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35 LAT MARATONU WARSZAWSKI

SEOWO WSTEPU NA ROZGRZEWKE

® PROGRAM 35. PZU MARATONONU WARSZAWSKEGO

znéw  jubileusz...  Kilka
I chwil temu, w 2008 roku,

przy okazji 30. edycji Ma-
ratonu Warszawskiego, udato nam
si¢ poprawi¢ majacy ponad ¢wieré
wiecku rekord frekwencji naszej
imprezy. 2640 biegaczy dotarto
wtedy do mety maratonu i liczba
ta napawata nas duma i radoscia.
CzuliSmy, ze to waziny etap dla
maratonu w Warszawie. I tak bylo.
Dzi$ mamy wrazenie, ze 2640 ma-
ratoficzykow to liczba prehistorycz-
na i troche... nierealna. Tak mato?

NA STARCIE
STANIE

10 TYSIECY
BIEGACZY

~(GO

Przeciez w niedziele na starcie na
Moscie Poniatowskiego stanie oko-
fo 10 tysigcy maratoficzykéw z 60
krajéw $wiata! To dopiero jest wy-
nik! To prawda. Bo Maraton War-
szawski to juz jeden z najwickszych
biegéw maratoriskich w Europie.
Dlatego najpierw zapraszamy Cig
do kibicowania tym, ktérzy 29
wrze$nia beda zmagad si¢ z dystan-
sem ponad 42 kilometréw. A po-
tem - by$ sam zapragnat zosta¢ jed-
nym z bohateréw mijajacych linig
mety na Stadionie Narodowym.

27 WRZESNIA 2013
(PIATEK)

12:00-20:00 - godziny
otwarcia Biura Zawodow
i Targéw Sport&Fitness

28 WRZESNIA 2013
(SOBOTA)

10:00-20:00 - godziny
otwarcia Biura Zawodow

i Targéw Sport&Fitness

10:00-18:00 - Wieloboj
sportowy- aktywnosci dla
dzieci i rodzicow

12:00-18:00 - Seminaria
biegowe

11:15 - Obowigzkowy
przejazd trasy uczestnikéw
Maratonu na rolkach

12:00 - Start Maratonu
na rolkach

14:00 - Dekoracja zwy-

ciezcéw Pucharu Marato-
nu Warszawskiego

ok. 14:45 - Dekoracja
zwyciezcéw Maratonu na
rolkach

15:00 - Zamkniecie trasy
Maratonu na rolkach

15:15 - Obowigzkowy
przejazd trasy uczestnikéw
Maratonu Hand-bike

16:00 - Start Maratonu
Hand-bike

18:00 - Dekoracja zwy-
ciezcédw Maratonu Hand-
-bike

18:00 - Zamkniecie trasy
Maratonu Hand-bike

29 WRZESNIA 2013
(NIEDZIELA)

9:00 - Start 35. PZU
Maratonu Warszawskiego
(Most Poniatowskiego)

@ 35. PZU MARATON WARSZAWSKI W PIGULCE

PZU Maraton
Warszawski
@ zbliza sic wiel-

kimi krokami. 29 wrze$nia na
Moscie  Poniatowskiego  stanie
zapewne 10 000 oséb. Jednak
jubileuszowy maraton bedzie wy-
jatkowy pod wieloma wzgledami.

BIEG NA PIATKE

To $wietna okazja dla wszystkich
biegaczy, ktorzy chca wzia¢ udziat
w weekendzie maratoiskim, a nie
sg jeszcze gotowi, aby zmierzy¢ sig
z krélewskim dystansem. Uczest-
nicy Biegu na Piatke wystartujg z
Mostu Poniatowskiego, dobiegna
do ronda de Gaulle’a, obiegna pal-
me i skierujg si¢ na metg zlokali-
zowang na Stadionie Narodowym.

