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POEMARATON STARTUJ

SEOWO WSTEPU NA ROZGRZEWKE

Pétmaratonie War-

szawskim  startuje-

W

Podczas dziewigciu dotychczaso-

my juz po raz 10!

wych edycji biegalismy juz w desz-
czu, na mrozie, w upale i podczas
porywistego wiatru, ktéry prébo-
wal obali¢ brame¢ mety. Nie wie-
my jeszcze jaka aura przywita nas
na starcie 10. PZU Pétmaratonu
Warszawskiego, ale juz wiemy, ze
na pewno bedzie to wyjatkowa
impreza. Wyjatkowa ze wzgledu
na nowg tras¢ biegu i cala jej opra-
we, ze wzgledu na imponujaca

POLMARATON
PRZYPADL
W TYM ROKU
NA NIEDZIELE
PALMOWA

frekwencje i ze wzgledu na wyni-
ki sportowe, ktérych mozemy si¢
spodziewad.

Pétmaratoniska niedziela przypadta
w tym roku na Niedzielg Palmowa.
W chrzescijaiiskim kalendarzu jest
to poczatek duchowego przygo-
towania do $wiat Wielkiej Nocy.
Niech ten pétmaraton bedzie dla
wielu biegaczy poczatkiem ducho-
wego przygotowania do kolejnych
wielkich startéw w tym sezonie.

29 marca Wiosna startuje w War-

szawie!

- PO RAZ 10

® PROGRAM 10. PZU POLMARATONU WARSZAWSKIEGO

27 MARCA 2015
(PIATEK,
STADION NARODOWY)
12:00-20:00 - godziny
otwarcia Biura Zawodoéw

i Targéw Sport&Fitness na

Stadionie Narodowym
28 MARCA 2015
(SOBOTA,
STADION NARODOWY)
10:00-20:00 - Biuro
Zawodow

® MALE | WIELKIE LICZBY 10. PZU POLMARATONU WARSZAWSKIEGO

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

12:00 - 18:00 - Semina-
ria magazynu Bieganie

29 MARCA 2015
(NIEDZIELA,
PLAC TEATRALNY)

09:15 - Oficjalna roz-
grzewka adidas

10:00 - Start 10. PZU
Pétmaratonu Warszaw-
skiego

PARE CIEKAWOSTEK NA ROZGRZEWKE

odczas dziewigciu dotych-
Pczasowych edycji metg PSt-

maratonu  Warszawskiego
przekroczyto 45689 biegaczy. Ozna-
cza to, ze w jubileuszowym, 10. PZU
DPétmaratonie Warszawskim liczba fi-
nisheréw przekroczy 50 000! Stanie
si¢ to, kiedy na linii mety zamelduje
si¢ 4311 uczestnik ptmaratonu.

50 000 razy przebiegnicty pétma-
raton (21,0975 km) oznacza w su-

mie przebiegnicty dystans ponad
1000000 (stownie: jednego milio-
na!) kilometréw. To tak, jakby 25
razy obiec Ziemig po réwniku do-
okofa. A to wszystko po naszych
warszawskich ulicach.

Masz wyjatkowa szans¢ uczestni-
czy¢ w wyjatkowym wydarzeniu,
ktére ksztaltuje obraz polskiego
biegania. Startujesz czy kibicujesz
- badz wtedy z nami!

ok. 11:00 - Finisz pierw-
szego zawodnika

12:00 - Dekoracje zwy-
ciezcow 10. PZU Pétmara-
tonu Warszawskiego

12:30 - Dekoracje
zwyciezcdw w kategoriach
wiekowych i druzynowych

14:00 - Zakonhczenie
i podsumowanie 10. PZU
Pétmaratonu Warszaw-
skiego

BIURO ZAWODOW

Biuro Zawodéw 10. PZU Po6tmaratonu Warszawskiego znajduje sie w galerii
Stadionu Narodowego w Warszawie (ul. Ks. Poniatowskiego 1). Zalecamy do-
jazd komunikacja miejska - autobusy ZTM, tramwaje, metro, miejska kolej
SKM - do przystanku Stadion Narodowy.

START | META

Start 10. PZU Pétmaratonu Warszawskiego, meta oraz miasteczko biegaczy
bedzie sie miesci¢ w okolicach Placu Pitsudskiego. Zalecamy dojazd komuni-
kacjg miejska - tramwaje i metro.

® RELACJA
Z BIEGU
W INTERNECIE

i Transmisje z 10. PZU
i Pétmaratonu Warszaw-

skiego bedzie mozna
$ledzi¢ na zywo w in-
ternecie, na  stronie

pzu.polmaratonwar-
szawski.com. Kibice zgro-
madzeni w miasteczku
przy mecie biegu beda
mogli Sledzi¢ przebieg |
rywalizacji na telebimie.
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STARTOWY PORA

GARSC PORAD DLA DEBIUTUJACYCH W TYM ROKU

asz za soba miesiace
przygotowan, werto-
wania ksigzek, maga-

zyndw, szukania porad i rozpisa-
nych planéw, dziesiatki godzin
treningu, setki przebieganych ki-
lometréw, niepozadane produkty
wyeliminowane z diety, starannie
dobrane buty, przemyslana stra-
tegia, po prostu pelna gotowos¢é
do startu. A jednak co$ Sciska
w zoladku, $widruje w glowie
i uporczywie dusi... przeciez to
juz jutro... Nie daj si¢ zwariowac.
Ponizej znajdziesz przedstartowy
dekalog, kedry pomoze Ci przezyé
pierwszy start.

1. W SOBOTE
ODPOCZYWA].

Nie wystarczy nie wyj$¢ na tre-
ning, musisz poleniuchowa¢. Pa-
mictaj, ze bedziesz potrzebowaé
kazdego grama energii. Nie daj
si¢ naméwi¢ na przekopywanie
ogrédka, przestawianie mebli czy
dzwiganie cigzkich zakupéw. Caty
dzien spedz w luznych, swobod-
nych ubraniach i wygodnych bu-
tach. A jesli juz naprawde nie mo-
zesz wytrzymaé w domu — zréb
leciutka przebiezke. Dwa, lub trzy
kilometry truchciku w tempie,
pozwalajacym na swobodne nuce-

nie piosenek powinno wystarczyc.

2. NAWODNIJ SIE.

Przez caly dzieli wypij duza bu-
telke wody. Nie zaluj tez sobie
sokéw owocowych lub napoju
izotonicznego. Pamietaj, zeby to
byt izotonik, ktéry znasz i lubisz.

DNIK

@ Wszystkich pétmaratonskich debiutantow na wspélne
treningi zapraszajq trenerzy FMW runners

Unikaj kawy i mocnej herbaty.
Absolutnie wyklucz alkohol.

3. JEDZ NORMALNIE, NIE
EKSPERYMENTUJ.

Siegaj po weglowodany - maka-
ron, ryz, ziemniaki, a takze go-
towane warzywa. Potrzebujesz
duzych zasobéw energetycznych,
ale nie objadaj si¢ ponad miare.
Szczegblnie uwazaj na produkty
cigzkostrawne, surowe warzywa,
ostre przyprawy, czerwone migso.

Nie eksperymentuj.

