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MUSISZ TO ZROBIC, Z

® PROGRAM 39. PZU MARATONU WARSZAWSKIEGO

statni weekend wrze-
$nia. w  Warszawie od
lat nalezy do biegaczy.

W najblizsza niedziel¢ t¢tno mia-
sta bedzie bito w rytmie 39. PZU
Maratonu  Warszawskiego. Na
caly weekend do stolicy $ciagna
biegacze z catej Polski i zagranicy,
ich rodziny i znajomi - tysiace lu-
dzi zainteresowanych zawodowo
i prywatnie rekreacjy fizyczna,
zdrowiem oraz kondycja czlowie-
ka. Jednak najwickszy polski ma-
raton nie nalezy tylko do uczest-
nikéw biegu. On jest naprawde

-BY ZROZUMI

TO SPORTOWA
WIZYTOWKA
STOLICY

=C

swarszawski”. To sportowa wi-

zytéwka stolicy, wielkie wyda-
rzenie spoleczne, ktore wyzwala
pozytywna energi¢ miasta. Tysiace
wolontariuszy i dziesiatki tysiccy
kibicéw - tutejszych i przyjezd-
nych, biegajacych i spacerujacych,
mtlodych i tych z nieco wicksza
liczbg wiosen w metryce.

Niedzielna impreza to az trzy
biegi! Maraton Warszawski, Szta-
feta Maratonska i Bieg na Piatke.
W sumie ponad 10 tysigcy biega-
czy i biegaczek.

PIATEK, 22.09
COS HALA TORWAR,
UL. tAZIENKOWSKA 6A
12:00-20:00 - Biuro
Zawodow
12:00-20:00 - Expo Spor-
t&Fitness
SOBOTA, 23.09
COS HALA TORWAR,
UL. LtAZIENKOWSKA 6A
10:00-20:00 - Biuro
Zawoddw

10:00-20:00 - Expo
Sport&Fitness

14:00 - Dekoracja zwy-
ciezcéw Pucharu Marato-
nu Warszawskiego

14:00-19:00 - Pasta
Party

WCSM ,,AGRYKOLA",

UL. MYSLIWIECKA 9

11:00-18:00 - Mini Ma-
raton #BeActive

10:00-18:00 - Miastecz-
ko Sportowe #BeActive

NIEDZIELA 24.09.2017

PLAC TRZECH KRZYZY

7:00-8:45 - Przyjmowa-
nie depozytéw

8:30 - Rozgrzewka
ZDROFIT

8:57 - Start zawodnikéw
na wézkach inwalidzkich

9:00 - START
39. PZU MARATONU
WARSZAWSKIEGO
9:00 - Start Sztafety
Maratonskiej

ULICA KONWIKTORSKA
7:00-8:45 - Przyjmowa-
nie depozytow

na wozkach inwalidzkich

9:00 - Start Biegu na

Pigtke

MULTIMEDIALNY PARK
FONTANN
ok. 9:15 - Finisz zwy-

ciezcy Biegu na Pigtke

10:00 - Dekoracja zwy-

ok. 11:05 - Finisz zwy-
ciezcy 39. PZU Maratonu
Warszawskiego

12:00 - Dekoracja zwy-
ciezcow 39. PZU Marato-
nu Warszawskiego

12:45 - Finat akcji ,Po-
moc Mierzona Kilome-
trami”

8:45 - Rozgrzewka
ZDROFIT
8:57 - Start zawodnikéw

ciezcow Biegu na Pigtke
Dekoracja zawodnikow
na woézkach inwalidzkich

13:15 - Dekoracje
w pozostatych katego-
riach
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39. PZU MARATON
WARSZAWSKI
BIEG NA PIATKE
SZTAFETA MARATONSKA

ZAPISZ SIE ON-LINE!
www.pzumaratonwarszawski.com
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P/U MARATON WARSZAWSKI ZA 3 DN

wrze$nia w niedzie-
le ulicami Warszawy
przebiegnie 6 tysigcy

biegaczy, pragnacych zmierzy¢ sig
z krélewskim dystansem 42 kilo-
metréw i 195 metréw Na tras¢ poza
biegaczami zaproszeni s réwniez
kibice, ktorzy moga wesprze¢ swo-
ich startujacych przyjaciét lub krew-
nych goracym dopingiem. Poza
maratoficzykami przez Warszawg
przebiegng réwniez uczestnicy Bie-
gu na Pigtke. Maraton Warszawski
to impreza, ktdrej celem jest zaraze-
nie Polakéw mitoscia do sportu. Ja-
kie atrakcje czekajg na uczestnikéw
biegéw — o tym ponize;j.

TRASA WIELKIEGO BIEGU

39. PZU Maraton Warszawski
rozpocznie si¢ w samym centrum
Warszawy, czyli na Placu Tizech
Krzyzy. Trasa biegu prowadzi
przez siedem dzielnic oraz dwa
mosty: Swictokrzyski i Gdariski.
Uczestnicy beda mogli przebiec
przez najciekawsze miejsca stolicy,
od Srédmiedcia, przez Mokotéw,
Ursynéw i Wilandw, az po Prage
Pétnoc, Zoliborz i Bielany. Bieg
na Pigtk¢ w tym roku wyjatkowo
ma swoj start w innym miejscu niz
Wielki Bieg. Krétkodystansowcy
swoje zmagania rozpoczna przy
ulicy Konwiktorskiej, a pézniej

pobiegna przez urokliwy Zoliborz
i pigkne Nowe Miasto. Meta obu
biegéw znajduje si¢ przy Multi-
medialnym Parku Fontann.

