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statni weekend wrzeénia
w Warszawie od lat na-
lezy do biegaczy. W naj-

blizsza niedziele maratoficzycy
z 57 réznych krajéw wezma udziat
w jednym z najstarszych biegéw
na krolewskim dystansie organi-
zowanym na naszym kontynen-
cie. Punktualnie o 9:00 biegacze
wystartuja z Krakowskiego Przed-
miescia spod bramy Uniwersytetu
Warszawskiego, pot godziny péz-
niej wystartuja uczestnicy Biegu
na Piatke.

META NA WISLOSTRADZIE
Meta wszystkich dystanséw be-
dzie zlokalizowana na Wislostra-
dzie na wysokosci Multimedial-
nego Parku Fontann. Serdecznie
zachecamy Was do kibicowania

ZACHECAMY
DO POWITA-
NIA ZWYCIEZ-
CY NA MECIE
OKOtO
GODZINY
11:00

-D/IEl

—

przy trasie, oraz powitania zwy-
cigzcy 38. PZU Maratonu War-
szawskiego na mecie okoto godzi-
ny 11:00.

DODATKOWE

ATRAKCJE

Zanim jednak padnie strzat star-
tera czeka nas dwudniowa roz-
grzewka na Expo 38. PZU Ma-
ratonu Warszawskiego na Torze
wyscigbw konnych  Stuzewiec.
W piatek i sobotg zlokalizowa-
ne bedzie tam Biuro Zawodéw,
dodatkowo odbeda sie Semina-
ria biegowe, a dla najmlodszych
Wielobéj Dziecieey i Mini Ma-
raton.

To bedzie weekend pelen sporto-
wych wrazen!

PIATEK, 23.09
(TOR WYSCIGOW KON-
NYCH SLUZEWIEC)
12:00-20:00 - Biuro
Zawodow
12:00-20:00 - Expo
Sport&Fitness

SOBOTA, 24.09
(TOR WYSCIGOW KON-
NYCH SLUZEWIEC)
10:00-20:00 - Biuro
Zawodow

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

11:00-18:00 -Seminaria
biegowe

10:00-18:00 -Wielobdgj
dzieciecy

11:00-18:00 - Mini
Maraton

14:00-19:00 - Pasta
Party

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

NIEDZIELA, 24.09
(KRAKOWSKIE
PRZEDMIESCIE)

8:20 - Rozgrzewka
adidas

8:45 - Zamkniecie depo-
zytow

9:00 - START
38. PZU MARATONU
WARSZAWSKIEGO

9:00 - Start Sztafety
Maratonskiej

9:30 - Start Biegu na Pigtke

(MULTIMEDIALNY
PARK FONTANN)
ok. 9:45 - Finisz zwy-
ciezcy Biegu na Pigtke
10:30 - Dekoracja zwy-
ciezcow Biegu na Pigtke,
Wreczenie Pucharéow
200-lecia UW
ok. 11:00 - Finisz zwy-
ciezcy 38. PZU Maratonu
Warszawskiego
12:00 - Dekoracja zwy-
ciezcéw 38. PZU Maratonu

Warszawskiego, Finat akcji
“Pomoc Mierzona Kilome-
trami”

13:15 - Dekoracje
zwyciezcow Sztafety
Maratonskiej, Dekoracje
zwyciezcédw Druzyno-
wych Mistrzostw Polski
w Maratonie, Dekoracje
zwyciezcoéw Il Mistrzostw
Polski Blogerow w Ma-
ratonie, Dekoracje FMW
runners, Dekoracje w ra-

mach akcji Firma Przyja-
zna Bieganiu, Dekoracja
zawodnikéw na wézkach

14:00 - Dekoracje
w kategoriach wieko-
wych 38. PZU Maratonu
Warszawskiego, Wrecze-
nie Pucharéw 200-lecia
uw

14:45 - Dekoracje PZU
Sport Team

15:30 - Zakonczenie
imprezy

@ BIEGNI) NA PIATKE !

