.
W zwiazku z powyzszym nawad-
nianie organizmu podczas wysil-
kéw ma szczegdlne znaczenie,
bowiem badania naukowe wyka-
zaly, ze utrata plynéw ustrojo-
wych zaledwie w ilosci 2% masy
ciala moze zaburzy¢ szereg funk-

cji fizjologicznych — organizmu

czlowicka, ktére z kolei obnizaja
znacznie jego mozliwosci wysil-
kowe o ok. 10%. Osobnik wyko-
nujacy intensywny trening sitowy
traci w ciagu godziny ok. 2-3 li-
try wody (gléwnie poprzez paro-
wanie, ktére podczas wysitku wy-
nosi 80% utraty ciepta). Wykonu-
jac trening w warunkach wyso-
kiej temperatury, a z takimi kola-
rze maja czesto do czynienia, wat-
todci te sq jeszcze wyzsze 1 moga
dochodzi¢ nawet do 5 litréw. Wy-
nika z tego, ze dla osoby wazacej
80 kg, 2% plynéw to nieco po-
nad 1,5 litra. Jesli braki te nie beda
uzupelniane na biezaco, trening
nie bedzie wystarczajaco efektyw-
ny. Jednakze strata wody odpo-
wiadajaca 5% masy ciala (4 litry)
powoduje obnizenie wydolno-
$ci fizycznej az o 30%, czyli tre-
ning nie tylko nie przyniesie efek-
tow, ale ostabi organizm i zaburzy
jego funkcjonowanie (gospodat-
ke hormonalna, metabolizm, re-
generacje itd.). Np. skutkami od-
wodnienia sa kurcze migsniowe,
za$ jako przyczyne ich wystepo-
wania wymienia si¢ zazwyczaj od-
réwno-

wodnienie, zaburzenia

wagl sodowo-potasowej, wypija-
nie duzych ilosci ptynéw hipoto-
nicznych lub zmeczenie migsnio-
wo-nerwowe. Warto tez wiedziec,
ze utrata 15% zasobéw wody or-
ganizmu czlowieka jest przewaz-
nie $miertelna w skutkach.

co PIC?

Podczas ¢wiczent fizycznych, jak
réwniez po ich zakonczeniu, uby-
tek plynéw ustrojowych moz-
na uzupelni¢ niegazowana woda
mineralna. Jest to o tyle wazne,
ze dostarczanie wody gazowanej,
a dokladnej rzecz biorac dwutlen-
ku wegla, powoduje naplyw jo-
néw wodorowych (H+), ktére sa
bardzo niekorzystne dla organi-
zmu, poniewaz wplywaja na obni-
zenie pH organizmu w kierunku
kwasnym albo zakwaszaja mig$nie
i utrudniaja regeneracj¢ potrenin-
gowa. Jednakze wraz z okreslona
iloscig plynéw, podczas treningu
tracimy cenne elektrolity, gléw-
nie séd, potas i magnez, dlatego
wazne jest by byla to woda mine-
ralna, a nie tzw. “kranéwka”, lub
np. herbata, poniewaz, owszem,
iloé¢ plynu zostanie uzupelnio-
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NAWADNIANIE ORGANIZMU

ZNACZENIE WODY W ORGANIZMIE

na, tyle Ze ciecza nie majaca zad-
nych wartosci w postaci elektro-
litow, ktére odgrywaja tu decydu-
jaca role. Otdz elektrolity odpo-
wiadajq za rozprowadzanie wody
w organizmie, wchlanianie, dy-
fuzje (przenikanie do komérek),
réwnowage  kwasowo-zasadowa
oraz funkcjonowanie nerwéw i
migs$ni. Jednakze ilo$¢ elektroli-
tow w wodzie mineralnej nie za-
wsze jest odpowiednia dla nasze-
g0 wymagajacego organizmu, dla-
tego optymalny napoj, ktéry nale-
zy stosowaé podczas, jak i po wy-
sitku, powinien zawiera¢ nie tylko
wode, ale réwniez zaopatrywaé
w energie i elektrolity, a zwlaszcza

s6d. Aby napéj dobrze i szybko

CENTRUM BA

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

sportowym, - Mozliwo$¢ dojazdu na terenie catej Polski

Pomagamy w przygotowaniach kadrze narodowe;j kolarzy torowych,
mistrzom $wiata, Europy i olimpijczykom.