4. JESLI JESZCZE GO NIE
MASZ - ODBIERZ NUMER
STARTOWY.

Nie zostawiaj tego na ostatnig
chwilg, tym bardziej, ze coraz
czgdciej na imprezach biegowych
Biuro Zawodéw w dniu startu
jest zamknigte. Sprawdz chip, czy
dziala i czy dobrze zakodowano

Twoje nazwisko.

5. JESZCZE RAZ PRZECZY-
TAJ] WSZYSTKIE INFORMA-
CJE OD ORGANIZATORA.
Upewnij si¢, gdzie znajduja si¢
szatnie i depozyty, jak rozpla-
nowano strefy startu i mety, jak
wyglada godzinowy plan w dniu
biegu. Jesli cos jest dla Ciebie nie-
jasne — zapytaj w punkcie infor-
macyjnym lub sprawdz na inter-
netowej stronie organizatora.

6. ZORGANIZUJ SOBIE
DOPING.

Zapro$ rodzing, przyjaciél, zna-
jomych. Uprzedz ich, w ktérym

ZAPROS
RODZINE,
PRZYJACIOL,
ZNAJOMYCH.
UPRZEDZ ICH,
W KTORYM
PUNKCIE
TRASY

| 0 KTORE)
GODZINIE
MOGA

SIE CIEBIE
SPODZIEWAC.
WSPARCIE
ZYCZLIWYCH
0SOB
NAPRAWDE SIE
PRZYDA

SIUTANTA

punkcie trasy i o ktérej godzi-
nie mogg si¢ Ciebie spodziewaé.
Wsparcie zyczliwych oséb na-
prawde przyda si¢ podczas walki
z dystansem.

7. SPRAWDZ NAJBARDZIE]

AKTUALNE  PROGNOZY
POGODY | SKOMPLETU)
STRO).

Koszulka startowa, spodenki jakie
lubisz, lekka kurteczka na wielki
ziab albo deszcz. Buty, ktére znasz
i wiesz, ze nie zmasakruja stop,
oraz sprawdzone skarpetki.

8. PRZYPNI) NUMER.

Jesli chip ma by¢ mocowany do buta
— wple¢ go w sznurowadta. Przygotuj
wszystkie niezbedne gadzety: zegarek,
pulsometr, okulary przeciwstoneczne,
czapke, rekawiczki.

9. W RAMACH WIECZORNE])
TOALETY ZAFUNDUJ SOBIE
CHLODNY PRYSZNIC.
Zadnych goracych natryskéw czy
wylegiwania si¢ w wannie. Zadbaj
o paznokcie i skérki.

10. POLOZ SIE
ODPOWIEDNIO WCZESNIE.
Zaplanuj co najmniej 7 godzin snu.
Pamietaj, ze w nocy z 28 na 29 mar-
ca nastapi zmiana czasu z zimowego
na letni! Ustaw budzik tak, zeby
zdazy¢ zjes¢ $niadanie najpézniej 2
godziny przed startem.

DOBRANOC!
Spokojnych snéw. Jutro bedzie
Twoj dzien ;)

FMW RUNNERS - NIE BOJ SIE DYSTANSU - TRENUJ Z NAMI

12 STYCZNIA ODBYt SIE PIERWSZY TRENING FMW RUNNERS. BYLO ZIMNO | CIEMNO, A MIMO TO NA WARSZAWSKIE] AGRYKOLI POJAWILO SIE PONAD

80 ODWAZNYCH OSOB.

dos¢  przygnebiaja-
cej aurze, ale z wiel-
ka moca zaczeta sie

przygoda pierwszej druzyny bie-
gowej Fundacji Maraton War-
szawski. Do naszego catorocznego
projektu przekonalismy dwéch
biegaczy

Z NAJWYZSZE] POLKI
Bartka
jako ,Warszawski Biegacz” i Lu-

Olszewskiego

zZnanego

kasza Oskierko znanego jako
Za-

interesowanie treningami przero-

,Oskier the lonely runner”.

sto wszelkie oczekiwania, grupa
biegaczy FMW runners stale si¢

rozrasta. Do grona treneréw dota-
czyta Julita Kotecka - ekspert adi-
das running, a dzigki uprzejmosci
klubu Downtown Fitness ekipa
FMW runners realizuje réwniez
kompletny trening sitowy.

PIERWSZY SPRAWDZIAN

Juz 29 marca podczas 10. PZU
Potmaratonu ~ Warszawskiego
pierwszy sprawdzian grup, ¢wi-
czacych pod czujnym okiem na-

szych treneréw.

Podczas wyscigu na stolecznych
uklicach powalcza o jak najlep-
sze czasy indywidualnie i ze-

GRUPA
BIEGACZY
FMW RUNNERS
STALE SIE
ROZRASTA.

spotowo. W szranki stana dwie
warszawskie grupy biegaczy —
dowodzona przez Bartosza Ol-
szewskiego ekipa Warszawiakéw
oraz druzyna Stoikéw, na ktérej
czele stanie Eukasz Oskierko.
Kto wypadnie lepiej? Tego do-
wiemy si¢ juz wkrétce!

A PO POLMARATONIE?

Julita, Bartosz, i *tukasz nie
zwolnig tempa. Juz od kwiet-
nia wznowia regularne trenin-
gi. Beda przygotowywaé swoich
podopiecznych do wrzesniowego
startu w 37. PZU Maratonie War-

szawskim.




¥ INTERSPORT

SPORT TO Txe PeOPLE

www.intersport.pl

DYNAMICZNE BADANIE

_ BIOMECHANIKI STOP BIEGACZA!

Co to oznacza?

Istnieje wiele sposobow na okreslenie

biomechaniki stop, czyli w najwiekszym skrocie sposobu,

w jaki nasze stopy przetaczaja sie po podtozu w trakcie biegu. Powszechnie stosowane sg ba-
dania statyczne. Najprostszym badaniem statycznym jest sprawdzenie odcisku stopy. Okreslamy
w ten sposob stopien wysklepienia tzw. wzdtuznego tuku stopy, ktory ma powazny wptyw na od-
czucie przez nas komfortu w trakcie biegu. Badanie statyczne jednak nie wystarcza. Zdarza si¢ bo-
wiem, ze wynik badania statycznego nie odzwierciedla doktadnie sposobu, w jaki porusza sie stopa
w trakcie biegu. Stad powstata potrzeba zbudowania specjalnych stanowisk, na ktorych z pomoca
naszych ekspertow biegowych, bedziesz mogt w profesjonalny sposob zbadac swoje stopy przed
wyborem modelu butéw do biegania najlepszych dla Ciebie. A dobrze dobrane buty pozwalaja cie-
szyC sie bieganiem, jednoczesnie zapobiegajgc kontuzjom.

Lista sklepow www.intersport.pl
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POLMARATONOW

CZY WIESZ ZE...

pierwszej  edy-
gi pétmara-
tonu tylko raz

- w 2010 roku - podniesiona
zostata oplata startowa i od 5 lat
utrzymuje si¢ na tym samym po-
ziomie 80 zt. 2010 - to byl jedyny
rok, kiedy zanotowali$my spadek
frekwencji uczestnikéw.

B 7. Pétmaraton Warszawski byt
pierwsza duza impreza, ktora go-
$cita na terenie Stadionu Narodo-
wego. Uczestnicy naszego biegu
stali si¢ Bohaterami Stadionu Na-
rodowego jeszcze zanim zaczely
sic mecze EURO2012.