MARATON ROLEK

I WOZKOW

Weekend maratoriski rozpocznie
si¢ mocnym akcentem juz w so-
botg. O godzinie 12:00 wystartuje
pierwsza z imprez towarzyszacych
35. PZU Maratonowi Warszaw-
skiemu - maraton na rolkach.
Milo$nicy tego zyskujacego coraz
wicksza popularnos¢ sportu, po-
konaja dystans wytyczony na pe-
tlach na i w okolicy Stadionu Na-
rodowego. 4 godziny pézniej na
te sama tras¢ wyjada zawodnicy
na wozkach (hand-bike). Emocjo-
nujaca rywalizacje podgrzeje start
wielu czotowych zawodnikéw,
w tym Rafata Wilka - dwukrot-
nego mistrza paraolimpijskiego

w kategorii handbike.
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9:30 - Start Biegu na
Pigtke (Most Poniatowskiego)

9:30 - 15:30 - Targi
Sport&Fitness

9:30-15:30 - Aktywnosci
sportowe na ptycie boiska

9:30-15:30 - Wielobdj
sportowy- aktywnosci dla
dzieci i rodzicow

ok. 12:00 - Dekoracje
zwyciezcdw Biegu na Pigtke

12:30 - Dekoracja zwy-

SEMINARIA BIEGOWE

Z mysla o tych, ktérzy o biega-
niu cheg wiedzied jeszcze wiccej
przygotowany zostal program
seminariéw. Podczas wykladéw
be¢dzie mozna postucha¢ wysta-
pieni trenerdw, lekarzy, dietetykéw
oraz znanych sportowcéw. Udziat
w seminariach bedzie bezptatny.
Start w sobotg, o godz. 12:00, na
terenie Biura Zawodéw marato-

nu.

ATRAKCJE DLA DZIECI

Weekend maratoriski to nie tylko
sportowa rywalizacja dorostych.
Specjalnie z mysla o najmtod-
szych na zewngtrznej promena-

dzie Stadionu Narodowego, przez

caly weekend 35. PZU Maratonu

ciezcéw 35. PZU Maratonu
Warszawskiego

13:00 - Mecze pokazo-
we rugby i koszykéwki na
wozkach

14:00 - Dekoracje
zwyciezcOw w kategoriach
wiekowych i Druzynowych
Mistrzostw Polski

15:30 Zakonczenie 35.
PZU Maratonu Warszaw-
skiego

Warszawskiego, czekaé beda spe-
jalnie przygotowane stanowiska
Wieloboju sportowego, a na nich
wykwalifikowani  instruktorzy,
ktérzy zadbajg o bezpieczeristwo
i dobra zabawe matych sportow-

coOw.

MECZE RUGBY

| KOSZYKOW NA
WOZKACH

W niedziele kibice zgormadzeni
na Stadionie Narodowym beda
mieli okazj¢ obejrze¢ mecze po-
kazowe rugby i koszykéwki na
woézkach. O godz. 13:00 zagra-
ja rugnysci ze Stowarzyszenia
O godz. 14:00

bedziemy mogli zobaczy¢ mecz

.y
,Four Kings”.

koszykarzy.

® RELACJA Z BIEGU W INTERNECIE

i Transmisje  z Maratonu  Warszawskiego bedzie§

- mozna $ledzi¢ na zywo

- www.maratonwarszawski.com

W internecie, na stronie |
Kibice zgromadzeni |

- w miasteczku przy mecie biegu bedg mogli $ledzi¢ prze-
- bieg rywalizacji na telebimie. |
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/ MOSTU NA STADION NARODOWY

ZMIANY W ORGANIZAC]I RUCHU

@ TRASA MARATONU
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Ze wzgled6w bezpieczeristwa na
trasie biegu obowiazuje
BEZWZGLEDNY ZAKAZ
PORUSZANIA SIE NA
ROWERACH.

SWIATYNIA
OPATRZNOSCI BOZE]

kilometry  uli-
cami Warszawy.
Start na histo-

rycznym moscie Poniatowskiego,
meta na plycie najnowoczesniejszej
areny sportowej w kraju - Stadio-
nu Narodowego. Po drodze ulica
Marszatkowska z Patacem Kultury
i Nauki, Aleja Tomasza Hopfera,
tazienki Krélewskie oraz dziesiat-
ki zabytkéw i waznych stolecznych
obiektéw. To trasa, ktéra stolica
moze pochwali¢ si¢ przez 10 tysia-
cami biegaczy z catego $wiata!