wchlanial si¢ z przewodu pokar-
mowego, powinien mie¢ osmo-
lalno$¢ zblizong do osmolalno-
$ci plynéw ustrojowych (ok. 290
mOsm/kg wody). Napoje izoto-
niczne spelniaja zwykle wszystkie
wymagania, jakie powinien posia-
da¢ dobry napéj sportowy, a ich
osmolalno§¢ waha si¢ w grani-
cach 270-330 mOsm /kg wody.
Co wigcej, temperatura spozywa-
nych napojéw powinna si¢ mie-
$ci¢ w granicach 10-15°C, wywo-
hujac dodatkowy efekt chlodzacy
dla przegrzanego wysitkiem orga-
nizmu.
® Krzysztof Mizera,
fizjolog sportowy
Centrum OLIMPIAKOS

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

O

www.traumon.pl

Traumon®

7Miejsca
isuwa hol

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, roztwor / zel. 4. WSKAZA-
NIA DO STOSOWANIA: Tepe urazy, takie jak: stluczenia, skrecenia, naciagniecia miesni, sciegien i stawéw. Choroba zwyrod-
nieniowa stawdéw kregostupa, kolanowych, barkowych. Reumatyzm pozastawowy: béle okolicy krzyzowo-ledzwiowej,
zmiany chorobowe w obrebie tkanek migkkich okotostawowych, tj. zapalenie kaletki maziowej, $ciegien,
Sciegnistych, torebek stawowych (tzw. staw zamrozony), zapalenie nadklykci. 5. PRZECIWWSKAZANIA: Leku Traumon
nie nalezy stosowac: w przypadku nadwrazliwosci na etofenamat, kwas flufenamowy lub ktérakolwiek substancje
pomocniczg leku, lub inne niesteroidowe leki przeciwzapalne; u kobiet w ciazy; 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.

Specjalista w leczeniu:

@ tepych urazow @ standw zapalnych
@ zwyrodnieniowych schorzen ukiadu ruchu

pochewek

Cm | woo

etofenamat

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwskazania, dane dotyczace dziatan niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace
stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewfasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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ZABLYSNIJ NA DRODZE

AKCJA STOWARZYSZENIA | CEZAREGO ZAMANY, PROMUJACA BEZPIECZNE
ZACHOWANIE NA DRODZE

» Wpajajac dzieciom wiedze dot. bezpieczenstwa i promujac bezpieczne zachowanie na drodze, organizatorzy maja nadzieje uchronic je
przed zatrwazajacg statystyka wypadkow z udziatem rowerzystéw dla mazowsza.

TRANSMISJEW TV
/Z GIRO D'ITALIA

piatek, 6 maja, w wy-

branych  legionow-

skich szkotach odby-
ta sig czes¢ akcji edukacyjnej "Za-
btysnij na drodze", ktérej organi-
zatorem jest Stowarzyszenie Zie-
lony Szlak, a ktérej ambasadorem
jest Cezary Zamana.
Poprawne oswietlenie roweru
i bezpieczne poruszanie si¢ po
drogach tak, by mlodzi adep-
ci dwoch kolek nie stwarzali za-
grozenia dla siebie, jak i innych
jej uczestnikéw, a takze eduka-
cja w kwestii przepiséw drogo-
wych, a konkretniej wyczulenie na
zachodzace w nich zmiany, byly
istotnymi punktami, cho¢ przede
wszystkim - czego nie ukrywaja
orgranizatorzy - chodzi o forme
w jakiej ta wiedza zostaje prze-

kazywana. Nalezy pamictaé, ze

gléwnym jej odbiorca sa dzieci,
ktéte mozna zainteresowaé tyl-
ko interaktywna i ciekawa forma
spotkan - co jest a pewno nie lada
wyzwaniem.

W Legionowie Cezary poja-
wil si¢ Zespolach Szkét nr 3
i 8, a takze w Szkole Podstawo-
wej nr 1. Podczas spotkai opo-
wiadal o swojej karierze zawo-

dowej, wyscigach w  ktorych

R E K

uczestniczyl na calym $wiecie,
a takze o cyklu maratonéw Ma-
zovia MTB Marathon.

Kazde ze spotkan prowadzo-
ne bylo w formie zabawy pod-
czas ktorej Cezary zadawal dzie-
ciom pytania, a za poprawne od-
powiedzi  nagradzal upomin-
kami. Na zakorniczenie rozdano
uczestnikom odblaski rowero-
we i ulotki promujace marato-

A M A

ny, a takZze zaproszono wszyst-
kich objazd trasy, ktéry odbyl sie
dzien pézniej.

Ucieczka od suchych prelekgji,
czy wykladéw, przeklada si¢ na
wigksza przyswajalnos¢ wiedzy
u dzieci, a dobrze, by tej, z tych
waznych zajeé, jak zostalo najwie-
cej. Na dzien dzisiejszy statysty-
ki wypadkéw sa bardzo alarmuja-
ce - niechronieni uczestnicy ruchu
stanowia blisko 50% ofiar $miet-
telnych wypadkéw na Mazowszu.
Wing za ten stan obarcza sie nie
tylko przepisy, ktore aktualnie ule-
gajq zmiany, ale réwniez brak wie-

dzy w kwestiach bezpieczenistwa.