B Najwigkszym, jak dotad, mi-
strzem Pétmaratonu  Warszaw-
skiego jest Kenijczyk Michael
Karonei. Zwycigzal w czterech
kolejnych edycjach (piatej nie
ukoriczyt — musial zej$¢ z trasy),
a Jego najlepszy czas 1:02:49 na-
dal miesci si¢ w pierwszej trojce
najlepszych  wynikéw warszaw-
skiego pétmaratonu.

REKLAMA

®LICZBY
10. PZU POLMARATONU
WARSZAWSKIEGO

B W 2008 roku elita biegaczy
startowata z innego miejsca, niz
reszta peletonu. Bylo to podyk-
towane przepisami regulaminu
PZLA, ktéry precyzyjnie okresla
réznice wysokosci miedzy startem
i meta, aby wyniki zostaly oficjal-
nie uznane — nie wigcej, niz jeden

promil dystansu. Obie trasy taczy-

ty si¢ po kilkuset metrach, ale po-
niewaz faworyci mieli start lekko
pod gorke, pierwsi do punktu po-
faczenia tras przybiegli amatorzy.

B ¥ 2010 roku po raz pierwszy
zostal zlozony oficjalny protest.
Dotyczyt zawodnika, ktéry od-
cinek ulicy Sanguszki pokonat

chodnikiem, a nie jak wszyscy za-

wodnicy — po ulicy.

B W 2008 roku Malgorzata So-
bariska zaatakowala dwczesny re-
kord Polski kobiet w pétmarato-
nie — 1:11:45, nalezacy od 13 lat
do Kamili Gradus. Na mecie oka-

zato sig, ze zabraklo niespetna 2

sekund. Kolejna préba — w 2009
roku réwniez okazala si¢ nieuda-
na. Dopiero w 2010 roku Karo-
lina Jarzyriska na trasie warszaw-
skiego pétmaratonu rozprawila sig
ze starym rekordem.

B Najszybsza Polka na trasie pét-
byta

maratonu  warszawskiego

-KAWOSTKI

- jak dotad - Katarzyna Kowal-
ska (1:11:27). Podczas 10. PZU
Pétmaratonu Warszawskiego zo-
baczymy Ja ponownie i bedziemy
kibicowa¢ podczas walki o nowy

rekord Polski kobiet.

® Najnizsza temperatura powie-
trza -13 stopni Celsjusza zostala
zanotowana podczas Pétmaratonu
Warszawskiego w 2013 roku. Wodg
w kubeczkach na punketach nawad-

niania lekka warstewka $cinat 16d.

B W 2015 roku po raz pierwszy
w  historii pétmaratonu  trzeba
byto zmieni¢ trasg biegu. Powazna
przeszkoda w rozegraniu zawo-
déw na zaplanowanej trasie byt
pozar mostu i zmiany w organiza-

¢ji ruchu calego miasta.

B Najwickszym utrapieniem pod-
czas potmaratonu w 2012 roku
byt porywisty wiatr, keéry prze-
suwal namioty zaplecza technicz-
nego przy Stadionie Narodowym,
a nawet na chwile przewrdcit bra-
me mety.

Pakiet brazowy: 10x1 egzemplarz
Pakiet srebrny: 10x5 egzemplarzy
Pakiet ztoty: 10x10 egzemplarzy
Pakiet platynowy:  10x25 egzemplarzy

Biegani

JUZ OD 6,72 zt za egzemplarz!

(prenumerata dla 1 osoby)
(prenumerata dla 5 0séb)
(prenumerata dla 10 oséb)

(prenumerata dla 25 oséb)

« NIE PRZEPLACAJ - z prenumerata zaoszczedzisz nawet 39% ceny!
« ZAMOW PRZEZ INTERNET - prenumerata online: www.magazynbieganie.pl

Zaméw prenumerate BIEGANIA na caty rok (10 numeréw) i oszczedzaj:

Przypominamy, Ze optat nalezy dokonywa¢ na konto Fundacji ,Maraton Warszawski” w banku BPH Warszawa, rachunek nr: 73 1060 0076 0000 3300 0065 4092,
z dopiskiem ,Prenumerata BIEGANIA”, podajac nazwe miesigca, od ktérego powinna zaczaé sig prenumerata (np. prenumerata BIEGANIA od marca 2015).

88 zt (oszczedzasz 20%)
388 zt (0szczedzasz 30%)
750 zt (oszczedzasz 32%)
1680 zt (0szczedzasz 39%)

Fundacja ,,Maraton Warszawski”

ul. Brylantowa 15
05-077 Warszawa

nr konta: 73 1060 0076 0000 3300 0065 4092
Cena prenumeraty zagranicznej:

wszystkie kraje - 200 zt

Prenumerate mozna zaméwié takze
przez formularz na stronie internetowej:

www.magazynbieganie.pl

e-mail: prenumerata@magazynbieganie.pl

Z Karta Prenumeratora Twoje

bieganie bedzie tansze!

Karta Prenumeratora Magazynu BIEGANIE pozwala najwierniejszym Czytelnikom naszego pisma cieszy¢ sie znizkami
w sklepach z odziezg, butami i akcesoriami biegowymi, tafiszym wpisowym w biegach oraz innymi przywilejami, ktére z czasem
beda dotaczane do programu ,,Karta BIEGANIA”. Bedziemy stale poszerzaé grono zaprzyjaznionych firm.



http://www.magazynbieganie.pl

apraszamy Was do
osobliwego miej-

sca na potudniowo-
-wschodnich kresach Polski,
do tzw. krainy fagodnosci,
gdzie warto przybywaé by
z zadumg i refleksjg odkry-
waé pickno Bieszczad i po-

czué ich atmosfere.

HOTEL CARPATIA
Bieszczadzki Gosciniec

- UNIKALNY CHARAKTER
Dla tych wszystkich, kté-
rzy pragna

zasmakowa¢é

bliskosci natury i klimatéw

sprzyjajacych
kowi i dobrym mys$lom,

odpoczyn-
stworzylismy  kameralny
obiekt o wyjatkowym cha-
rakterze, dotad niespotyka-
nym w Bieszczadach. Jego
tradycyjna i naturalna ar-
chitektura idealnie wkom-
ponowana W otaczajacy
krajobraz, skrywa réwniez
unikalne wnetrza wykona-
ne z niezwykla starannoscia
i dbatoscia o najmniejsze

szczegdty.

KOLOROWE USYPIANIE
-BOGACTWO
MOZLIWOSCI

Dla naszych Gosci przygoto-
walismy 27 przytulnych po-
koi, kazdy w innej, ale zawsze

cieplej i urokliwej aranzacji.

NIESKONCZONE
KROLEWSTWO
SMAKOW | BARW

W hotelowej karczmie do-
$wiadcza Panistwo smakéw po-
traw kuchni lokalnej, polskiej,

sporzadzonych z zawsze $wie-

zych i naturalnych produktéw,
z wykorzystaniem ziét i sezo-

nowych owocéw runa lesnego.