Zapisz sie i poczuj atmosfere

Wielkiego Biegu!

25 wrzesnia,

godzina 9:30,

Stuzewiec (ul. Putaw-
ska 266)

START: Krakowskie

Przedmiescie

META: Multimedialny
Park Fontann

Do udziatu w biegu

® 23.09 (pigtek):
12:00-20:00

® 24.09 (sobota):
10:00-20:00

mozna zapisac sie

jeszcze w Biurze Za-
wodow na Torze
Wyscigow Konnych

Pula numerdéw star-
towych jest ograni-
czona!

BIULETYN WYDALO

PRESSPEKT
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INFORMATOR DROGOWY

® ZMIANY W ORGANIZAC]I RUCHU

Gwiazdzista

Zygmunta
& stomsiieso

........ e

Wistostrada w kierunku Bielan
przejezdna przez caty czas

10:04
14:39

Muranowska

09:34
14:37

»

PZU MARATON
WARSZAWSKI

( 3s.

25 wrzesnia 2016

ul. Starzyfskiego i most Gdariski w kierunku Centrum
przejezdne przez caty czas

Namystowska

(28] Ratuszowa

"
gwwrzeze Helskie

D)
Zajecza
e
i
< Leona

09:50
13:56

09:48
13:50

09:46
13:42

09:44
13:36

w

M

Krakowskie Przedmiescie
)
" sowy
Rondo

Plac Trzech Krzyzy.

%ﬁ‘czbral

Aleje Ujazdowskie (2

09:37

Myéliwiecka 13:15
Plac Na Rozdrozu

Aleja Szucha
" Agrykola

kazienki Krolewskie

Jurija Gagarina ul. Gagarina w kierunku ul. Czerniakowskiej

przejezdna przez caly czas
09:28
12:47

ul. Czerniakowska w kierunku Centrum
przejezdna przez caly czas

Czerniakowska

0 ©@

08:48
10:45

ul. Putawska w kierunku Ursynowa

przejezdna przez caly czas

08:49

(8) Ateja Wincentego Witosa

10:49

Jana lll Sobieskiego

08:52

08:50
10:53

Bukowinska
Nowobukowiriska
M

10:58

Aleja Rzeczypospolitej

al. KEN w kierunku Kabat
przejezdna przez caly czas

‘‘‘‘‘ 09:06
11:40

Zachecamy do pobrania nawigacji Waze. Dzieki tej aplikacji mozna
na biezaco $ledzi¢ sytuacje drogowag w miescie oraz znalez¢ trase
przejazdu uwzgledniajgcg zamkniecia drég w dniu biegu. Informa-
cje o zmianach w organizacji ruchu znajdziecie réwniez na
Www.pzumaratonwarszawski.com/drogowy.

zanowni Paristwo!

W zwiazku z organizacja

38. PZU Maratonu War-
szawskiego w dniu 25 wrzesnia
2016 cze$¢ warszawskich ulic
bedzie wylaczona z ruchu koto-
wego. Aby umozliwi¢ Padistwu
dostosowanie swoich planéw
do zmian w ruchu drogowym
wywolanych
stawiamy opis najistotniejszych

impreza, przed-
zmian w organizacji ruchu na
ulicach, ktérymi pobiegnie ma-
raton. Zwracamy si¢ z prosba
o przekazanie informacji znajo-
mym i bliskim, aby jak najwie-
cej os6b dowiedziato si¢ o ma-
ratonie i jego trasie. Liczymy na
Panstwa pomoc i zrozumienie,
przepraszajac réwnoczes$nie za
ewentualne niedogodnosci.