KOMUNIKACJA MIEDZY
DZIELNICAMI

W zwiazku z organizacjg 35. PZU

Maratonu Warszawskiego w dniu

29 wrzesnia 2013 cze$¢ warszaw-

skich ulic bedzie wytaczona z ru-

chu kotowego. Aby umoiliwi¢

Panstwu dostosowanie swoich
planéw do zmian w ruchu dro-
gowym wywotanych impreza,
przedstawiamy opis najistotniej-
szych zmian w organizacji ruchu
na ulicach, ktérymi pobiegnie
maraton.

MOSTY

Komunikacja migdzy obydwoma
brzegami Wisly — wszystkimi mo-
stami oprocz Mostu Poniatowskie-
go. Most Poniatowskiego bedzie
wylaczony z ruchu od péinocny
28/29 wrzeénia; jezdnia pétnocna
(w kierunku Srédmieécia) zosta-
nie uruchomiona ok. godz. 10:30
w niedzielg, za$ jezdnia potudniowa
(w strong Saskiej Kepy) ok. godz.
16:00. Uwaga — tramwaje jezdzace
mostem Poniatowskiego nie beda
kursowa¢ w obu kierunkach w nie-
dzielg w godz. 7:00-10:30.

ULICA MARSZALKOWSKA
Whylaczona z ruchu w strong pét-
nocng na odcinku miedzy Al
Jerozolimskimi a ul. Krélewska
w godz. 7:30-10:00. Objazd: na
rondzie Dmowskiego w lewo w al.
Jerozolimskie — al. Jana Pawta II
— ul. Grzybowska — dalej ul. Mar-
szatkowska

STARE | NOWE MIASTO
Brak wjazdu w godz. 9:00-10:15
(zamknicty ciag Miodowa-Plac
Krasinskich-Bonifraterska-Kon-
wiktorska) Wyjazd — przez caly
czas ul. Sanguszki/ul. Mostowa
i Boles¢ do Wybrzeza Gdariskiego
i dalej wydzielonym pasem ruchu
do Mostu Slasko-Dabrowskiego;
od godz. 10:15 — swobodny wy-
jazd w pozostatych kierunkach

POWISLE
Wiazd i wyjazd przez Most Swie-

tokrzyski (konieczny przejazd na
praski brzeg Wisty). Z uwagi na
remont estakad Trasy Eazienkow-
skiej sugerujemy aby w godz. 8-11
korzysta¢ z tej przeprawy oraz
poruszania si¢ po terenie Powisla
w osi pétnoc-potudnie ul. Rozbrat,
Kruczkowskiego, Ludna, Dobra
i Browarna)

WISLOSTRADA

Wistostrada  bedzie  wylaczona
z ruchu na odc. Ul. Krasinskie-
go — Al. Witosa od godz. 8 do 12
w kierunku na Wilanéw. Kierunek
na Zoliborz — przejezdny przez
caly czas.

UL. 29 LISTOPADA

Wyjazd z ul. 29 listopada — Czer-
niakowska, a nastgpnie skret
w lewo na wys. Ul Bartyckiej;
wjazd w ul. 29 listopada — nawrét
na $wiatdach na skrzyzowaniu
Czerniakowska/Szwolezeréw

MOKOTOW W REJONIE UL.
GAGARINA, CHELMSKA,
BELWEDERSKA

Zalecany wjazd i wyjazd poprzez
ciag ulic Trasa Siekierkowska/al.
Witosa oraz ul. Sobieskiego przez
caly czas trwania biegu

AL. WITOSA

Przejezdna z wyjatkiem tacznika
miedzy ul. Sobieskiego a Czernia-
kowska od strony Sadyby

UL. SOBIESKIEGO

Kierunek na Srédmiescie — prze-
jezdny przez caly czas; kierunek
na Wilanéw — wylaczony z ruchu
w godz. 9:00-12:30