SANUS PER AQUAM

Zdrowie przez wodg to nasza
kolejna propozycja. W sa-
lonie SPA  ukoisz nerwy,
ozywisz cialo, nabierzesz sit
i energii. Podczas pobytu
w Carpatii zapraszamy do
skorzystania z: groty solnej,
sauny firiskiej, fazni parowej,
wrazen,

prysznica wanny

z hydromasazem.
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/MIANY W ORGANIZAC]I RUCHU

NAJISTOTNIEJSZE ZMIANY W ORGANIZAC]I RUCHU DROGOWEGO W NIEDZIELE

@ TRASA MARATONU

1 0 PZU POLMARATON
»« WARSZAWSKI

29 marca 2015
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ZAMKNIECIE ULIC
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Na mapie przedstawione sa przewidywane godziny zamkniecia i otwarcia ulic. Szczegéty moga ulec zmianie!

zwiagzku z organi-
zacja 10. PZU Pét-
maratonu  Warszaw-

skiego w dniu 29 marca 2015
cze$¢ warszawskich ulic bedzie
wylaczona z ruchu kotowego. Aby
umozliwi¢ Padstwu dostosowanie
swoich planéw do zmian w ruchu
drogowym wywotanych impreza,
przedstawiamy opis najistotniej-
szych zmian w organizacji ruchu
na ulicach, ktérymi pobiegnie
poStmaraton. Zwracamy si¢ z pros-
ba o przekazanie tego materiatu
znajomym | bliskim, aby jak naj-
wigcej 0sob otrzymato informacje
o pétmaratonie i jego trasie. Li-
czymy na Paristwa pomoc i zrozu-
mienie. Prawde¢ méwiac - najbar-
dziej liczymy na to, ze 29 marca
wyjdziecie z doméw i bedziecie
dopingowa¢ tysiace biegaczy z ca-
tego $wiata do walki z dystansem.

MOSTY

Komunikacja miedzy obydwo-
ma brzegami Wislty z Centrum
na Prage i z Pragi do Centrum
mozliwa jest wszystkimi mostami
— poza tymi, ktére decyzja wladz
miasta aktualnie s3 wylaczone
z ruchu np. z powodu prac re-
montowych. Przypominamy, ze
na pewno nie bedzie przejezdny
most azienkowski.

ULICA MARSZALKOWSKA

Ruch w obu kierunkach bedzie
chwilowo zamknigty na wysoko-
$ci ul. Krélewskiej na czas startu
pétmaratonu (godz. 9:55-10:20).

ALEJE JEROZOLIMSKIE
Przejezdne caly czas w obu kie-
runkach (wschéd-zachdéd). Aleja
Jana Pawta II Kierunek potudnio-
wy (w stron¢ Centrum) bedzie
przejezdny caly czas. Kierunek
pétnocny (w strone Zoliborza)
na odcinku Al. Jerozolimskie-ul.
Grzybowska zamknigty w godz.
9:45- 11:10..

UL. T. CHALUBINSKIEGO -
AL. NIEPODLEGLOSCI

Przejezdne caly czas w kierunku
potudniowym (z Centrum w stro-
n¢ Ursynowa). W kierunku pét-
nocnym zamknicte w godz. 9:45-
12:00. Aby ufatwi¢ komunikacje
bedzie wydzielony prawy pas jezd-
ni pomiedzy ul.Rakowiecka a Al
Armii Ludowej — ulatwiajacy wy-
jazd z gérnego Mokotowa. Mozli-
wy bedzie tez przejazd parkingiem
wzdtuz Al. Niepodlegltosci od ul.
Dabrowskiego i skret w prawo
w Madaliriskiego, jak réwniez
parkingiem od ul. Narbutta do
ul. Rakowieckiej. Po terenie sa-
mego Mokotowa w kierunkach
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péinoc-potudnie wskazany jest
ruch ulicami Krasickiego i Kazi-

mierzowska.

UL. JAPONSKA

Ruch  wstrzymany catkowicie
w godz. 10:00-11:50.

PETLA MZK WILANOWSKA

Petla bedzie funkcjonowaé przez
caly czas.

UL. PULAWSKA

UL Pufawska bedzie przejezdna
caly czas w kierunku pétnocnym
(w strong Centrum). Ruch na po-
tudnie (w strong Piaseczna) bedzie
wylaczony w godzinach 10:00-
12:30.

UL. WARYNSKIEGO
Na odcinku od Al. Armii Ludowe;j

do ul. Putawskiej (w kierunku od
Centrum do Putawskiej) ruch be-
dzie wstrzymany w godz. 10:00-
12:50. Od ul. Putawskiej do AL
Armii Ludowej bedzie przejezdna
caly czas.

TRASA tAZIENKOWSKA
Aleja Armii Ludowej na odcinku
od Ronda Jazdy Polskiej do ul.
Solec (w kierunku od Wisly do
Centrum) bedzie nieprzejezdna
w godz. 10:25-13:00.

POWISLE

W zwiazku z wylaczeniem z ruchu
Wistostrady (ul. Solec, Wio$lar-
ska, Wybrzeze Kosciuszkowskie)
w godz. 10:10-13:30, poruszanie
si¢ po terenie Powisla w osi pét-
nocpotudnie wskazane jest uli-
cami Rozbrat, Kruczkowskiego,
Ludng, Dobrg i Browarna. Wjazd
i wyjazd motzliwy caly czas — na
Prage przez Most Swictokrzyski
lub Most Poniatowskiego, nato-
miast do Centrum ul. Ksiazeca

lub ul. Tamka.

WISLOSTRADA

Wistostrada w  kierunku pét-
nocnym przejezdna caly czas.
W kierunku potudniowym ulice
Wioslarska i Solec na odcinku od
Mostu Poniatowskiego do Mo-
stu Lazienkowskiego zamknicte
w godz. 10:25-13:00. Wybrzeze
Kosciuszkowskie w kierunku po-
tudniowym od Mostu Slasko-Da-
browskiego do Mostu Poniatow-
skiego wylaczone z ruchu w godz.
10:30-13:00. Wybrzeze Gdariskie
od ul. Krajewskiego do Mostu
Slasko-Dabrowskiego w kierunku
poludniowym wylaczone z ruchu
w godz. 10:35-13:35.

STARE | NOWE MIASTO

Brak wjazdu w godz. 10:40-14:10
(zamknicty ciag Miodowa-Plac
Krasinskich-Bonifraterska-Kon-
wiktorska). Wyjazd — przez caly
czas od ul. Sanguszki/ul. Mostowa
i Boles¢ do Wybrzeza Gdariskie-
go i wydzielonym pasem ruchu
do Mostu Slasko-Dabrowskiego
(przejazd na Pragg), do Centrum
w prawo ul. Karowa lub dalej
i Wybrzezem Kosciuszkowskim
w prawo przy Bibliotece UW.

PLAC TEATRALNY
Plac Teatralny i okolice (ul. Mio-
dowa, Senatorska, Moliera,
Wierzbowa) beda

dla ruchu od pétnocy z soboty

zamkniete

na niedziele do péinych godzin
popotudniowych w niedzielg.
Ul. Moliera bedzie wylaczona
z ruchu od pigtku rano do po-
niedziatku rano.
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uze imprezy sportowe nie
moga si¢ oby¢ bez zawod-
nikéw, bez sedzidw, ale

réwniez (i to weale nie mniej waz-
ny aspekt wydarzenia) - bez kibi-
céw. Zapraszamy zatem wszyst-
kich sympatykéw pétmaratonu,
rodziny i znajomych biegaczy do
przylaczenia sig i skorzystania ze
wszystkich atrakeji, jakie niesie ze
sobg ostatni weekend marca i 10.
PZU Pétmaraton Warszawski.