UL. SWIETOKRZYSKA

— na skrzyzowaniu z ul. Nowy
Swiat — zamkniecie w godz.
8:30-10:30

RONDO DE GAULLE'A
— zamknigcie w godz. 8:30-
10:00

PLAC TRZECH KRZYZY
— ruch kolowy utrzymany
Bracka-Moko-

towska; ruch w strone Nowe-

w  kierunku

go Swiatu zamkniety w godz.
8:35-10:00

AL. UJAZDOWSKIE
— zamknigcie w godz. 8:30-
10:10

AL. SZUCHA
— zamknigcie w godz. 8:40-
10:15

PL. UNII LUBELSKIE]
— 8:40-10:20

UL. PULAWSKA

— w kierunku potudniowym
ruch utrzymany przez caly czas;
w kierunku péinocnym na od-
cinku Idzikowskiego-Gowor-
ka utrzymany jeden pas ruchu
dla pojazdéw samochodowych;
zamknigcie ulicy w godz. 8:50-

10:45

BUKOWINSKA, ROLNA
— zamknigcie w godz. 8:50-
10:55

PRZEJAZD ALEJA
WILANOWSKA
— przez skrzyzowanie z Rolng/

Bukowiniska — 8:55-10:55

URSYNOW
— osoby poruszajace si¢ w obsza-
rze na potudnie od linii al. Ken

- ul. Gandhi proszone sg o korzy-
stanie z przejazdu ulicami Pilec-
kiego i Plaskowickiej

AL. KEN

— kierunek na potudnie (w stro-
n¢ Kabat) czynny przez caly
czas; kierunek na pétnoc wy-
faczony z ruchu na odcinku od
ul. Gandhi do Dolinki Stuze-
wieckiej w godz. 9:00-11:30

UL. GANDHI, ROSOtA
— na odcinku Gandhi-Plasko-
wickiej, Kokosowa — wylaczone
z ruchu w godz. 9:00-11:40

AL. RZECZPOSPOLITE]J

— wyjazd w kierunku Al. Wi-
lanowskiej bez zaktécert; wjazd
od strony Al. Wilanowskiej wy-
faczony z ruchu w godz. 9:15-
12:10

UL. SOBIESKIEGO

— na odcinku Al. Wilanowska
— ul. Naleczowska wylaczony
z ruchu kierunek na potudnie;
na odcinku ul. Nateczowska —
Al. Witosa wylaczony z ruchu
odcinek na péinoc; wylaczenia
w godzinach 9:20-12:30

AL. WITOSA | CIAG TRASY
SIEKIERKOWSKIE)

— z ruchu bedzie wylaczony do-
jazd od ul. Sobieskiego do Czer-
niakowskiej; w celu przejechania
z Al. Witosa na ul. Czernia-
kowska (lub odwrotnie) nalezy
wjecha¢ na Trasg Siekierkowska,
a nastgpnie zjecha¢ po okolo
kilometrze pierwszym zjazdem
w prawo i wykona¢ nawrét pod
trasa Siekierkowska i wrécié
w wybranym kierunku (Wila-
néw albo Mokotéw). Fragment
Witosa bedzie nieprzejezdny
w godz. 9:25-12:35

CZERNIAKOWSKA
— wylaczona z ruchu w kierun-
ku potudniowym na odc. Ga-

garina — Witosa w godz. 9:30-
12:45

GAGARINA
— w kierunku Belwederskiej —

9:30-13:00

POWISLE

— na odcinku Agrykola-Zajgcza
(ciagu ulic Mysliwiecka-Roz-
brat-Kruczkowskiego) wytacze-
nie z ruchu w godz. 9:30-13:15;
przejazd migdzy wschodnia
a zachodnia czgécia Powisla
mozliwy mostami: Poniatow-

skiego i Lazienkowskim

MOST SWIETOKRZYSKI

— jezdnia pétnocna (w strong

~(GO

Srédmiescia) wylaczony z ru-

chu w godz. 9:45-13:40

PRAGA POLNOC

— w rejonie Placu Hallera ko-
munikacja powinna odbywaé
sic w oparciu o przejezdne
przez caly czas we wszystkich
kierunkach Rondo
skiego. W czasie trwania biegu

Starzyn-

wijazd do tego rejonu powinien
odbywac¢ si¢ od strony ul. Mo-
dliiskiej z uwagi na zamknigcie
wjazdu na Prage Mostem Gdasi-
skim, za§ wyjazd w kierunku
Brédna przez ul. Modliriska
i Tras¢ Torunska; utrudnienia
beda wystgpowaé w godz. 9:30-
14:15

WYBRZEZE HELSKIE
— wylaczone z ruchu w godz.