AL. RZECZPOSPOLITE]J
Wytaczona z ruchu na odc. Al. Wi-
lanowska — Swiatynia Opatrznosci

w godz. 9:00-13:00

SADYBA, WILANOW

Wiazd i wyjazd ul. Powsiriska
i ul. Wiertnicza przez caly czas
trwania biegu; uwaga — skret z al.
Witosa w prawo w ciag ulic Czer-
niakowska/Powsifiska/Wiertni-
cza bedzie wylaczony z ruchu
— sugerowany dojazd do ciagu
ul.  Czerniakowska/Powsiriska/
Wiertnicza od strony al. Sikor-
skiego: wjazd na Trasg Siekier-
kowska (al. Becka) w kierunku
Wisly, nastgpnie skret w pierw-
szy zjazd w prawo, przejazd pod
trasg i powrdt w kierunku ,Wi-
lanéw”

DOLINA SLUZEWIECKA
Wijazd i wyjazd od ul. Dolina Stu-
zewiecka i al. Sikorskiego przez
caly czas trwania biegu

AL. WILANOWSKA

Przejazd ulica na odcinku miedzy
Sobieskiego a Doling Stuzewiecka
zamkniety w godz. 10-13:00 (ob-
jazd ul. Sikorskiego, Powsiniska).
W godzinach 10:00-14:30 al. Wi-
lanowska na odcinku miedzy ul.
Rolng a ul. Putawsks bedzie nie-
przejezdna. W tym czasie propo-
nujemy objazd Doling Stuzewiec-
ka oraz ul. Putawska (i odwrotnie).

UL. ARBUZOWA
Whylaczona z ruchu w godz. 9:00-
13:00.

URSYNOW

Ciag ulic Gandhi-Nugat (przejazd
ul. Rosota) wylaczony w godz.
10-13:30. W tym czasie prosimy
o korzystanie z ul. Plaskowickiej,
Pileckiego oraz KEN.

AL. KEN

Whylaczona z ruchu na odc. Gan-
dhi-Dol. Stuzewiecka w godz.
10:00-13:45.

PETLA MZK WILANOWSKA

Petla bedzie funkcjonowal przez
caly czas. Utrudniony bedzie je-
dynie dostgp pieszy do petli od
strony wyjscia ze stacji metra Wila-
nowska. Osoby chca dosta¢ si¢ do
petli Wilanowska pieszo powinny
przej$¢ pod ulica Pulawska, wyjs¢
na powierzchni¢ na przystanku
,, Wilanowska”,

a nastepnie przej$¢ wzdtuz ul. Pu-

tramwajowym

tawskiej i dojs¢ do petli od strony
skrzyzowania z Al. Wilanowska.

UL. PULAWSKA

Kierunek potudniowy (w strong
Piaseczna) bedzie przejezdny przez
caly czas (maraton biegnie tylko
jezdnia wschodnig ul. Putawskiej).
Na odcinku migdzy al. Wilanow-
ska a Placem Unii Lubelskiej uli-
ca Pulawska bedzie wytaczona dla
ruchu godzinach 10:00-15:00,
jednak na catej dlugosci ul. Pu-
tawskiej miedzy ul. Idzikowskiego
a  Goworka zostanie wydzielony
jeden pas ruchu, ktérym bedzie
mozna dojecha¢ od wszystkich
poprzecznych ulic przylegajacych
do Pufawskiej. Na wysokosci
skrzyzowania Pulawskiej z al. Wi-
lanowska ruch od strony Piaseczna
bedzie skierowany w al. Niepodle-
glosci, ktéra bedzie mozna doje-
cha¢ do Trasy Lazienkowskiej oraz
Srédmiescia.

AL. SZUCHA,

AL. UJAZDOWSKIE,

PL. TRZECH KRZYZY
Przejezdne przez caly czas w kie-
runku od Al Jerozolimskich do pl.
Unii Lubelskie;j.
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DLA KAZ

GO?