DZIECIAKI NA START
39. PZU Maraton Warszawski to

nie tylko krélewski bieg i piatka,
to takze cykl wydarzed towa-
rzyszacych, rozpoczynajacych
si¢ juz w przeddzien. W sobotg
23 wrzesnia organizatorzy przy-
prawdziwg

gotowali sportowg

uczte dla kazdego — niezaleznie

od wieku. Sobota rozpocznie sig
od MiniMaratonu #BeActive na
Agrykoli — imprezy skierowanej
do najmlodszych cztonkéw ro-
dziny. MiniMaraton #BeActive,
a wraz z nim Miasteczko Sporto-
we #BeActive, stanowia réwniez

@ LICZBY 39. PZU MARATONU WARSZAWSKIEGO

39. PZU
MARATON
WARSZAWSKI
TO NIE TYLKO
KROLEWSKI
BIEG | PIATKA,
TO TAKZE CYKL
WYDARZEN
TOWARZYSZA-
CYCH, ROZPO-
CZYNAJACYCH
SIE JuZ

W PRZEDDZIEN

inauguracje Europejskiego Tygo-
dnia Sportu, ktérego celem jest
zachgcenie  Europejezykéw  do
aktywnego i zdrowego stylu zy-
cia. Ambasadorami ETS sa takie
gwiazdy jak: m.in. Zosia Klepac-

ka, Monika Pyrek, Czestaw Lang.

BIEGAMY DOBRZE
39. PZU Maratonu

Warszawskiego biegacze jui po

Podczas

raz pigty mogli wybra¢ chary-
tatywng $ciezke zapisu na bieg
realizowana pod postacia akcji
#BiegamDobrze.  Wybierajac
charytatywng $ciezke, wspiera
si¢ jedna z 9 partnerskich orga-
nizacji dobroczynnych. Na ten
moment w ramach 39. PZU
Maratonu Warszawskiego uzbie-
rano juz 248035 zl, natomiast
podczas pigciu edycji #Biegam-
Dobrze, zebrano ogromna kwo-
te 2 milionéw ztotych!

BADZCIE Z NAMI
Organizatorzy = serdecznie za-
praszaja wszystkich do udziatu
w 39.PZU Maratonie Warszaw-
skim. Kibicowanie na trasie
maratonu to $wietny sposéb na
spedzenie czasu razem z bliski-
mi, a takze na rozgrzanie si¢ w te

coraz chlodniejsze wrzesniowe

dni.
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MINI MARATON #BEACTIVE ROZPOCZYNA EUROPE|SKI TYDZIEN SPORTU

D/

N SPORTU

@ Mini Maraton #BeActive

ak co roku, uczta maratofiska
j rozpocznie si¢ w przeddzien

Wielkiego Biegu, tj. w sobotg
23 wrzesnia 2017 r. — wtedy odbe-
dzie si¢ Mini Maraton, ktéry zostat
objety honorowym  patronatem
Ministerstwa Sportu i Turystyki.
Dodatkowo, impreza stanowi in-
auguracj¢ Europejskiego Tygodnia
Sportu, realizowanego przez Ko-
misj¢ Europejska. Mini Maraton to
prawdziwe $wigto dla najmlodszych
fanéw biegania. Na terenie imprezy
zbudowane zostanie specjalne Mia-
steczko Sportowe #BeActive.

EUROPE]JSKI

TYDZIEN SPORTU

W tym roku Mini Maraton #Be-
Active jest imprezq rozpoczyna-
jaca Europejski Tydziedd Sportu.
Komisja Europejska powota ETS
po to, aby zacheci¢ obywateli UE
do aktywnego spedzania wolnego
czasu wierzac, ze sport przektada
si¢ na lepsze zdrowie, zamozniejsza
gospodarke i poprawe kontaktéw
miedzyludzkich.

PRAWDZIWE ZAWODY

Mini Maraton organizowany jest

IMPREZA
STANOWI
INAUGURACJE
EUROPEJSKIE-
GO TYGODNIA
SPORTU,
REALIZOWANE-
GO PRZEZ
KOMISJE
EUROPEJSKA

dla najmlodszych amatoréw bie-
gania. Mali zawodnicy startuja na
biezni lekkoatletycznej, otrzymuja
numer startowy z profesjonalnym
chipem do pomiaru czasu, a tak-
ze pigkny medal po ukoriczonym
biegu. Mini Maraton #BeActive
to kilka kategorii wiekowych:
Bieg Babla — do 3 lat (2014-2016)
— ok. 100 metréw, Bieg Krasnala
— 4-5 lat (2012-2013) — ok. 200
metréw, Bieg Smyka — 6-7 lat
(2010-2011) — ok. 200 metréw,
Bieg Urwisa — 8-9 lat (2008-
2009) — ok. 400 metréw, Bieg
Juniora — 10-11 lat (2006-2007)
— ok. 750 metréw, Bieg Matola-
ta — 12-13 lat (2004-2005) — ok.
1500 metréw, Bieg Nastolatka —
14-16 lat (2001-2003) — ok. 1500

metréw.

MIASTECZKO SPORTOWE
DLA WSZYSTKICH

W sobote dzieci wraz ze swoimi
rodzicami beda mogly uczest-
niczy¢ takze w wielu atrakcjach
przygotowanych w miasteczku
takich

sprawnosciowy,

sportowym  #BeActive,
jak:  wielobdj

mini turnieje i strefa malucha.

Wszystkie — aktywnosci  zosta-
ty opracowane w taki sposob,
aby dzieci i rodzice mogli wzia¢
w nich udzial bez wzgledu na

wiek i sprawnos¢ fizyczna.