9:50-13:50

RATUSZOWA

I NAMYSLOWSKA

— na calej dlugosci wylaczone
z ruchu w godz. 10:00-14:15

MOST GDANSKI, UL. STA-
RZYNSKIEGO

— kierunek do Srédmieicia
przejezdny przez caly czas; kie-
runek na Prage wylaczony z ru-

chu w godz. 10:00-14:30

STARE | NOWE MIASTO
W zwiazku z zamknieciem Wi-
stostrady od soboty 24 wrze$nia
w nocy ruch w kierunku potu-
dniowym powinien odbywac si¢
ulicami polozonymi na zachéd
od rejonu Starego i Nowego
Miasta.

WISLOSTRADA

— (tylko kierunek na potudnie).
Na odcinku mi¢dzy Mostem
Gdanskim a Mostem Slasko-
-Dabrowskim ruch w kierunku
poludniowym zostanie wstrzy-
many o godz. 21:00 w sobote 24
wrzesnia i przywrécony ok. godz.
16 w niedziele 25 wrzesnia. Na
odcinku miedzy Kepa Potocka
a Mostem Slasko-Dabrowskim
ruch zostanie wstrzymany catko-
wicie w godz. 10:30-16:00.

ANDERSA OD STAWAKI,
MICKIEWICZA

— do Pl. Wilsona— zamkniecie
w godz. 10:00-15:00

PL. WILSONA

— zachowany ruch z wyjatkiem
zjazdu na ul. Krasinskiego
w godz. 10:10-15:00

UL. GWIAZDZISTA
— wylaczona z ruchu w godz.
10:20-15:30
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EKSTREMALNA MOC?

ENERGIA, WYTRZYMALOSC,
SZYBKA REGENERACIA...

WYLACZNY PRZEDSTAWICIEL W POLSCE:
CENTRUM SPRZEDAZY ODZYWEKSP.).,
BRONISZE, UL. POZNANSKA 106 A, 05-850 0ZAROW MAZOWIECKI
| ]

TEL.: 0 22 886 48 48, E-MAIL: INFO@INKOSPOR.PL, WWW.INKOSPOR.PL
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JAK MARATON WARSZAWSKI - NIEGDYS MARATON POKOJU - ZMIENIAL SIE PRZEZ LATA?

rzydziedci lat temu mara-
ton w Warszawie nie miat
atestu PZLA, uczestnicy

nawet nie marzyli o pacema-
kerach, punkty odzywcze przy-
niedbate

a zwyciezca nie odjezdzal nowa

pominaty stragany,
fura, tylko musiat dzwiga¢ do
domu obraz ,wielce cenionego

artysty”.

ROK 1979

30 wrzesnia 1979 r. odbyt si¢
w Warszawie I Maraton Pokoju.
Na etapie planowania nikt nie
spodziewal si¢ oszalamiajacej
frekwencji — pierwszy maso-
wy maraton w Polsce — chociaz
otwarty zaréwno dla zawodow-
c6éw, jak i amatoréw — nie mogt
zgromadzi¢ tluméw. A jednak!
Bieg ukoriczylo az 1861 zawod-
nikéw, w tym 59 kobiet. Czas
zwycigzcy tez byl zaskakujaco
dobry — Kazimierz Pawlik osia-
gnat lini¢ mety po 2 godzinach,
11 minutach i 34 sekundach!
Rado$¢ z sukcesu nie trwala jed-
nak dlugo, bo wkrétce po biegu
okazalo sie, ze trasa maratonu
byla... o jakie§ 1,5 kilometra
za krétka! Nagrodami w biegu
nie byly — jak dzi§ — samocho-
dy, a obrazy wybitnych polskich
malarzy.