Na koniec prelekeji wérdd uczest-
nikéw spotkania zostaly rozdane
upominki w postaci elementéw

odblaskowych. (lw)

KONKURS

WYGRAJ ZEGAREK TIMEX

To juz ostatnia szansa na wygranie w naszej zabawie zegarka Timex Ironman Thriatlon 10 lap, ktdry jest wyposazony w 100

- godzinny stoper z pamiecia 10 okrazen / miedzyczaséw, licznik 99 okrazen, alarm, 2 strefy czasowe, system przypomnien,

podswietlenie tarczy Indiglo® z funkcjg Nigh-Mode® oraz wodoszczelnos¢ do 100 m.

Aby wziac udzial w zabawie, nalezy do 22 maja przestac na adres konkurs@mratonyzcharakterem.pl zdjecie wyko-

nane przez siebie, podczas etapu w Legionowie. Pamietajcie o tym, aby w e-mailu przesta¢ swoje namiary w tym réw-

niez nr telefonu.

Z posrod e-maili, ktre dotra na skrzynke e-mailowa, redakcja wylosuje jedno ze zdje¢ i opublikuje na tamach gazety, azwyciezcy przyzna nagrode. Wystanie e-maila jest jednoczesnym wy-

razeniem zgody na przetwarzanie danych osobowych w celach konkursowych i akceptacja zasad konkursu.

WYNIKI POPRZEDNIEGO KONKURSU

Dziekujemy za wszystkie zgtoszenia, ktére dotarly na skrzynke redakcyjna. Spo-
Sréd wszystkich zdjec, ktdre spetniaty wymagania konkursowe, wylosowalismy
fotografie autorstwa Ewy Lipowieckiej z Warszawy. Zwyciezcy serdecznie gratu-

lujemy!

ZAPOWIEDZ OBJAZDU

PIEKNE OLSZTYNSKIE
KRAJOBRAZY

» Uczestnictwo w objezdzie pozwala przetestowac rézne ustawie-
nia roweru, a przez to przystosowac go optymalnie do trasy.

W 2011 roku Eurosport po raz
kolejny jest jedynym w Polsce
nadawca  wyscigbw  kolarskich
najwyzszej rangi. W dniach 7-29
maja na antenie kanatu kibice ko-
larstwa zobacza wszystkie etapy
Giro d'talia - jednego z trzech
najwickszych touréw (obok Tour
de France i Vuelty a Espana).
W wyscigu wystartuja najlepsi ko-
larze na Swiecie: Alberto Con-
tador, Vincenzo Nibali, Michele
Scarponi, Denis Mienszow, Mark
Cavendish. Ze startu zrezygnowat
zwycigzca z ubieglego roku Ivan

Basso.

GIRO D'ITALIA 2011

Trasa 94. czwartej edycji Wysci-
gu Dookota Wtoch nalezy do naj-
trudniejszych w historii. Kola-
rze beda mieli do pokonania 40
podjazdéw, a 7 z 21 etapéw kon-
czy¢ si¢ bedzie wspinaczka. Po
raz pierwszy od 21 lat zawodni-
cy zmierza si¢ z aktywnym wulka-
nem Etna, pod ktéry przyjdzie im
si¢ wspina¢ dwukrotnie podczas
9 etapu. Bedzie to wielkim wy-
zwaniem nie tylko ze wzgledu na
strome podjazdy, ale takze panu-
jace tu zmienne warunki atmosfe-
ryczne.
Tegoroczne zmagania kolarzy
maja by¢ czescia obchodéw 150.
rocznicy Zjednoczenia Wloch.
Podczas trzytygodniowej rywali-
zacji wyscig odwiedzi 17 z 20 re-
glonéw tego kraju. Lacznie kola-
rze beda mieli do pokonania 3496
kilometréw. Niesamowite krajo-
brazy najpickniejszych miejsc we
Whoszech z pewnoscia uatrakeyj-
nig ogladanie kolarskiej rywaliza-
cji. Pod nieobecno$¢ triumfatora
Giro d'Ttalia z 2006 i 2010 roku,

Zachecamy Was do wzigcia udzia-
lu w objezdzie trasy olsztynskie-
go etapu, ktéry bedzie mie¢ miej-
sce w weekend poprzedzajacy
maraton. Spotykamy si¢ w nie-
dziele 22 maja o godzinie 11.00,
skad wyruszymy z ulicy Le-
$nej trasa, ktdrej szczegdly mo-