SPROBUJ SWOICH SIt

W ROZNYCH
DYSCYPLINACH

Wielobdj sprawnosciowy #Be-
Active sklada si¢ z 10 stacji
sportowych dedykowanych kon-
kurencjom, ktére reprezentuja
Ambasadorzy Europejskiego Ty-
godnia Sportu (wéréd nich m.in.
Zosia Klepacka, Marcin Gorat,
Czestaw Lang). W zadaniach

wykorzystywane
beda elementy charakterystyczne

sportowych

dla danej dyscypliny i treningu
z nig zwigzanego, np.: koszykéw-
ka - slalom i rzuty do kosza, skok

o tyczce - tor sprawdzajacy ogél-

BEACTIVE,

Europejski Tydzien Sportu

na sprawno$¢, windsurfing - tor
sprawdzajacy zdolno$¢ utrzymy-
wania réwnowagi + platforma
»dry-surfing”, skok wzwyz - kon-
kurencje skoczne na czas i precy-
zjg, kolarstwo - dwie konkurencje
(sprint i wspinaczka) na rowe-
rach stacjonarnych. Po ukoncze-
niu okreslonej liczby konkuren-
cji sportowych kazdy uczestnik
otrzymuje dyplom i drobny upo-
minek doceniajacy uczestnictwo
i wysitek kazdego z mniejszych
i wigkszych sportowcow.

MINITURNIEJE

Mini turnieje #BeActive to stre-
fa zabaw dla maksymalnie czte-
roosobowych zespoléw. Wirdd
konkurencji znajdg si¢ m.in.:
mini golf, bule, mega narty i bag
toss. Przy kazdej z dyscyplin
umieszczona bedzie tablica wyni-

Ministerstwo
Sportu i Turystyki

Projekt wspoétfinansowany
w ramach programu
Unii Europejskiej Erasmus+

kéw, na kedrej pojawia si¢ aktual-
ne rekordy.

ZABAWA

DLA NAJMLODSZYCH
Strefa malucha #BeActive to plac
zabaw dla najmfodszych, w ke-
rym znajdg si¢ m.in.: dmuchana
zjezdzalnia, bariki mydlane i stano-
wisko malowania buziek we wzory

spor towe.

MAMY JESZCZE WOLNE
MIEJSCA

Organizatorzy serdecznie zachecaja
rodzicéw do zapisania swoich po-
ciech na biegi w Mini Maratonie oraz
odwiedzenia Sportowego Miasteczka.
Dodatkowo, miasteczko = sprawno-
$ciowe #BeActive stanowi $wietng
okazje do sportowego wypoczynku
dla catej rodziny: od jej najmtodszego

do najstarszego pokolenia.

HONOROWY PATRONAT

s

s 2

RZECZNIK PRAW DZIECKA
Marek Michalak

Mini Maraton #BeActive wspieraja: Zdrofit — sie¢ klubow fitness oraz firma NIBE-BIAWAR Sp. z 0.0. — producent energooszczednych urzadzen grzewczych
wykorzystujgcych odnawialne zrédta energii. NIBE-BIAWAR jest organizatorem kampanii ekologicznej ,Zielona Eskadra".

IDROFIT

4 NIBE

WIECE) NIZ FITNESS
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UTANTOW NA TRAS

PONAD 25% OS(')B' ZGtOSZONYCH NA 39. PZU MARATON WARSZAWSKI TO DEBIUTANCI. SPECJALNIE Z MYS'LA,O POCZATKUJACYCH MARATONCZY-
KACH | ICH NAJBLIZSZYCH PREZENTUJEMY GARSC PORAD, KTORE POMOGA MOZLIWIE BEZBOLESNIE ZMIERZYC SIE Z DYSTANSEM 42 KM [ 195 M

o tyle, co spod Patacu Kul-
tury do Minska Mazo-
wieckiego.  Samochodem

zaledwie kilkadziesiat minut, ale
pokonywanie trasy na wlasnych
nogach to prawdziwe wyzwanie.
Warto si¢ na nie przygotowaé nie
tylko fizycznie, ale tez logistycz-

nie.

1. JESTES TYM, CO JESZ

W tygodniu przed startem bacz-
nie zwracaj uwage na to co jesz.
Unikaj przypadkowych jadtodaj-
ni, zawiesistych soséw, satatek
podlanych obficie sosem majo-
nezowym. Jakiekolwiek proble-
my zotadkowo moga powaznie
ostabi¢ organizm. Ostatnie dwa
dni to tzw. tadowanie weglowo-
danéw, kiedy makaron i pizza
stanowia podstawe diety biega-
cza. Ale to nie oznacza objada-
nia si¢ bez umiaru. Zwlaszcza na
sobotnim pasta party, czyli ma-
karonowej kolacji. Lepiej czué
lekki niedosyt niz si¢ przejesé.
Rano przed startem zjedz lek-
kie $niadanie. Owsianka, butka
z bananem albo z miodem, ka-
sza na 3 godziny przed startem
powinny da¢ energi¢ na pierw-
sze kilometry. Na tras¢ zabierz
sprawdzone wcze$niej zele ener-
getyczne. Jedz, zanim poczujesz

gléd.

ZACZN|J
SPOKOJNIE.
ZBYT SZYBKI
START, KTORY
ZAWDZIECZA-
MY EMOCJOM,
STARTOWE]
ADRENALINIE
| NAMOWOM
KOLEGOW,
MOZE DROGO
KOSZTOWAC(
W DALSZE]
CZESCI
DYSTANSU

2. REGENERACJA TO TEZ
TRENING

W ostatnim tygodniu nie nad-
robisz juz brakéw treningowych.
Pozostaly lekkie biegi na pod-
trzymanie formy i wyczucia tem-
pa. Teraz wazna jest regeneracja
i wypoczynek. Zwracaj uwage na
to, ile $pisz. Szczegblnie w noc
poprzedzajaca noc przed startem.
Bo ostatniej nocy trema moze ci
utrudni¢ wypoczynek.

3. NIE SZATA ZDOBI

CESARZA?
Akurat ubiér maratoriczykowi
moze skutecznie przeszkodzi¢

lub poméc w uzyskaniu dobrego
wyniku. Podstawa jest wiasciwa
ocena temperatury. Zazwyczaj na
bieg ubieramy si¢ tak, jakby byt
10 stopni wigcej niz pokazuja
termometry. Jezeli temperatura
w dziet ma przekracza¢ 10 stop-
ni Celsjusza, nie warto zaklada¢
koszulki z dlugim rekawem czy
dlugich spodni. Przed chlodem
przed startem ochroni stara bluza,
ktéra mozna wyrzuci¢ po starcie,
lub folia termiczna.