ROK 1982

Odbycie si¢ IV Maratonu Poko-
ju Przez dtugi czas stato pod zna-
kiem zapytania. W kornicu w Pol-
sce trwal stan wojenny, bieganie
zeszto wige na dalszy plan. Osta-
tecznie si¢ udato! Upat w koni-
céwee wrzesnia byl ogromny
i cho¢ na starcie stangto ponad
2000 os6b, do mety dobie-
glo 1727 zawodnikéw. Czasy
zwycigzcdw tez nie zachwycily
— zaden me¢zczyzna nie ztamatl
bariery 2:20, a zadna kobieta
nie pobiegta ponizej 3 godzin!
Edycje z 1982 roku tak wspo-
mina ,,Zycie Warszawy”: [Biega-
cze] bardzo réznie zachowywali
si¢ po mini¢ciu mety. Jedni byli
nieobecni myf$la i obojetni na to,
co si¢ dzieje wokolo, inni rozra-
dowani widokiem ludzkich istot
gorliwie podstawiali do pocato-
wania swoje zalane potem twa-
rze, jeszcze inni wyciskali po-
catunki na raczkach 16-letnich
panienck. Bardziej dbali o swdj
wyglad,
przed wbiegnigciem na stadion.

poprawiali  fryzury
Wigkszo$¢ byla zmeczona i nie
myslala o tym, zeby zrobi¢ do-
bre wrazenie na widzach i tadnie
wyglada¢ na zdjeciu fotorepor-
tera. Zachowanie ich dyktowal
stan zmeczenia. Byli tacy, kedrzy
natychmiast ktadli si¢ na mu-

@ Plakat | edycji Maratonu Pokoju z 1979 roku. Archi-
wum Fundacji ,,Maraton Warszawski”

@ Numer startowy z VI edycji biegu

@ Pamiatkowy medal z XXX edycji Maratonu Warszaw-
skiego.

rawie. Tych ostatnich ostrzegal
doktor Albin Czech, mistrz Pol-
ski w maratonie w roku 1961: —
Chodzi¢, panowie, chodzi¢, nie
wolno siadaé ani ktas¢ sie, bo za
parg lat potamia was korzonki.

ROK 1984

Ta edycja byta przelomowa pod
wzgledem trasy. Wczesniej Ma-
raton Pokoju biegt z dala od
centrum stolicy, na wschodzie.
Tym razem trasa zostala popro-
wadzona w sercu miasta, pierw-
szy raz na terenie lewobrzeznej
Warszawy. Ta zmiana budzita
wiele niepewnosci — szczegél-
nie trudne byty dwa fragmenty:
podbieg ulica Karowg (legendar-
ny do dzi$) oraz kostka brukowa
na ul. Freta. Taki wariant po-
zwalal za to na zachecenie wick-
szej liczby mieszkaicéw stolicy
do kibicowania przy trasie, cho¢
— pechowo — akurat koricdwka
wrzesnia w 1984 r. byta wyjat-

kowo chtodna i mocno jesienna.

STANISLAW OSINSKI
WSPOMINA:

Az przyszta chwila, kiedy mu-
sialem si¢ napi¢. I tu przykra
niespodzianka — na punkcie
byly gazowane napoje. Nie pi¢
nie mozna, maratonu nie da sie
przebiec w tempie i na sucho.
A po kilku tykach ztamalo mnie
w pol. Stalem, prébowatem is¢,
klgkatem. Powoli przemieszcza-
tem si¢ Wistostrada. Z czasem
zaczalem truchtem przemiesz-
cza¢ si¢ w kierunku mety. Na
mecie czas — 3:03:43, ponad
dwanascie minut wolniej niz
rok wczesniej. W efekcie tylko
czterem zawodnikom udato si¢
pobiec w czasie ponizej 2:30,
a zadna sposréd kobiet nie zta-
mata 3 godzin. Rok pézniej tra-
sa Maratonu Pokoju wroécita na
prawy brzeg Wisty.