TARGI W PIATEK | SOBOTE
W piatek i sobotg (27-28 marca)
zapraszamy na Stadion Narodo-
wy, gdzie bedzie mozna odwie-
dzi¢ targi Sport & Fitness Wiosna
2015. Tuz przy Biurze Zawodéw
pStmaratonu znajda si¢ stoiska
z bogata oferta producentéw
i dystrybutoréw sprzgtu sporto-
wego, strojéw oraz obuwia, jak
réwniez  rozmaitych  odzywek
i gadzetéw przydatnych do utrzy-
mywania dobrej formy i kondycji.
Na wielu stoiskach ceny beda na-
prawde konkurencyjne.

KIBICOWANIE

W NIEDZIELE

Natomiast w niedziele 29 marca
warto by¢ przy trasie, robi¢ hatas,
podtrzymywaé motywacje i doda-
wad energii swoim bliskim, przy-
jaciolom i znajomym, ktdrzy zmie-
rz3 si¢ z dystansem 21,0975 km na

NA TRASIE
BIEGU
OBOWIAZUJE
BEZWZGLEDNY
ZAKAZ
PORUSZANIA
SIE NA
ROWERACH,
ROLKACH,
DESKOROL-
KACH, INNYCH
URZADZENIACH
MECHANICZ-
NYCH ORAZ ZE
ZWIERZETAMI

@ STREFY KIBICOWANIA

1. Kibice z flagami panstw
2. Strefa kibicowania PZU
3. Punkt muzyczny PZU

4. Punkt kibicowania-har-

cerze
5. Funky Szayka

6. Sakuramai Poland

7. Mix Bass Duo
8. Skadyktator
9. Gruby Kot

10. Radio Aktywne

11. Lenive

12. Punkt muzyczny PZU

~BNY

stotecznych ulicach. Aby poméc
w tym arcytrudnym zadaniu orga-
nizatorzy przygotowali ponad 20
muzycznych punktéw kibicowa-
nia. Dodatkowej energii dodadza
wszystkim m.in. bebniarze z Blo-
co Central, zespotu Funky Szayka
oraz muzycy z Pogotowia Energe-
tycznego i zespotu Skadyktator.

ZAKAZY

Ze wigledéw bezpieczenistwa na
trasie biegu obowiazuje bezwzgled-
ny zakaz poruszania si¢ na rowe-
rach, rolkach, deskorolkach, innych
urzadzeniach mechanicznych oraz
ze zwierzgtami. Wyjatek stanowia
osoby posiadajace imienne zezwo-
lenie Organizatora. Niedozwolone
jest rowniez korzystanie z kijkéw
typu nordic walking. Osoby tamia-
ce zakaz bgdg usuwane z trasy bie-
gu ze wzgledu na bezpieczeristwo
uczestnikéw pétmaratonu.

PODROZUJ METREM

Czg$¢ ulic wylaczonych bedzie
z ruchu samochodowego, zatem
najlepszym sposobem, aby kibico-
waé swojemu biegaczowi dwa lub
wiecej razy w réinych miejscach
trasy jest poruszanie si¢ metrem.
Niemal cata petla warszawskiej
potéwki jest w zasiggu dwoch linii
metra, a duze mozliwoéci prze-
mieszczania si¢ oferujg tez linie

tramwajowe.

15. Dj K&K

16. Warsaw Elite
Cheerleaders

17. Maraton tédzki

18. ECHO(Pud- L i Parker)
Dj Herman i Przyjaciele

& Blackout Kolektyw

19. Punkt mtodego kibica
20. Orkiestra dziecieca

HALS

21. Punkt kibicowania PZU

22. Pogotowie

Energetyczne

13. Drumbastic
14. My Mamy Sound

23. Punkt kibicowania PZU
24. Bloco central
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WOLONTARIAT PODCZAS BIEGU

STAN PO DRUGIE] STRONIE

udzie podczas biegu dzie-
la sic na oklaskiwanych
i oklaskujacych. Oklaski-
wani to zawodnicy. Oklaskujacy
to kibice, ale tez wolontariusze,
keérzy oprécz bicia brawa maja
mnéstwo innych zadad. Wszyst-
ko po to, zeby maksymalnie wes-
prze¢ uczestnikéw biegu i organi-

zatoréw. Moze sprobujesz?

ZACZYNA SIE

0D CIEKAWOSCI

— Kolezanka z klasy przyszta po
Maratonie Warszawskim w 2010
roku w koszulce wolontariusza.
Zaciekawito mnie to. Spytalem
si¢ jej, jak mozna zosta¢ wolonta-
riuszem, odezwatem sie do Fun-
dacji ,Maraton Warszawski” i tak
oto poszedtem na swéj pierw-
szy w zyciu wolontariat — méwi
19-letni Kuba Krysiak, keéry po-
maga przy organizacji Maratonu
Warszawskiego od 2011 roku,
wolontariacko wspierat tez sztafe-
te Accreo Ekiden, Herbalife Tria-
thlon Gdynia i Bieg Powstania
Warszawskiego. Ciekawos¢ rodzi
sig, gdy kto$ inny nosi dumnie
koszulke wolontariusz, krzata sie
w euforii w miasteczku biegaczy,
podaje, podpowiada, wskazuje
drogg. To uczucie mozna okre-
§li¢ krétko jako ,tez tak cheg”.
Wtedy szuka si¢ kontaktu do
organizatora. Inny powdd, ktéry
kusi mlodych ludzi do zostania
wolontariuszem podczas biegu,
to cheé¢ poznania biegu od kuch-
ni. Ciekawos¢ tego, jak wyglada
organizacja zawodéw od $rod-
ka. Tak na Maraton Warszawski
trafit na przyklad 20-letni Pawel
Stomka. — Przed péjéciem na
wolontariat startowalem w bie-
gach ulicznych. Jednak to mi nie
wystarczato. Chcialem zobaczy,
jak to wyglada od drugiej strony,
od strony organizatora. Jak dzia-
fa caly mechanizm wolontariatu
biegowego — méwi Pawel. Zaczat
od oznaczania i pilnowania trasy,
potem stal na punktach odzyw-
czych, ostatnio dziatal w biurze

zawoddéw.

JAK ZOSTAC
WOLONTARIUSZEM?