4. STARTOWKI NIE DLA
KAZDEGO

Buty to podstawa stroju maraton-
skiego. Elita i najszybsi biegacze
czgsto biegaja maraton w lekkich

butach startowych z niewielka
amortyzacja. Jezeli jednak do tej
pory nie pokonate$ w swoich star-
téwkach wiecej niz 15 km, a two-
jej wadze daleko do kenijskiego
wzorca z lten — postaw raczej
na sprawdzone buty treningowe

Z amortyzacja.

5. CHIP | NUMER

Oprécz butéw — najwazniejsze
wyposazenie maratoficzyka. Nu-
mer startowy najlepiej przypia¢
do koszulki juz dzied wczedniej.
Osoba bez numeru nie jest pel-
noprawnym uczestnikiem biegu,
sedziowie moga ja ,zdja¢” z trasy,
czyli nakaza¢ zaprzestanie biegu.
Réwnie wazny jak numer jest
chip, ktéry ma posta¢ malego
biatego kétka, ktére nalezy przy-
mocowaé do buta, a po biegu —
odda¢ wolontariuszowi za meta.
Chip gwarantuje znalezienie sig
na liscie wynikéw i pozwala na
rejestrowanie czasu na kolejnych
punktach kontrolnych. Dzigki
temu wirtualni kibice moga Sle-
dzi¢ swojego zawodnika na trasie.
Chip warto przymocowa¢ do buta

dzien wezesnie;j.

6. CZAS

ZOBOWIAZUJE

Na numerach nadrukowane sg
kolory, ktére odpowiadaja stre-

fom startowym. Strefy zwiazane
sa z czasami, jakie planuja osia-
gnad startujacy z nich zawodnicy.
Na ogét przydziat do strefy naste-
puje na podstawie wyniku w in-
nym maratonie albo krétszym
biegu lub wedle czasu deklaro-
wanego. Dlatego jezeli planujesz
biec ok. 4 godzin — nie wpychaj
si¢ do strefy czerwonej i nie sta-
waj w pierwszej linii z elita. To
brak szacunku dla wspétbiegaczy.

7. OSOBISTA ASYSTA

Jezeli trener personalny biegnie
razem z toba i ma numer starto-
wy — nic nikomu do tego, dopdki
nie tarasujecie drogi innym. Jeze-
li nie ma numeru — gorzej, tym
bardziej jezeli korzysta z udogod-
niefi przygotowanych na trasie
przez organizatora. Ryzykujecie
zdjecie z  trasy. Jezeli natomiast
Twdj trener albo partner zamie-
rza jecha¢ obok na rowerze albo
na rolkach — odradz mu to. Przy
tej liczbie biegaczy i przepusto-
wosci warszawskich ulic rowerzy-
sta czy rolkarz migdzy biegacza-
mi jest zagrozeniem zaréwno dla
samego siebie, jak i dla innych
zawodnikéw.

8. SLUCHAWKI
Nie sa potrzebne. Na trasie znaj-
duje si¢ wiele punktéw kibicowa-

nia, wiec muzyki i dobrej energii
na trasie nie zabraknie. A stu-
chawki odgradzaja ci¢ od $wiata,
powodujgc ze nie styszymy komu-
nikatéw sedzidw, ktére moga by¢
wazne dla naszego bezpieczen-
stwa. Ale przede wszystkim nie
styszymy dopingu kibicéw i stéw
wsparcia wspotbiegaczy — a to
jest przeciez s6l maratonu i to, co
sprawia, ze ten bieg jest wyjatko-

wy.

9. KIBICE

Sa potrzebni w kluczowych mo-
mentach. Najlepiej zaopatrzy¢ ich
w mapke trasy i rozpisa¢, o ktérej
godzinie planujecie przebiegaé w
konkretnych punktach. W War-
szawie kibice metrem i tramwa-
jami mogg podaza¢é wzdluz trasy
maratonu. W miasteczku maratori-
skim zlokalizowanym przy mecie,
w Multimedialnym Parku Fontann
czeka na nich moc atrakgji.

10. START
Zacznij spokojnie. Zbyt szyb-
ki start, ktéry zawdzigczamy
emocjom, Startowej adrenalinie
i namowom kolegéw, moze dro-
go kosztowaé¢ w dalszej czgsci
dystansu. Jezeli po drodze robisz
zycidwke na 5 czy 10 km — masz
powody do obaw.

Anna Pawlowska-Pojawa
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POZNAJ TRAS

INFORMATOR DROGOWY

zwiagzku
Z organiza-
cja
39. PZU Ma-
ratonu  War-
szawskiego
pojawia si¢
czasowe zmia-
ny w organi-
zagji ruchu
drogowego.
Zapraszamy do
zapoznania si¢ z pla-
nowanymi zamknigcia-
mi poszczeg6lnych
ulic. Zachg¢camy
do pobrania apli-
kacji Waze. Jest
to nawigagja, kto-
ra pokazuje biezaca
sytuacj¢ drogowa oraz pomaga
zaplanowa¢ trasg uwzgledniajaca
zmiany w dniu biegu.

Aby umozliwi¢ Pafistwu dostoso-
wanie swoich planéw do zmian
w ruchu drogowym wywolanych
impreza, przedstawiamy opis
najistotniejszych zmian w orga-
nizagji ruchu na ulicach, ktérymi
pobiegnie maraton. Zwracamy
si¢ z prosba o przekazanie tych
informacji znajomym i bliskim,
aby jak najwiecej oséb otrzyma-
to informacje o maratonie i jego
trasie. Liczymy na Panstwa po-
moc i zrozumienie, przepraszajac
réwnocze$nie za ewentualne nie-

dogodnosci.