ROK 1988

Pickna jubileuszowa edycja — Ma-
raton Pokoju odbyl si¢ po raz dzie-
sigty. Idealny moment na zmiany.
Warszawski maraton doczekat si¢
mocnego sponsora — japoriska
firma SEIKO zajela si¢ pomiarem
czasu, rozstawiajac punkty po-
miarowe co 5 km, tak jak dzialo
si¢ to na maratonach w Nowym
Jorku, Tokio czy Londynie. Po raz
kolejny zupelnie zmienita si¢ tra-
sa biegu. Poczatek tradycyjnie na
Stadionie Dziesigciolecia, ale dalej
powrdt na lewa strong Wisly przez
Dworzec Gdanski i na potudnie —
Trakt Krélewski, Sobieskiego, az
do Wilanowa. Powrét Wistostra-
da do Mostu Syreny (mniej wigcej
tam gdzie teraz jest Most Swieto-

BYLI TACY,
KTORZY NA-
TYCHMIAST
KEADLI SIE NA
MURAWIE.
TYCH
OSTATNICH
OSTRZEGAL
DOKTOR
ALBIN CZECH,
MISTRZ POLSKI
W MARATONIE
W ROKU 1961:
- CHoDZIC,
PANOWIE,
CHOD1ZIC,

NIE WOLNO
SIADAC ANI
KtASC SIE, BO
ZA PARE LAT
POLAMIA WAS
KORZONKI

krzyski), znowu przez Wiste i do
mety na Stadionie Dziesi¢ciole-
cia. Trasa Maratonu Pokoju po
raz pierwszy zyskalaatest PZLA!
Warto tez wspomnie¢ o cennych
nagrodach. Najszybszy mezczyzna
(po raz pierwszy Warszawiak — Pa-
wel Tarasiuk, 2:17:37) dostal Fia-
ta 126p, a najszybsza kobieta (Ste-
fania Kozik, 2:55:34) — kolorowy
telewizor. Moze to wiasnie dzieki
takim nagrodom walka na trasie
byla tak zacigta?

ROK 2000

Wiele si¢ zmienilo w Marato-
nie Pokoju. Chociazby nazwa —
w 1992 roku maraton w stolicy
stal sie Maratonem Warszawskim,
cho¢ na numerach startowych
zmiany jeszcze nie wprowadzono.
W roku 2000 impreza odbyta si¢
wyjatkowo nie na poczatku jesie-
ni, a w maju — dokladnie siéd-
mego. Zmiana wprowadzona po
to, aby ulatwi¢ maratoficzykom
zdobycie miniméw olimpijskich
PZLA. Zawodnicy walczyli o ty-
tul mistrza 1 mistrzyni Polski
w upale. Czegé¢ elity nie wytrzy-
mata temperatury i zeszla z trasy.
Zwycigzca maratonu — Mirostaw
Plawgo — osiagnat czas 2:15:57,
ktéry nie wystarczyl do kwali-
fikacji na Igrzyska Olimpijskie.
Niemifa niespodzianka czekata na
biegaczy na mecie. Organizato-
rzy na jaki$ czas stracili czujnos¢
i doszto do... kradziezy medali.
Znikneta wigkszo$¢ z nich, przez
co nagrodzonych pamigtkowym
krazkiem moglo by¢ tylko 300
pierwszych zawodnikéw. W 2000
roku po raz pierwszy rozegrano
w Warszawie pétmaraton.