Wiele duzych imprez biegowych
oglasza nabér na wolontariu-
szy. Informacje podawane s3
na stronie organizatora, mozna
tam znalezé terminarz rekruta-
cji, opis warunkéw oraz kontakt
do osoby odpowiedzialnej za
wolontariuszy. Wybranych kan-
dydatéw czgsto czeka spotkanie
organizacyjne przed biegiem, na
keérym przechodza odpowiednie
przeszkolenie. Warto przeglada¢
strony internetowe biegow, zeby

CIEKAWOS(C
RODZI SIE, GDY
KTOS INNY
NOSI DUMNIE
KOSZULKE

. WOLON-
TARIUSZ",
KRZATA SIE

W EUFORII

W MIASTECZ-
KU BIEGACZY,
PODAJE,
PODPOWIADA,
WSKAZUJE
DROGE. TO
UCZUCIE
MOZNA
OKRESLIC
KROTKO JAKO
TEZ TAK
CHCE".

sprawdzié, czy organizatorzy nie
poszukuja wolontariuszy na swo-
ja imprezg. Mozna tez samemu
napisa¢ do organizatora, jesli
nigdzie nie ma informacji o na-
borze. By¢ moze sztab organiza-
cyjny imprezy jest na tyle duzy,
ze postanowil nie szukaé wolon-
tariuszy, ale moze si¢ okaza¢, ze
kazde dodatkowe rece do pracy
si¢ nie zmarnuja. Jesli chciatbys
zupelnie nicodptatnie pomédc
przy organizacji swojego ulubio-
nego biegu — $miato pisz do or-
ganizatora. Co napisaé w takim
mailu? Przede wszystkim napisz,
kim jeste$ (ile masz lat, czym
zajmujesz si¢ w zyciu, jak bardzo
dyspozycyjny jestes), dlaczego
cheesz to robi¢, opisz swoje do-

$wiadczenie wolontariackie (lub
— jesli takiego nie masz — napisz,
dlaczego uwazasz, ze nadajesz si¢
do takich zadar), a takie warun-
ki, ktorych oczekujesz od organi-
zatora (np. zapewnienie noclegu,
wyzywienia, zwrot kosztéw po-
drézy).

JAKIE ZADANIA
NA CIEBIE CZEKAJA?
Spektrum zadad jest naprawdg
szerokie. Przy wigkszych im-
prezach, jak np. Maraton War-
szawski, organizatorzy dzielg
wolontariuszy na specjalne grupy
zadaniowe. Wolontariat moze za-
cza¢ si¢ juz na kilka dni przed im-
preza — np. przy kompletowaniu
pakietéw startowych, oznaczaniu
trasy, przygotowywaniu oznaczeti
réznych punktéw na trasie czy
w okolicy startu/mety, rozsta-
wianiu miasteczka biegowego.
Podczas samej imprezy jedna
z wazniejszych ekip jest grupa in-
formacyjna, ktéra bedzie umiala
udzieli¢ uczestnikom i kibicom
wszystkich informacji na temat
organizacji biegu. Ci wolontariu-
sze powinni tez zna¢ na pamigé
regulamin imprezy. Wolontariu-
sze Czgsto zamiast organizatorow
przejmuja dowodzenie nad biu-
rem zawodéw. Tam weryfikuja
uczestnikdw, wreczaja  pakiety
startowe, udzielaja informacji,
przyjmuja i wydaja depozyty (Iub
wskazuja do nich drogg). Nie-
mniej wazna grupa zadaniowa
sa wolontariusze znajdujacy si¢
na trasie biegu. Ci zajmuja si¢
punktami odzywczymi (porzad-
kiem na nich, uzupetnianiem za-
paséw, podawaniem wody), dba-
ja o porzadek na trasie, pilnuja,
aby na trasie nie pojawiat si¢ nikt
niepozadany, a takze — co réwnie
wazne — z zaangazowaniem kibi-
cujg zawodnikom. W strefie mety
wolontariusze s3 odpowiedzialni
za zadbanie o uczestnikéw bie-
gu. Wreczaja medale, okrywaja
folia, podaja napoje i ew. positek
regeneracyjny, wskazuja dalsza
droge (do szatni, do prysznicéw,
do miejsca, w ktérym mozna
zje$¢, do miejsca regeneragji).
W naglych przypadkach moga
wesprze¢  kogo$, kto zastabnie
i poinformowal o tym fakcie
stuzb¢ medyczna. Tak réznorod-
ne zadania pozwalajg kazdemu
wolontariuszowi  rozwijaé  si¢
w najbardziej odpowiednim dla
niego obszarze. A dla tych osdb,
ktére przy jednej imprezie poma-
gaja od lat, jest to szansa na to,
zeby co roku sprébowad czego$
nowego, sprawdzi¢ si¢ na innych
polach.

Marta Tittenbrun




Spray Berkley&Jensen to idealny, zdrowy sposob na utrzymanie szczuptej
sylwetki i wyeliminowanie z diety szkodliwego nadmiaru ttuszczu
bez szkody dla potraw z Twojej kuchni!

Jedna tyzka standardowego oleju zawie- Mozesz oszczedzi¢ nawet 600kcal na po-
ra 90kcal - zamien to na jedng porcje BJ trawie tylko dzieki zamianie zwyktego
Cooking Spray zawierajgce Okcal! oleju na Cooking Spray!

Ttuszcze to pyszny, ale i najbardziej kaloryczny sktadnik potraw, bo zawierajg ponad
2 razy wiecej kalorii niz biatka i weglowodany. Siegajac po spray Berkley&jensen mozesz
przyrzadzac ulubione potrawy nie martwigc sie o kalorie.

SPRAY BERKLEY&JENSEN TO NISKOKALORYCZNY PREPARAT DO SMAZENIA W SPRAYU

Zastosowanie: do smazenia mies, ryb, jajek, grillowania, pieczenia i przekasek.
Wspaniaty smak i mozliwos¢ spozywania nawet w najbardziej wymagajgcych dietach.

INSPIRAC)I SZUKA] NA WWW.COOKINGSPRAY.EU


http://www.cookingspray.eu
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POLMARATON NA NOW

Z MARKIEM TRONINA ROZMAWIA MAGDA OSTROWSKA-DOLEGOWSKA
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ie bedzie startu na Mo-
§cie  Poniatowskiego,
ani mety na bloniach

Stadionu Narodowego i kilo-
metréw  pokonanych  Alejami
Jerozolimskimi. Pozar uszkodzit
nie tylko Most Eazienkowski ale
i pochtongt pozwolenia na wio-
senne biegi uliczne w Warszawie.
Przedstawiamy projekt nowej
trasy warszawskiego pétmaratonu
ze startem na Placu Pitsudskiego.
O surowych kryteriach, jakie mu-
siata spelni¢ opowiada dyrektor
imprezy — Marek Tronina.

Magda Ostrowska-Dotegowska:
Dlaczego trasa musiata ulec
zmianie? Przeciez nie prowadzita
Mostem tazienkowskim.

MT: - Nie, ale przez zamknie-
cie tego mostu przeorganizowa-
no ruch w Warszawie i trzeba
uwzgledni¢ wiele wysrubowanych
kryteriéw zeby nie zatka¢ miasta.

Jakie to kryteria?

MT: - Zadnych mostéw, co do-
skonale rozumiem, bo i tak nie jest
ich za duzo. To sprawia, ze bieg
musi by¢ po jednej stronie Wisty.
Praska strona si¢ do tego kom-
pletnie nie nadaje. Strasznie cigz-
ko jest znalez¢ miejsce, w ktdrym
mozna zrobi¢ bazg. Oczywiscie
nie méwie o Stadionie Narodo-
wym i jego okolicy, ale ta odpada
z innych wzgledéw. Niestety Sta-
dion jest w miejscu, ktére stato
si¢ gléwnym wezlem komunika-
cyjnym w miecie. O ile start tam
mozna sobie wyobrazi¢ bo to zaj-
muje ok. 15 minut, ale cigzej jest
z meta, bo ludzie przybiegaja na
nig dlugo. Cigzko jest tez zrobi¢
trase, ktéra ma 21 km.