O Plac Trzech Krzyzy — zamknig-
ty w godz. 5:00-10:30; w tych
samych godzinach zamkniety
bedzie skret z Ronda de Gaulle-
’aw Nowy Swiat w kierunku Pla-
cu Trzech Krzyzy

O Al. Ujazdowskie — zamknigcie
w godz. 8:30-10:15

O Al Szucha - zamkniegcie
w godz. 8:30-10:10

O PL Unii Lubelskiej — 8:30-
10:15

O ul. Putawska — w kierunku po-
tudniowym ruch otwarty przez
caly czas; w kierunku pétnoc-
nym na odcinku Idzikowskiego-
-Goworka utrzymany jeden pas
ruchu dla pojazdéw samochodo-
wych; zamkniecie ulicy w godz.
8:30-10:45

O ul. Bukowinska, Rolna — za-
mknigcie w godz. 8:50-10:45

UWAGA

Przejazd Aleja Wilanowska przez
skrzyzowanie z Rolna/Bukowin-
ska bedzie zamknicty w godzi-

Gwiazdzista

(009)

Wybrzeze Gdynskie

~ 1

Zygmunta Krasinskiego

2

gen. Wtadystawa Andersa

Muranowska
nach
9:00-10:00. W
tym czasie propo- ®

nujemy dojazd do
Dolinki Stuzewiec-

kiej przez wiadukt
nad ul. Putawska przy
torze wyscigowym na
Stuzewcu; podobnie
wjazd na ul. Pulaw-
ska od poludnia przez
ciag Dolinki Stuzewiec-
kiej/Putawska

URSYNOW

OSOBY PORUSZAJACE SIE
W OBSZARZE NA PORU-
DNIE OD LINII AL. KEN-
-UL.GANDHI PROSZONE
SA O KORZYSTANIE

7 PRZEJAZDU ULICA-
MI PILECKIEGO I PLA-
SKOWICKIE]

O Al KEN - kierunek na po-
tudnie (w strong Kabat) czyn-
ny przez caly czas; kierunek na
pétnoc wylaczony z ruchu na
odcinku od ul. Gandhi do Do-
linki Stuzewieckiej w godz. 9:00-
11:30

O ul. Gan-

Zygmunta
Stominskiego

Miedzyparkowa
. Bonifraterska

Plac Uni Lubelskiej

w

Now

W Swiat
Swigokrayska

I'I
—
P )
Centrum
Plac Trzech Krzyzy

Aleje Ujazdowskie

Plac Na Rozdrozu (1)

Putawska

Domaniewska

O

D/IE

KILOMETRY

O STREFA ZMIAN SZTAFETY MARATONSKIEJ

() WODA I'DEAU

<
m|

IZOTONIK 4MOVE
PASTYLKI DEXTRO
CUKIER DIAMANT
BANANY YELLOW

©

dhi, Rosota

na odcinku
Gandhi-
-Ptaskowic-
kiej, Kokosowa — wy-
taczone
z ruchu
w godz.

(50)

9:00 -
11:40

O AL Rzecz-

pospolitej — wyjazd w kierunku
Al. Wilanowskiej bez zaklécen;
wjazd od strony Al. Wilanow-
skiej wytaczony z ruchu w godz.
9:15-12:10

O ul. Sobieskiego — na odcinku

Aleja Komisji Edukacji Narodowej

Nowobukowiriska

STADION NARDDOWY.

Most Poniatowskiego

Leona Kruczkowskiego

Rozbrat

Most Lazienowski

Czerniakowska

Al. Wilanowska — ul. Nateczow-
ska wyltaczony z ruchu kierunek
na potudnie; na odcinku ul. Na-
feczowska — Al. Witosa wylaczony
z ruchu odcinek na péinoc; wyla-
czenia w godzinach 9:20-12:30

O Al Witosa i ciag Trasy Siekier-
kowskiej — z ruchu bedzie wyla-
czony dojazd od ul. Sobieskie-
go do Czerniakowskiej; w celu
przejechania z Al. Witosa na ul.
Czerniakowska (lub odwrotnie)
nalezy wjecha¢ na Trasg Siekier-
kowska, a nastgpnie zjechaé po
okoto kilometrze pierwszym zjaz-
dem w prawo i wykona¢ nawrét
pod trasa Siekierkowska i wréci¢
w wybranym kierunku (Wilanéw
albo Mokotéw). Fragment Wito-
sa bedzie nieprzejezdny w godz.

9:25-12:35

O ul. Czerniakowska — wytaczo-
naz ruchu w kierunku potudnio-
wym na odc. Gagarina — Witosa
w godz. 9:30-12:45

O ul. Gagarina w kierunku Bel-
wederskiej — 9:30-13:00

O Powisle — na odcinku Agryko-
la-Zajgcza (ciagu ulic Mysliwiec-
ka-Rozbrat-Kruczkowskiego)
wylaczenie z ruchu w godz. 9:30-
13:15; przejazd migdzy wschod-
nig a zachodnig czescia Powisla
mozliwy mostami: Poniatow-

skiego i Lazienkowskim; ul.

Szwolezeréw i Fazienkowska
wylaczne z ruchu w godzinach
10-12:30

O Most Swicto-
krzyski — jezd-

Aleja Wincentego Witosa

nia pétnocna

@ (w strone
Srédmiescia)
wylaczony

z ruchu w godz.