ROK 2002

XXIV edycja Maratonu War-
szawskiego byla edycja wyjatko-
wg pod kazdym wzgledem. A to
dlatego, ze maraton ten miat sig
nie odby¢. Organizatorzy wydali
oficjalne ogloszenie, ze z powo-
du braku $rodkéw bieg si¢ nie
odbedzie.
nie chcieli jednak do tego dopu-

Mieszkaricy  stolicy

$ci¢ — przerwaé dwudziestoparo-
letnia tradycje? Kilkuosobowe;j
grupie zapalericéw udalo si¢ zor-
ganizowa¢ maraton (lacznie ze
znalezieniem sponsoréw!) w cia-
gu niecalych dwéch miesiecy.
Nie zabraklo tez uczestnikéw —
na starcie staneto kilkaset oséb.
Bieg ukoriczyto 307 zawodni-
kéw, w tym 11 kobiet, 15 ob-
cokrajowcéw. Z czasem 2:30:02
wygral Dimitrijs Slesarionoks
z Lotwy, a wéréd kobiet trium-
fowata Warszawianka Marlena
Zotnowska z czasem 3:36:19.

kontynuacja, strona 8.
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WARSZAWA MA SWO| MARATON

KONTYNUACJA ZE STRONY 6

Z ARCHIWUM:

Bylo co wspomina¢. Bieg roz-
grywany byt o zmierzchu (to byl
jeden z pomystéw nowych organi-
zatoréw), na jedenastu petlach (by
usprawni¢ organizacj¢ i obnizy¢
koszty), w dodatku przy zacina-
jacym deszczu i chwilami hura-
ganowym wietrze (tu juz udzial
organizatoréw byt  znikomy).
Biegnacym przygrywata muzyka,
a petle w Parku Saskim o$wietlo-
nym (nie wszedzie) $wiatlem z la-
tari byly niezapomnianym prze-
zyciem. Nagrody byly niemal takie
same, jak w roku 1979 — plecaki
i torby sportowe. Co najwazniej-
sze — wszyscy bawili si¢ znakomicie
niemal do samej pétnocy. O tym,
jaki szum udato si¢ wytworzy¢ wo-
kot ,partyzanckiego” (taka nazwe
ukuli sami uczestnicy biegu) ma-
ratonu $wiadczy fake, ze wejscia na
zywo z trasy robita radiowa Trojka.

ROK 2005

Maraton Warszawski wreszcie sie
odrodzil! To byla z wielu wzgle-
déw edycja rekordowa. Wreszcie
znaczaco wzrosta  frekwencja —
bieg ukoriczylo 1689 oséb, czyli
prawie dwa razy wigcej niz rok
wezesniej. Wzrdst tez odsetek ko-

ROK 2005:
MARATON
WARSZAWSKI
WRESZCIE SIE
ODRODZIL! TO
BYLA Z WIELU
WZGLEDOW
EDYCJA
REKORDOWA.
WRESZCIE
ZNACZACO
WZROSLA
FREKWENCJA

biet na mecie — byto ich 106, czyli
6,28%. W imprezie wziglo udziat
az 127 obcokrajowcéw, najwiecej
z Wielkiej Brytanii i Niemiec (po
30). Wida¢ bylo rozmach imprezy
— metg przeniesiono do parku na
Podzamczu, gdzie mogly si¢ zmie-
$ci¢ wszystkie namioty sponsordw,
wystawcéw 1 partneréw medial-
nych. XXVIII edycja Maratonu
Warszawskiego byla tez rekordowa
pod wzgledem wynikéw. Zaréwno
w kategorii mezczyzn, jak i kobiet
padly rekordy trasy. Triumfatorem
zawodéw byl Grzegorz Gajdus
(ktéry nota bene zadebiutowat
w maratonie w roku 1980 w War-
szawie jako... 13-latek), osiagajac
czas 2:14:50 i poprawiajac re-
kord trasy sprzed réwnych 10 lat!
Wsrdéd kobiet najszybsza byta Ro-
sjanka Nina Kolyasewa, ktéra do-
tara na mete z wynikiem 2:34:53.
W 2005 roku po raz pierwszy
w przeddzien Maratonu Warszaw-
skiego zostala rozegrana sztafeta
maratoriska ekiden. W rywalizacji
wzigto udziat blisko 80 druzyn,
cho¢ poczatkowo organizatorzy
nastawiali si¢ na... 20.