Ivana Basso, jednym z gtéwnych
faworytéw tegorocznej rywaliza-
¢ji bedzie Vincenzo Nibali (Li-
quigas-Cannondale).  Gléwnym
rywalem Wlocha wydaje si¢ byc
Hiszpan Alberto Contador (Saxo
Bank), ktéry zwyciezyl w Giro
w 2008 roku. Forma trzykrot-
nego triumfatora Tour de Fran-
ce jest wielkg niewiadoma z uwa-
gi na problemy zwiazane z afera
dopingowa. Wiadomo jednak, ze
Hiszpan solidnie przygotowywal
si¢ do startu, trenujac na najtrud-
niejszych trasach Giro w Alpach.
W tegorocznej edycji wyscigu wy-
startuje trzech Polakéw: Sylwester
Szmyd  (Liquigas-Cannondale),
Przemystaw Niemiec (Lampre-
ISD) oraz Michal Gota$ (Vacan-

soleli).

RELACJE EUROSPORTU
Eurosport zaplanowal Iacznie 43
godziny relacji na zywo z tego-
rocznego Giro d'Ttalia. Najwyz-
szy poziom komentarza zapew-
nig: Tomasz Jaronski, Krzysz-
tof Wyrzykowski, Adam Probosz
i Igor Blachut. Dodatkowo dzig-
ki ustudze Eurosport Player jej
uzytkownicy beda mogli obejrzeé
rozszerzone relacje z Giro d'Tta-
lia uwzgledniajace réwniez rela-
cje ze startu kazdego etapu. Re-
lacje z kazdego dnia wyscigu be-
dzie mozna réwniez obejrze¢ po-
wtérnie w archiwum ustugi. Ki-
bice kolarstwa moga skorzystad
z kodu promocyjnego KOLAR-
STWO2011 i wykupi¢ dostep do
uslugi na trzy miesiace z 30%
znizka. Dzigki temu obejrza on-
line nie tylko relacje z wloskich
tras, ale réwniez najwigksza im-
preze kolarska sezonu - lipcowy
Tour de France.

zecle pozna¢ pod tym adresem:
www.mazoviamtb.pl/?Pstat=163

Dla zainteresowanych, trasa zosta-
nie juz oznakowana dzied wcze-
$niej juz w okolicach godziny 15.
Wiarto si¢ zjawié, gdyz jak opisuje
ja Cezary Zamana: to bedzie naj-
pickniejsza FIT, jaka widziatem.
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118 \WWYPOZYCZALNIA ROWEROW W LEGIONOWIE

Legionowo

Wszystkich  mitosnikéw  ak-
tywnej turystyki zapraszamy
do korzystania

z wypozyczalni  roweréw
i punktu informagji turystycz-
nej znajdujacych sie w hali
widowiskowo - sportowej
Arena Legionowo przy ul. Bo-
lestawa Chrobrego 50B

w Legionowie.

Do dyspozycji mieszkancéw
i turystéw oddajemy 50 spe-
cjalnie oznakowanych ro-
werdw, ktére mozna wypo-
zyczy¢ na wycieczki w sobo-
ty lub niedziele. Kazdy turysta
moze wypozyczyC rower po-
przez strong

www.aktywnelegionowo.pl

juz od 14 maja w Arenie Le-
gionowo i od 25 czerwca do
28 sierpnia w trzech innych
punktach obstugi rowerzysty
zlokalizowanych w gminach:
1. Nieporet (dzika plaza)

2. Wieliszew (hala sportowa)
3. Nowy Dwor Mazowiecki
(okolice dworca PKP)

Wypozyczalnia roweréw Ak-

tywne Legionowo funkcjonu-

je w systemie on-line gdzie po
wczesniejszym  zalogowaniu
sie w systemie i wpfaceniu
kaucji zwrotnej bedzie moz-
na zarezerwowac rower. Re-
zerwacje on-line beda przyj-
mowane do kazdego piat-
ku w danym tygodniu do go-
dziny 16.00. Bedzie réwniez
mozliwo$¢ wypozyczenia ro-
weréw bezposrednio w punk-

cie obstugi rowerzysty w Are-

nie Legionowo, jezeli wcze-
$niej wszystkie nie zostang
zarezerwowane on-line. Wa-
runkiem koniecznym przy ta-
kiej formie wypozyczenia jest
okazanie dwoéch dokumen-
tow tozsamosci (dowdd oso-
bisty, prawo jazdy, paszport)
i pozostawienie w depozycie
jednego z nich na czas wypo-
zyczenia rowerow.
Zapraszamy

www.aktywnelegionowo.pl !

AK TYWNE
[ EGIONOWO
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