9:45-13:40

Jana lll Sobieskiego

Orszady

Kokosowa

Aleja Rzeczypospolitej

Filipiny Ptaskowickiej

(0Zo)

PRAGA POLNOC

W rejonie Placu Hallera
komunikacja  po-
winna odbywa¢
sic w oparciu

o przejezdne

przez caly czas

we wszystkich
kierunkach
Rondo Starzynskie-
go. W czasie trwania biegu
wijazd do tego rejonu powinien
odbywac¢ si¢ od strony ul. Mo-
dliriskiej z uwagi na zamknigcie

-GO BIEGU

wjazdu na Prage Mostem Gdani-
skim, za$§ wyjazd w kierunku
Brédna przez ul. Modliniska i Tra-
s¢ Torunska; utrudnienia beda
wystgpowal w godz. 9:30-14:15

O Wybrzeze Helskie — wylaczone
z ruchu w godz. 9:50-13:50

O ul. Ratuszowa i Namystowska
na calej dlugosci wylaczone z ru-
chu w godz. 10:00-14:15

O Most Gdarnski, ul. Starzynskie-
go — kierunek do Srédmiedcia
przejezdny przez caly czas; kieru-
nek na Prage wylaczony z ruchu
w godz. 10:00-14:30

STARE | NOWE MIASTO
ORAZ ZOLIBORZ

W zwiazku z zamknigciem Wi-
stostrady od soboty 23 wrze$nia
w nocy ruch w kierunku potu-
dniowym powinien odbywa¢ si¢
ulicami polozonymi na zachéd od
rejonu Starego i Nowego Miasta.

O Wistostrada (tylko kierunek na
potudnie). Na odcinku migdzy
Mostem Gdariskim a Mostem
Slasko-Dabrowskim ruch w kie-
runku poludniowym zostanie
wstrzymany o godz. 22:00 w so-
bot¢ 23 wrzesnia i przywréco-
ny ok. godz. 19 w niedzielg 24
wrzesnia. Na odcinku migdzy
Kepa Potocka a Mostem Sla-
sko-Dabrowskim ruch zostanie
wstrzymany catkowicie w godz.
10:30-16:00.

O ul. Andersa od Stawki, Mickie-
wicza do Pl. Wilsona — zamknie-
cie w godz. 10:00-15:00

O Pl Wilsona — zachowany ruch
z wyjatkiem zjazdu na ul. Krasif-
skiego w godz. 10:10-15:00

O ul. Gwiazdzista — wylaczona
z ruchu w godz. 10:20-15:30.
Wyjazd (tylko wyjazd) z osiedla
Potok mozliwy w kierunku ulicy
Potockiej.

Czasowe zmiany organizacji
ruchu zwigzane z organizacja
PZU Maratonu Warszawskie-
g0 beda widoczne na biezaco
w aplikacji WAZE. Aplikacja
podpowie, jak dojecha¢ do
celu omijajgc trase biegu.
Aplikacje WAZE mozna po-
brac ze strony:

Www.waze.com.
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POBIEGNI) Z NAMI 24 WRZESNIA

ieg na Piatke rozpoczy-
na si¢ z ulicy Konwik-
torskiej, nastgpnie pro-

wadzi ulicami Nowego Miasta
i Zoliborza, az do wspélnej z 39.
PZU Maratonem Warszawskim
linii mety zlokalizowanej na Wi-
stostradzie na wysokosci Multi-
medialnego Parku Fontann. To
juz piata edycja biegu, na trasie
spotykamy zaréwno biegaczy ta-
miacych 15 minut - jak zeszto-
roczny zwycigzca biegu Lukasz
Oskierko (14:33), a takze osoby,
ktére zaczynaja swoja przygo-
d¢ z bieganiem. Bieg na Piatke
to impreza godna polecenia na
pierwszy w zyciu start w bie-
gu ulicznym. Jeszcze nie jest za
péino, aby zdecydowaé si¢ na
start i na wlasnej skérze poczué
maratoriska atmosfere.

DATA: 24 WRZESNIA
START: UL. KONWIKTOR-
SKA, GODZ. 9:00

META: MULTIMEDIALNY
PARK FONTANN

ZAPISY | SZCZEGOLY:
WWW.PZUMARATONWAR-
SZAWSKI.COM

't W Bl

“GU NA PIATKE

Zygmunta Krasinskiego

Plac Wilsona

Adama Mickiewicza

™)

Plac Wilsona

gen. Wtadystawa Andersa

Muranowska

W

0

Dw. Gdanski

Konwiktorska

eze Gdynskie

eze Gdanskie

WYJDZ NA TRASE | KIBICU]

OSTATNIO ZAWODNICY ROZNYCH DYSCYPLIN SPORTOWYCH
DOSTARCZAJA POLSKIM KIBICOM WIELU POWODOW DO DUMY

zi§ Polscy kibice to najlep-
si, najglosniejsi i najsku-
teczniejsi kibice. Dlatego

o atmosfer¢ i odpowiednia dawke
dopingu 24 wrzesnia w Warsza-
wie jestesmy spokojni. Chcesz by¢
kibicem nr 1? Mamy dla Ciebie
kilka sprawdzonych wskazéwek.

O Doping spersonalizowany mo-
bilizuje podwdjnie. Pamictaj, ze
na numerach startowych zawod-
nicy maja wydrukowane swoje
imiona. Krzycz, bij brawo i do-

pinguj kazdego. Wspieraj swoje-

go biegacza kilkakrotnie podczas
biegu.

O Dzigki stronie htep://live.sts-ti-
ming.pl/mw2017 mozesz spraw-
dzi¢ polozenie danego biegacza.
Wystarczy, ze znasz jego nazwi-
sko lub numer startowy. Dzigki
stronie mozesz zobaczy¢, jakim
tempem biegnie i przemiescic sig
w kolejne miejsce przy trasie, by
dopingowa¢. Odczyty robione sa
co 5 kilometréw.

O Grasz na czyms, przyjdz na
tras¢ ze swoim instrumentem lub

dotacz do jednego z 30 punktéw
kibicowania. Przygotuj plakat lub
plansz¢ z chwytliwymi hastami.
Co roku kibice zaskakujg biegaczy
swoja pomystowoscia.