BIEGANIE TO NAJPROSTSZA | NAJBARDZIE] SPONTANICZNA FORMA AKTYWNOSCI FIZYCZNE). BIEGAJA JUZ MALE DZIECI, ZANIM JESZCZE NAUCZA SIE
WYMAWIAC POPRAWNIE SLEOWO ,,SPORT".

iega¢ moze kazdy wzgled-
nie sprawny i zdrowy
cztowiek, niezaleznie od

wieku, plci czy bagazu sportowe-
go doswiadczenia. I kazdy z nich
moze podjaé wyzwanie maratonu
— biegu na 42,195 km. Oczywi-
$cie nie wystarczy wstaé z kana-
py i zatozy¢ trampki. Konieczne
jest odpowiednie przygotowanie
fizyczne, czas poswigcony na bie-
ganie i odpoczynek oraz rozsadna
dieta. Warto skorzysta¢ z ogdlnie
dostgpnych w ksiazkach, prasie
czy internecie porad treningo-
wych, opartych na praktycznej
wiedzy trenerdéw, zawodnikéw
i innych specjalistow od biega-
nia. Niektérym podejscie do ma-
ratonu zajmie 2 miesiace, innym
- rok lub dtuzej. Ale duma z po-
konania biegiem maratonskiego
dystansu i przekroczenia linii
mety smakuje znacznie lepiej niz
gorycz porazki, gdyby$my po-
rwali si¢ na maraton bez przygo-

towania.

JAK BIEGAC?
Rozruch mato aktywnego do-
tad organizmu od pierwszych
30-minutowych przebiezek do
1,5-godzinnych biegéw powinien
przebiega¢ stopniowo, stosownie
do indywidualnych mozliwosci
i predyspozycji. Warto tez taczy¢
bieg z innymi rodzajami aktywno-
$ci, by rézne migénie mialy okazje

pracowa¢ i odpoczywaé na zmia-

@ Paidziernikowy numer miesiecznika BIEGANIE.

n¢. Nie odpuszczajmy wice ply-
wania, jazdy na rowerze, fitnessu
czy wizyt na sifowni. Po pierw-
szych biegowych treningach moga
wystapi¢ obtarcia, kolka, zadysz-
ka, czy tzw. ,zakwasy”. W miarg
uplywu czasu uczucie dyskom-
fortu ustapi, a zastapi je zadowo-

lenie z wykonanego wysitku czy

satysfakcja z pokonania dhuzszego
dystansu. Nie nalezy jednak lekce-
wazy¢ sygnaléw wlasnego organi-
zmu! Uporczywe ktucie w klatce
piersiowej, ¢miacy bezustannie
bél w tydce moga sugerowaé, ze
dzieje si¢ co§ powaznego i nalezy
jak najszybciej skontaktowaéd sie
z odpowiednim specjalista.

@ SPECJALNE KOSZULKI DLA UCZESTNIKOW

Oficjalng koszulke 35. PZU Ma-
ratonu Warszawskiego kazdy z ma-
ratoriczykéw otrzyma w pakiecie
startowym.

Dzigki pomystowej grafice, kazdy
z finisheréw bedzie mogt pochwa-
li¢ si¢ czasem, w jakim pokonat

maraton.

Kreatywny projekt tegorocznej ko-
szulki dla maratoficzykéw, pamiat-
kowy medal z imprezy oraz motyw
przewodni kreacji graficznej za-
projektowat nie byle kto, bo znani
i docenieni na $wiecie projektanci

z renomowanego Studia Rygalik.

Wzér koszulki powstawal pod
czujnym okiem wlascicieli studia:
Tomka i Gosi Rygalik. Ich nie-
codzienne projekty mozna bylo
dotad podziwia¢ w Mediolanie,
Wiedniu, Monachium, Nowym
Jorku, Tokio czy Walendji.

W CZYM BIEGAC?