ROZNICA
WYSOKOSCI
MIEDZY
STARTEM

A META
MUSI MIEC
DO JEDNEGO
PROMILA
DYSTANSU.
PLUS
ODLEGEOSC
MIEDZY
STARTEM

A META TEZ
NIE MOZE BY(C
WIEKSZA NIZ
50 PROCENT
DYSTANSU.

Wiec zostaje lewa strona Wisty.
MT: - Tak. A tu ograniczen tez jest
wiele. Musimy znalez¢ miejsce na
baze, na start i mete. Nie chodzi
juz o zbudowanie wyjatkowego
Miasteczka Maratoniskiego. Jeste-
$my ograniczeni wlasnymi potrze-
bami. Nie da si¢ zrobi¢ bazy w byle
jakim parku, w ke6rym jest pickna
trawa, bo jedli bedzie cho¢ trochg
mokro to kilkanascie tysi¢cy ludzi
utonie w blocie.

| zniszczy park. Jakie jeszcze
ograniczenia stojg przed Wami?
MT: - Na pewno nie mozna prze-
cia¢ osi Alei Jerozolimskich. Bo to
miejsce zebrato caly ruch z zacho-
du na wschéd. Wiec nalezatoby
zrobi¢ tras¢ po jednej stronie tej
osi.

A wiadukt?

MT: - No dobrze, ale jeszcze jest
powr6t. Za chwile zaczyna sig
remont na Woloskiej. Nie beda
jezdzi¢ tramwaje. Na osi péinoc-
-potudnie, po lewej stronie Wisty
bedzie funkcjonowata juz tylko
jedna o$ tramwajowa — Pufawska-
-Marszatkowska-Mickiewicza itd.
Nie mozna wigc przeciaé toréw bo
by$my zablokowali t¢ jedyng linie.
Oczywidcie trzeba tez poprowa-
dzi¢ trasg tak zeby nie poblokowa¢
wyjazdéw z osiedli, domostw. To
weale nie jest takie oczywiste. I tra-
sa musi mie¢ 21 km i wiadomo ile
metréw. Przy tylu ograniczeniach,
trzeba naprawdg niezle polawiro-
wac zeby taki dystans osiagnaé.

| jak Wam wyszto uktadanie tych
puzzli?

MT: - My$my pierwsza koncep-
cj¢ mieli taka, ze wystartujemy na

Placu na Rozdrozu i skorczymy
gdzie$ przy Agrykoli. Ale nie by-
lismy w stanie poprowadzi¢ trasy
tak zeby dystans si¢ zgodzil. Bo jak
si¢ wbiega na Ursynéw — normalny
kierunek w tej sytuacji — to moz-
na si¢ stamtad wydosta¢ na czesé
powsiriska whasciwie jednym miej-
scem, czyli rezerwatem w Natoli-
nie. Ale to byt dystans prawie 22
km, za nic nie dato sig tego skrocic.

A ulica Orszady?

MT: - Znam te uliczki i stwier-
dzilem, 7e sa tak waskie, ze tam
dosztoby do rekoczynéw. A zresz-
ta, tam z kolei jest za krdtko. Jest
jeszcze jedno ograniczenie. Chcie-
liby$my powalczy¢ o jak najlepsze
wyniki sportowe. Liczymy na to,
ze przygotowujaca si¢ pod nasza
opieka do pétmaratonu Kasia Ko-

walska zawalczy o rekord Polski.

Ona jui kiedys triumfowata

w pétmaratonie w Warszawie.
To byto podczas 6. edycji?

MT: - Tak, do dzi$§ ma najlepszy
wynik sposréd Polek, ktére starto-

waly u nas w pétmaratonie.

Nowa trasa musi wiec by¢
szybka.

MT: - Przede wszystkim musi
spetnia¢  kryteria  regulaminowe.
A jednym z takich kryteriéw jest na
przyklad to, ze réznica wysokosci
miedzy startem a metg musi mie¢
do jednego promila dystansu. Plus
odleglo§¢ migdzy startem a meta
tez nie moze by¢ wigksza niz 50
procent dystansu. I to tez nam pare

wariantéw wyeliminowato.

Na przyktad?

MT: - Startujac na Placu na Roz-

drozu i koficzac na dole, na Szwo-
lezeréw mamy jakie$ 25 metréw,
a musi by¢ maksimum 21. I nie
ma tego jak rozwiazaé. To na-
prawde trudne, nie ma zbyt wielu
wariantow. Ten, ktéry przedstawi-
lismy Inzynierowi Ruchu jest roz-
sadny, nie jest trudny komunika-
cyjnie. Zreszta nie demonizujmy,
mamy do czynienia z biegiem,
ktéry trwa trzy godziny i si¢ prze-

suwa.

A kto podejmuje decyzje

o zatwierdzeniu nowej trasy?
MT: - To jest dos¢ skomplikowa-
na sprawa. W uproszeniu, takie
decyzje podejmuje Biuro Drogo-
whnictwa w porozumieniu z Inzy-
nierem Ruchu, ktdry jest czgécia
tego biura, tudziez z Zarzadem
Miejskich,
Miejskiego itd.

Drég Transportu

llu ludzi pobiegnie przez
Warszawe 29 marca podczas
jubileuszowej edycji?

MT: - Juz teraz zblizamy si¢ do
12,5 tysiaca nadanych numeréw
startowych, a jeszcze zostal mie-
sigc do biegu.

Czy byt taki moment, ze
obawialiscie sie, ze biegu

nie bedzie? Jakie globalne
konsekwencje miatyby miejsce?
Poza tym, e telefony by sie
urywaty bo ludzie chcieliby
odzyska¢ wpisowe.

MT: - Musielibysmy wymysli¢
co$ aIternatywnego. Nle zastana-
wiali§my si¢ nad tym, nie bylo
czasu. Trzeba bylo dziala¢.

Macie praktyke z 2002 roku, gdy
Maraton Warszawski odbyt sie

na petlach w Ogrodzie Saskim.
MT: - Tak, ale na 11 000 tysie-
cy ludzi to juz nie widze takiego
rozwigzania. Chyba ze jak The
World Run — kazdy biegnie u sie-
bie w domu. Pewnie, ze niewielkie
ryzyko bylo, wszystko si¢ moze
zdarzy¢. Jezeli z dnia na dzied od-
wotano maraton w Nowym Jorku
— zdarza si¢ nawet najlepszym.

Z tym, e o huraganie w Nowym
Jorku, z ktérego powodu
odwotano bieg wiedziat caty
$wiat...

MT: - Dokfadnie. U nas nawet nie
wszyscy wiedzg co si¢ stalo z mo-
stem. To nie jest kataklizm. Dla
ludzi z zagranicy, nawet z innych
miast, fake, ze miatoby si¢ odwota¢
tak duza imprez¢ z powodu wyla-
czonego z ruchu mostu bylby nie-
zrozumialy. Abstrakeyjny.

Racja. Kto, zwtaszcza z zagranicy,
wrdci do Warszawy jesli dowie
sie, e zamiast wziac udziat

w imprezie, za ktérg zaptacit,

na ktora kupit bilet lotniczy

i trenowat pare miesiecy,

moze pobiegac sobie po Lesie
Kabackim. A jesli juz méwimy

o potencjalnych stratach - jaki
jest budzet imprezy?