O Pamigtaj jednak, ze trasa jest
przede wszystkim dla biegaczy.
zakaz

wchodzenia na trasg biegu oraz

Obowiazuje  catkowity
poruszania si¢ po niej na rowerze
czy rolkach. Kibice niestosujacy
si¢ do zaleced moga zostaé po-
proszeni przez obstuge imprezy
0 opuszczenie trasy.

@ NA TRASIE O GORACY DOPING ZADBAJA:

® 2 km - Drumbastic

® 5 km - Sereia de Varsévia

® 9 km - Ursynowska Strefa Kibica
® 13 km - Fundacja Wcze$niak

® 14 km - Bloco-Central

® 16 km - Lenive

® 17 km - Domofonia

® 19 km - Fundacja Rak’n'Roll

® 21 km - Strefa Kibicowania PZU
8 21 km - SKAdyktator i jego ko-
smiczne kombo

B 22 km - ManGo Brassi

B 23 km - Drumbastic

B 23 km - Fundacja Spartanie Dzieciom
B 24 km - Stowarzyszenie Amnesty
International

B 24 km - Warszawa Powisle

B 25 km - Fundacja SYNAPSIS

B 25 km - WWF Polska

B 27 km - Zaraz Zaraz

® 27 km - Fundacja Dajemy Dzie-
ciom Site

® 30 km - Echo

® 31 km - High Blood preassure

8 32 km - HALS Miodziezowa Or-
kiestra

B 32 km - Polska Akcja Humani-
tarna

® 34 km - UNICEF

B 36 km - Bielanska Strefa Kibica
® 38 km - Mixbass

B 40 km - Strefa Zdrofit

® 42 km - 0dLOTowy odcinek

TRANSMISIA Z MARATONU

WSZYSTKICH ENTUZJASTOW SPORTOWE] RYWALIZAC)I ZAPRASZAMY NA

TRANSMISJE Z BIEGU

ziewig¢ kamer, w tym
D pig¢ na trasie biegu. Dron

latajacy nad miastecz-
kiem maratonu, znajdujacym
si¢ u stép warszawskiego Starego
Miasta. Rozbudowana oprawa
graficzna zintegrowana z syste-
mem pomiaru czasu, wizualizacja
czotéwki kobiet i mezczyzn na
animowanej mapie Warszawy i
kamera 360 stopni na finiszu,
dzigki ktorej bedziecie mogli

rozejrzed si¢ dookola i zobaczy¢,

DZIEWIEC KA-
MER, W TYM
PIEC NA TRASIE

jak Wasi przyjaciele wbiegaja na
metg!

#PZUMW

39. PZU Maratonu Warszawskiego
to takze interakcja — najcickawsze
komentarze i zdjecia zamieszczo-
ne na facebooku pod hashtagiem
#PZUMW zostang pokazane w
transmisji internetowej i na dwéch
telebimach w miasteczku imprezy.
Nie zapomnijcie pozdrowi¢ swoich
znajomych na trasie!
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#BIEGAMDOBRZE

OAWG,

L]
Qe H T
pee, /2 W ey £ unicef @
WWF

Wybierasz organizacje, ktéra chcesz wesprzec

BiegamDobrze

Rejestrujesz si¢
do udziatu w biegu
z opcja #BiegamDobrze

« Lo
-

Otrzymujesz profil zbiérki,
na ktérym ogtaszasz swéj
udziat

WIN

Gdy uzbierasz 300 zt,
otrzymujesz numer
startowy
Zachecasz rodzine
i znajomych do wptat

Jestes Bohaterem! W biegu startujesz z pomarariczowym
numerem startowym #Bieg; ze dopi y przez
ji, ktorej p tes

."..

iuszy organi g

Zbierasz dalej, a wszystkie
p od poczatku fund
idg na cel dobroczynny

RYTATYWN

artek  prowadzi  swoja
zbiérke  #BiegamDobrze
po raz piaty. Nie jest fatwo

przekonaé znajomych, aby wspar-
li wybrany przez Ciebie cel. Nie
dobrym stowem. Pieniedzmi. Bo
organizacje, ktérym pomagamy,
potrzebuja pieni¢dzy, zeby méc
pomaga¢ innym. Wigc jak to
zrobi¢ po raz piaty? Bartek zna-
lazt sposdb. Poleci po trasie ma-
ratonu jako Marsjanin, w swoim
niezwyktym spodku UFO. Po
przekroczeniu 2150 zl na rzecz
jednej z Fundacji — Marsjanin
mial zyska¢ dodatkowa parg
oczu. 4200 z} — Marsjanin miat
mie¢ kosmiczny hetm. Znajomi
nie zawiedli. 5200 zt — spodek
bedzie miat prawdziwe $wiatetka.

Szymon to licealista. Dziatal-
no$¢ organizacji humanitarnych
wspiera od lat. Nie ma biegowe-
go do$wiadczenia, ale wiedzial,
ze chce poméc. Skrzyknat kole-
gbéw. Zalozyli zbidrke, pobiegna
w sztafecie.

PODJAC WYZWANIE

Cztery lata temu Maciej posta-
nowit zmieni¢ swoje zycie i zrzu-
ci¢ ponad 42 kg. Rzucil palenie,
zostal weganinem, zaczat biegal.
Pokonal wlasne stabosci — teraz

ma site, by pomaga¢ innym. Na
ochrone zwierzat chce zebra¢
2013 zt, bo 2013 to byl wainy
rok.

Krzysiek biegnie w ramach #Bie-
gamDobrze po raz trzeci. Z oso-
bami, ktéra wplaci najwyzsza
kwote na jego zbidrke, podjdzie
na kawe w samych majtkach. I to
dziata? Zadziatato. Krzysick ma
$miesznych znajomych.