Nie nalezy oszcz¢dzaé na bu-
tach. Zakup powinien by¢ po-
przedzony konsultacja ze specja-
lista i przymiarka kilku modeli.
Spodenki, skarpetki i koszulka
powinny zapewnia¢ swobodg
ruchu i mie¢ mozliwie mato
szwéw, ktére moga obcieraé
cialo biegacza podczas biegu.
Warto tez zaopatrzy¢ si¢ w kurt-
ke chronigcg przed wiatrem
i deszczem. Jesli nie zamierzamy
porywac si¢ na rekordy czy plan
treningowy zawodowca, wystar-
czy nam zegarek ze stoperem do
kontrolowania czasu podczas
biegu. Dostepne na rynku bez-
platne aplikacje do telefonéw
komérkowych pomoga w mie-
rzeniu dystansu i zapisywaniu
treningowych rezultatéw.

JAK SIE ODZYWIAC?

Wystarczy w sposob $wiadomy
stosowaé sie do wskazéwek, do-
tyczacych racjonalnego odzy-
wiania: nie je$¢ zbyt ttusto, nie
przesadza¢ z sola, ograniczy¢
produkty mleczne i biale pieczy-
wo, nie naduzywa¢ alkoholu oraz
napojéw gazowanych. Nalezy tez
regularne si¢gaé po owoce i wa-
rzywa oraz komponowa¢ positki
na bazie kasz. Warto podczas tre-
ningéw sprawdzi¢ réwniez smak
i dziatanie dostgpnych na rynku
batonéw i zeli energetycznych.

Nie kazdy moze spozy¢ kazdy

ROZRUCH
MALO AKTYW-
NEGO DOTAD
ORGANIZMU
POWINIEN
PRZEBIEGAC
STOPNIOWO,
STOSOWNIE
DO INDYWIDU-
ALNYCH MOZ-
LIWOSCI | PRE-
DYSPOZY(JI.

produkt kazdego producenta. Le-
piej wiedzie¢, ktére z nich mozna

ezpiecznie zabra¢ na trase mara-
bezp b e

toriskiego wyscigu.

JAK WYSTARTOWAC?
Warto sprawdzi¢ prognozg pogo-
dy i przygotowac dzien wezesniej
odpowiedni stréj: buty, koszulke,
skarpetki, numer startowy, agraf-
ki, zele i batony oraz zegarek. Nie
ma potrzeby objada¢ si¢ na noc
przed startem. Wystarczy lekka
kolagja i takie $niadanie na ok. 3
godziny przed startem. Podczas
ubierania sie, miejsca narazone
na otarcie warto posmarowal
wazeling lub mascia na odpa-
rzenia. Na miejsce startu nalezy
przyby¢ wezesniej, aby spokojnie
si¢ przebra¢, rozgrzac sig, znalezé
swoja strefe startowy i wyciszy¢,
skupiajac na czekajacym wyzwa-
niu. Zacza¢ nalezy spokojnie, nie
warto da¢ si¢ ponie$¢ owczemu
pedowi thumu. Rozsadne rozto-
zenie sit i podejscie do dystansu
z respektem pomoze w osia-
gnigciu sukcesu. Podczas biegu
trzeba pamicta¢ o regularnym
korzystaniu z punktéw nawad-
niania oraz zje$¢ zabrane zele
lub batony. Doskonata forma
podczas pierwszych kilometréw
nie gwarantuje, ze na ostatnich
bedzie tak samo. Myl pozytyw-
nie i nie odpuszczaj. 1 ciesz sig
z sukcesu na mecie. Juz wiesz, ze
byto warto.

@ TAK BYLO 35 LAT TEMU: PIERWSZY MARATON

Ostatniego dnia wrzesnia 1979
roku po raz pierwszy w naszym
kraju odbyt si¢ masowy bieg ma-
ratoriski, otwarty dla zaréwno dla
zawodowcow, jak i dla biegaczy -

amatordw.

Podczas pierwszych tego rodzaju
imprez w Betlinie i Nowym Jorku
startowalo okoto setki biegaczy -
w Warszawie tras¢ premierowe-
go Maratonu Pokoju pokonato
az 1861 oséb. Byl to najwickszy
maraton w Europie anno domini
1979! Taka frekwencja byla przede
wszystkim zastuga dziatan Tomasza
Hopfera - dziennikarza Telewizji
Polskiej i bylego 400-metrowca,
ktéry w ramach telewizyjnej akeji
"Bieg po zdrowie" propagowat bie-
ganie i udziat w Maratonie Pokoju.