MT: - Jesli policzy¢ wszystko wyj-
dzie migdzy 1,5 a 2 miliony.

Pozostawie to bez komentarza.
Powiedz mi na zakoriczenie

- czego biegacz, ktéry sie
zarejestrowat i zaptacit moze sie
spodziewac 29 marca?

MT: - Trasy na zyciéwke. I to faj-
nej trasy. Zaryzykowatbym stwier-
dzenie, ze jest fajniejsza niz po-
przednia. Ja bym z checig pobiegt.
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PODCZAS JUBILEUSZOWEGO 10. PZU P(:)LMARATON.U WARSZAWSKIEGO MOZEMY LICZYC NA EMOCJONUJACE SPORTOWE WIDOWISKO. WSROD
FAWORYTOW NIE BRAKUJE ZAWODNIKOW Z NAJWYZSZE| POLKI

odczas jubileuszowego
10. PZU Pétmaratonu
Warszawskiego ~ mozemy

liczy¢ na emocjonujace sportowe
widowisko. Takg gwarancje daje
obecno$¢ najszybszej - jak dotad
- na warszawskich ulicach polskiej
potmaratonki — Katarzyny Ko-
walskiej. Zawodniczka zakonczyta
wlasnie cykl intensywnych przy-
gotowari przedstartowych i chee
si¢ zmierzy¢ zaréwno z wlasnym

wynikiem z 2011 roku, jak i re-

e

TRUDNO
WYTYPOWAC
GLOWNEGO

FAWORYTA DO

D/

zawodnikéw dolaczyt Victor
Kipchirchir, ktéry na pewno
bedzie chcial powtdrzy¢ swdj
znakomity wystep z ubieglego
roku. Swietnymi wynikami na
dystansie pétmaratonu moze sig
tez pochwali¢ Jego rodak - Ki-
prop Limo. O zwycigstwo beda
zapewne chcieli walczy¢, row-
niez pochodzacy z Kenii, John
Kipsang Lotiang oraz David
Kwemboi Kiyeng. Wsréd Pola-
kéw bedziemy na pewno oczeki-

nie (Pita 2014) Adama Nowic-
kiego.

Stawka kobiet jest nieco mniej wy-
réwnana. Wydaje si¢, ze finisz zosta-
nie rozegrany miedzy Kenijka Sarah
Chepchirchir a Etiopka Amane
Beriso. Ale bardzo liczymy na pol-
ski akcent w tym biegu i trzymamy
kciuki za Katarzyng Kowalska. Na
pewno bedzie Jej depta¢ po pigtach
znana naszym kibicom z dwdch

zwyciestw w warszawskim marato-

MY OKLASKIWAC?

kordem Polski kobiet. waé §wietnego wystepu Arkadiu-  nie Svitlana Stanko z Ukrainy, jak
sza Gardzielewskiego (zwyciezcy — réwniez Polki: Dominika Nowa-
Trudno wytypowaé gléwne- ZWYCI ESTWA Pétmaratonu  Warszawskiego ~ kowska i Marta Krawczyriska. Nie-
go faworyta do zwycigstwa. sprzed dwéch lat) oraz aktualne-  spodzianka moze si¢ okazaé wystep
W ostatniej chwili do stawki go mistrza Polski w pétmarato-  Diany Lobacevske z Litwy.
IMIE NAZWISKO | KRA] = URODZINY |  REKORDY IMIE NAZWISKO | KRA] | URODZINY .  REKORDY
Victor Kipchichir o ; ) Sarah : o Ve
Lagat : Kenia : ur. 1987 : 59:31(2012) Chepchirchir Kenia | ur. 1984 | 1:08:07 (2011)
Kiprop o ) Amane [ Ve
Limo : Kenia : ur. 1993 : 59:55 (2012) Beriso : Etiopia : : 1:08:43 (2014)
John Kipsang 1 N ' . Katarzyna : L
Lotiang : Kenia : ur. 1991 : 60:32 (2014) Kowalska : Polska : ur. 1985 | 1:11:27 (2011)
David Kwemboi : o . Svitlana : o .
Kijeng | Kemia i ur.1983 1 60:44(2009) Starke | Ukraina i ur1976 ! 1:12:09 (2014)
Habtamu : Lo | . Dominika i LA
Assefa : Etiopia P 1985 : 61:05 (2013) Nowakowska | Polska P 1985 : 1:14:59 (2014)
Arkadiusz ' ' . Marta : : .
Gardzielewski | Polska poour 1986 : 63:28 (2011) Krawczyriska | Polska o 1988 : 1:15:49 (2014)
Adam E E E . Diana P E | .
Nowicki : Polska pour 1990 : 66:17 (2014) Lobacevske | Litwa oo 1980 ; maraton 2:29:17

YXIINYVYZI 8/IISMONYMONY °104

@ Victor Kipchichir na mecie 9. PZU Pétmaratonu

Warszawskiego.

CALKIEM NIEZWYKEA KATARZYNA KOWALSKA

29 MARCA NA STARCIE BIEGU STANIE KATARZYNA KOWALSKA - NAJSZYBSZA, JAK DOTAD, POLKA NA TRASIE WARSZAWSKIEGO POEMARATONU

DIDINOA:"L04

odczas Pétmaratonu War-
szawskiego w 2010 roku
Karolina Jarzyriska wygrata

rywalizacje kobiet rekordowym
wynikiem. P61 roku pézniej, star-
tujac w Japonii pobiegla jeszcze
szybciej i 1:10:36 jest odtad re-
kordem Polski kobiet w pétma-
ratonie. Nadeszta odpowiednia
chwila, zeby ten rekord znéw
wrécit do Warszawy. 29 marca
na starcie biegu stanie Katarzyna
Kowalska — najszybsza, jak dotad,
Polka na trasie warszawskiego pé6t-
maratonu. To zawodniczka, ktéra
od kilku miesiccy intensywnie
pracuje nad swoja forma psychicz-
ng i fizyczng, by pokona¢ 21 km
197,5 metra w czasie kr6tszym niz
1:10:36.

Historia lekkoatletki z Wloclawka
to pasmo sukceséw na $rednich

HISTORIA
LEKKOATLETKI
Z WEOCEAWKA
TO PASMO
SUKCESOW

NA SREDNICH

| DLUGICH
DYSTANSACH.

i dlugich dystansach. Dziewigcio-
krotnie zdobywata mistrzostwo
Polski na 3000 metréw, sze$é razy
wywalczyla tytut mistrzyni Polski
w biegu przetajowym, a w 2009
roku zdobyta zloto na 10 000 m.
Kasia byta nominowana w plebi-
scycie o tytut Europejskiej Wscho-
dzacej Gwiazdy Lekkoatletycznej
w2007
debiut w Warszawie w 2011

roku. Pétmaratoriski
roku przypieczgtowata wynikiem
1:11.23 i zwycigstwem wsréd
kobiet. Tego wyniku do dzi$ nie
powtdrzyla na warszawskiej trasie
zadna polska zawodniczka.

Czeka nas zatem sportowe wi-
dowisko na wysokim poziomie
i ogrom emogji z nim zwiazanych.
Nie zatujmy wigc dfoni do klaska-
nia, ani gardet do dopingowania.
Pomézmy Kasi!
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