JAKTO DZIALA

Akgja #BiegamDobrze istnieje trzeci
rok. Jej uczestnicy, przy okazji startu
Maratonie, Biegu na Piatke czy wio-
sennym Poétmaratonie Warszawski,
wybieraja $ciezke charytatywng —
zakladaja internetowy profil swojej
zbi6rki, wybieraja organizacje, ktdra
chcg wesprzed i po uzbieraniu 300 zt
otrzymujg od niej, wyjatkowy, po-
maraficzowy numer startowy. Aby
zmotywowa¢ znajomych do wptat,
podejmujg  dodatkowe wyzwania.
Do tej pory na cele dobroczynne
zebrano 2 miliony zlotych! Bartek
w swoim statku, Ewa w pelerynie
i Aska, ktéra dla oséb chorych na
autyzm zebrala wlasnie 4 tysiace.

Dzickujemy Wam biegacze z po-
marariczcowymi numerami. Pota-

mania skrzydel!

® PARTNERZY AKCJI #BIEGAMDOBRZE - KIM JESTESMY?

AMNESTY

INTERNATIONAL

JesteSmy ruchem oséb traktu-
jacych niesprawiedliwos¢ oso-
biscie. Robimy ludziom dobrze,
tzn. rozprzestrzeniamy dobro.
Mamy wplyw na dtugofalowe
zmiany na Swiecie - mozemy
powiedzie¢, ze krok po kroku
zmieniamy Swiat na lepsze! Nie-
skromnie powiemy, ze zaréwno
w dobroczynnosci, jak i w biega-
niu jesteSmy po prostu najlepsi.

DAJEMY Fondac
DZIECIOM e
SILE Niczyje

Od 26 lat dazymy do tego, by
wszystkie dzieci miaty bezpiecz-
ne dziecinstwo i byty traktowa-
ne z poszanowaniem ich godno-
Sci i podmiotowosci. Chronimy
dzieci przed krzywdzeniem i
pomagamy tym, ktére doswiad-
czyty przemocy i wykorzysty-
wania. W naszych placéwkach
zapewniamy  skrzywdzonym
dzieciom i ich opiekunom po-
moc psychologiczng i prawna.

Uczymy dzieci, w jaki sposéb

moga unikng¢ przemocy a ro-
dzicéw i opiekunéw wspieramy
w ich drodze do dobrego rodzi-

cielstwa.
Rak

JesteSmy grupg ludzi, ktérzy
pomagaja dobrze przej$¢ przez
raka. Zmieniamy schematy my-
Slenia o chorobie nowotworo-
wej i zarazamy pozytywng ener-
gia. Im wiecej bedziemy moéwic
o raku, tym lepiej bedziemy go
zna¢ i mniej bedziemy sie go
bac. Razem wyrollujemy raka!

¢

v
JesteSmy najwiekszg w Polsce
charytatywng grupa biegowa.
Poprzez bieganie zbieramy
fundusze na rehabilitacje dla
dzieci niepetnosprawnych, aby
poméc im w lepszym funkcjo-
nowaniu w zyciu codziennym.
Swojg aktywnoscig sportowa
oraz dziatalnoscig statutowg

czynimy dobro nie tylko dla
niepetnosprawnych dzieci, ale i
dla tych, ktérzy chcieliby zaczac
sportowo zy¢ i pomagac innym.
Nie tylko warto biec z nami, ale i
stac sie jednym z nas.

Sy

548

JesteSmy nadziejg na lepsze zy-
cie dla os6b z autyzmem i ich
rodzin. Pomagamy tym, ktérzy
widzg, styszg i czujg Swiat ina-
czej niz my. Biegnac dla nas da-
jesz dzieciom z autyzmem szan-
se na samodzielnos¢.

9

pah
Pomagamy tym, ktérzy najbar-
dziej potrzebujg wsparcia w wy-
niku kryzyséw humanitarnych
(katastrof naturalnych i konflik-
tow zbrojnych). Zapewniamy
dostep do wody i sanitariatéw,

bezpiecznego schronienia, zyw-
nosci i edukacji. Kiedy biegniesz

z PAH, twoim celem nie musi
by¢ meta! Twoja ciezka praca
i dobra zabawa moze zmienic
sie w pienigdze, ktére zapewnia
dostep do wody tym, ktérzy po-
trzebuja go najbardziej!

L]
(&)

>

©

WWF

JesteSmy czeScia miedzynaro-
dowej organizacji ekologicznej,
ktéra od ponad 55 lat chroni
przyrode razem z ludzmi i dla
ludzi na catym Swiecie. Nasza
misjg jest powstrzymywanie
degradacji srodowiska natural-
nego naszej planety i ksztatto-
wanie przysztosci, w ktorej

ludzie bedg zyli w harmonii z
przyroda. Biegnac dla WWF Pol-
ska wspierasz ochrone mongol-
skiej populacji pantery snieznej.

- 7 \
unicef ¢
JesteSmy organizacja humani-
tarng i rozwojowa, ktéra od 70
lat niesie pomoc dzieciom na

catym Swiecie. Od ratujgcych
zycie szczepien, przez budowe
szkét, po natychmiastowa po-
moc w sytuacji kleski humani-
tarnej - robimy wszystko, aby
dzieciom zyto sie lepiej. Druzy-
na UNICEF to wspaniata ekipa,
ktéra podobnie jak my wierzy,
ze kazde dziecko, niezaleznie
od miejsca urodzenia, koloru
skory czy religii, ma prawo do
zdrowego i bezpiecznego dzie-
cinstwa.

A W,
GORWC,

W Polsce co roku rodzi sie po-
nad 24 000 wczesniakéw. Od
14 lat pomagamy ich rodzicom.
Zapewniamy pomoc meryto-
ryczng w zakresie niezbednej
wiedzy potrzebnej rodzicom
w  wychowaniu wczesniakow.
Srodki uzyskane z akcji #Bie-
gam Dobrze wykorzystamy na
wydanie ,Niezbednika Rodzica
Wczesniaka". Ponad 180-stroni-
cowej ksigzki, ktérag bezptatnie
moze otrzymac kazdy rodzic
wczedniaka w szpitalu.
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