Osoby, ktére podjely si¢ trudu
zorganizowania biegu, nie mialy
tatwego zadania, a najtrudniejsza

przeszkode musialy pokonaé juz
na samym poczatku. Trzeba bylo
bowiem przekona¢ wiadze (pod-
éwezas przede wszystkim partyj-
ne), ze maraton nie bedzie zagra-
zal porzadkowi w socjalistycznej
ojczyznie. Zadaniu temu sprostali
Zbigniew Zaremba, pierwszy dy-
rektor Maratonu Pokoju i Jézef
Wegrzyn - dziennikarz (ktory
poza tym ze byl jednym z gléw-
nych organizatoréw, pokonat trase
biegu w dobrym czasie 3:17:35).
Zreszta czasy uzyskane przez za-
wodnikéw byly w 1979 roku
znakomite! Zwycigzca, Kazimierz
Pawlik, osiagnat lini¢ mety po 2
godzinach 11 minutach i 34 se-
kundach! Po biegu jednak okazato
si¢, ze trasa byla nieco (o okoto
péttora kilometra...) krétsza od
regulaminowej. A wszystko to
mimo wykorzystania do pomiaru
trasy dwdch samochodéw i pisto-
letu laserowego.
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WEEKEND 35. PZU MARATONU WARSZAWSKIEGO JUZ ZA PARE DNI! NA STARCIE BIEGOW KILKANASCIE TYSIECY AMATOROW, ALE | WIELCY MISTRZOWIE.

FOT. JACEK FOMICKI

@ Troéjka najlepszych zawodnikow zesztorocznego Maratonu Warszawskiego: Yared Shegumo, James Mbiti Mutua i Marian Blaziniski.

$réd nich — praw-
dziwe gwiazdy: Felix
Limo, Rafal Wilk

i Aleksandra Goss. Ich rywa-
lizacj¢ bedziemy mogli $ledzi¢
w biegu maratoiskim, maratonie
hand-bike i maratonie na rol-
kach. W ostatni weekend wrze-
$nia zanosi si¢ na naprawde za-
cigta rywalizacj¢ na najwyzszym
poziomie. Na starcie zobaczymy
migdzy innymi Felixa Limo, by-
tego rekordziste $wiata na dystan-
sie 15 km, wielokrotnego zwy-
cigzcg najwigkszych maratonéw
na $wiecie ( Chicago, Londyn,
Berlin, Rotterdam), z rekordem
zyciowym: 2:06:14.

REKORDZISCI
Rywalizowa¢ z nim bedzie na
pewno John Sammy Kibet — re-

ZAPOWIADA

SIE WIELKIE

WIDOWISKO
SPORTOWE

kordzista Maratonu Warszaw-
skiego, a przy tym posiadacz
najlepszego wyniku uzyskanego
kiedykolwiek w maratonach roz-
grywanych w Polsce — 2:08:17.
Ale to nie koniec listy z nazwi-
skami szybkobiegaczy — oprécz
nich jeszcze az trzech innych
zawodnikéw legitymuje si¢ zy-
ciéwka lepsza niz 2:09. Sg to
Etiopczycy: Eshetu Wondimu
Tsige (2:06:46), Solomon Molla
Tiumauy (2:08:46) i Chala Lemi
(2:08:49). Na starcie stana tez
niezwykle obiecujacy debiutan-
ci: Tebalu Zawude Heyi i Mulu
Wasihun Lakew, z rekordami zy-
ciowymi w péimaratonie: odpo-
wiednio 1:00:33 i 1:00:35.

RENAULT CAPTUR CUP

Cho¢ czoléwke biegu stanowi

beda na pewno mezczyzni, nie-
wykluczone, ze nagroda gtéwna
— samochodem Renault Captur
— odjedzie kobieta! Jak to moz-
liwe? Tegoroczna rywalizacja
w ramach Renault Captur Cup
odbedzie si¢ na nowych zasa-
dach: réznica czasowa pomiedzy
najlepszym wynikiem maratoni-
skim, osiagnietym  kiedykol-
wiek w Polsce przez mgzczyzng
i kobiet¢ wynosi 18 minut i 28
sekund na korzy$¢ mezczyzny.
Jesli 29 wrzesnia najszybszej
zawodniczce uda si¢ ukonczy¢
bieg z mniejszq strata to wlasnie
ona odjedzie samochodem. Jesli
nie — Renault Captur przypad-

nie najlepszemu mezezyZnie.

POLSKA CZOLOWKA

Z uwagi na przygotowania do

wojskowych mistrzostw $wia-

ta w listopadzie znakomita
wigkszo$¢ czotowych polskich
zawodnikéw zostala wylaczo-
na z mozliwodci startu w 35.
PZU Maratonie Warszawskim.
W zwigzku z tym polska czo-
téwka bedzie w tym roku re-

Yareda
Shegumo — zdobywcg 2. miejsca

prezentowana  przez
w 34. Maratonie Warszawskim
(zycidéwka - 2:12:13) oraz Rado-
stawa Kteczka z zyciowym wyni-

kiem: 2:16:57.

INNE ATRAKCJE

Maraton to nie wszystko. Week-
end maratoniski zacznie sig
juz w sobot¢ w samo potudnie
wyscigiem  rolek. Najwigksza
gwiazda rywalizacji bedzie Alek-
sandra Goss — zdobywczyni Pu-

charu Swiata w tej konkurencji.
O godz. 16:00 na starcie wysci-
gu wozkéw hand-bike zobaczy-
my tez innego wielkiego mistrza:
Rafata Wilka, ktéry zdobyt tytut
dwa zlote medale podczas XIV
letnich igrzysk paraolimpijskich
w Londynie w 2012 roku. Tytu-
ty wywalczyt na dwéch dystan-
sach 16 i 64 km.

WYJATKOWE
WYDARZENIE
35. PZU Maraton Warszawski
bedzie wyjatkowym  $wigtem

sportu dla zawodowcéw jak
i dla amatoréw biegania. Udzial
$wiatowej klasy sportowcéw do-
daje temu wydarzeniu wyjatko-
wej rangi i na pewno sprawi, ze
przyjemno$¢ rywalizacji z naj-
lepszymi bedzie ogromna.

® ELITA: MEZCZYZNI

® ELITA: KOBIETY

. IMIENAZWISKO @ WIEK | OSIAGNIECIA IMIE NAZWISKO - WIEK OSIAGNIECIA ..
i i b. rekordzista $wiata na dystansie 15 km, zwyciezca marato- . ) I 125 N .
Felix Limo (Kenia) ' 33lata @ noéw w Chicago, Londynie, Berlinie i Rotterdamie, Zyciéwka - Yeshimebet Tadesse Bifa (Etiopia) volat zyciowka - 2:26:18 (2013)
John Sammy Kibet 31 Jat i zwyciezca 33. Maratonu Warszawskiego, rekordzista imprezy Biruktait Eshetu Degefa (Etiopia) ! lata ! zyciéwka - 2:27:34 (2011)
(Kenia) ! ! (2:08:17) ! o9 !
vared Dagnaw Sharew | ! o . Tetyana Filonyuk (Ukraina) : lat : zyciowka - 2:26:24 (2010)
v 31lat zyciowka - 2:08:13.
(Erytrea) 1 ' g !
Tebalu Zawude Hevi ' ! Lydia Rutto (Kenia) ' lat ' zyciowka - 2:28:22 (2013)
N y ' 26lat ' debiut w maratonie, zyciéwka w p6étmaratonie - 1:00:33 (2013) ' '
(Etiopia) : : Miriam Wanjiku Muchangi 128
o H | S o, . ! ! debiut maratonie
Chala Lemi (Etiopia) . 26lat . zyciowka - 2:08:49 (Kenia) v lat
Mulu Vzlstsig:)l::) Lakew ' 22 lata ! debiut w maratonie, zyciéwka w pétmaratonie - 1:00:35. Pamela Jemeli Kipchoge (Kenia) I‘Zot 3. miejsce w 32. Maratonie Warszawskim
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