ROK 2008
30. edycja Maratonu Warszaw-

skiego. Pigkny jubileusz byt oka-
zja do zorganizowania wyjatko-
wych atrakcji dla zawodnikéw
i kibicéw. Przygotowano wystawe
fotograficzna, ksiazke poswigcong
kolejnym rocznikom biegu i jej
bohaterom (,Maraton Warszaw-
ski. 30 lat wielkiego biegu”), po-
jawili si¢ goécie specjalni, zorga-
nizowano konkurs dla szkét pod
hastem Bieg historii, a na pamiat-
kowym medalu umieszczono po-
dobizng Tomasz Hopfera, tworcy
Maratonu Warszawskiego (a wha-
$ciwie Maratonu Pokoju). Podczas
jubileuszowej edycji padt kolejny
rekord frekwendji (bieg ukonczy-
fo 2640 o0séb, w tym 206 kobiet),
zostaly tez pobite oba — meski
i kobiecy — rekordy trasy. Po raz
pierwszy w 30-letniej historii Ma-
ratonu Warszawskiego zwycigzca
pobiegt w czasie ponizej 2 godz.
i 12 min (nie liczac oczywiscie
pierwszego, niedomierzonego bie-
gu). Z wynikiem 2:11:50 wygrat
Etiopczyk Alemayehu Shumye.
Wsréd kobiet triumfowata Mat-
gorzata Sobariska, ktdra z czasem
2:31:20 nie tylko poprawita re-
kord trasy, ale tez osiagneta naj-
lepszy wynik, jaki wéréd kobiet
padt kiedykolwick w Polsce na

krélewskim dystansie! Zaskoczy-
fa tez niesamowita frekwencja
podczas sztafety ~maratosiskiej
w przeddzied maratonu. W im-
prezie wziglo udziat 169 druzyn,

czyli ponad 1000 zawodnikéw!

ROK 2012

To wiasnie uczestnicy 34. edydji
Maratonu Warszawskiego po raz
pierwszy w historii tego biegu
zostaliBohaterami ~ Narodowe-
go! Otwarty z okazji odbywaja-
cego sic w Polsce i na Ukrainie
EURO 2012 Stadion Narodowy
stal si¢ nowa metg Maratonu
Warszawskiego. Chociaz nie tak
do korica nowa, bo przeciez juz
pierwsza edycja imprezy finiszo-
wata w tym samym miejscu, cho¢
wtedy zawodnicy konczyli na
legendarnym Stadionie Dziesi¢-
ciolecia. Do imprezy zglosilo si¢
9110 zawodnikéw, nadano 7748
numeréw startowych, na starcie
stanglo 6913 oséb, a do mety
dobiegto ich 6797, w tym 726
kobiet. Triumfowal Kenijczyk,
cho¢ daleko my bylo do pobicia
rekordu trasy. James Mbiti Mutua
osiagnal czas2:15:02. Drugi byt
Polak, Yared Shegumo, ktéremu
do zwycigstwa zabraklo zaledwie

24 sekund. Rok péiniej wrocit
po swoje i wygrat 35. PZU Ma-
raton Warszawski z duzo lep-
szym czasem: 2:10:54. Wisréd
kobiet w 2012 r. pierwsza byta
Agnieszka Ciolek, ktéra z wyni-
kiem 2:34:15 zostala mistrzynia
Polski w maratonie. Modyfikacja
trasy maratonu umozliwita start
niepetnosprawnym na wézkach.
W tej kategorii zwycigzytTomasz
Hamerlak, ktéry zlamat 2 godzi-
ny w maratonie i na met¢ — z pét-
godzinna przewaga nad drugim
zawodnikiem — dojechat w czasie
1:52:10.

ROK 2013

Z linii startu na moscie Poniatow-
skiego wyruszyto tacznie 11 184
biegaczy — uczestnikéw maratonu
i Biegu na Piatke. Maraton ukon-
czylo 8506 zawodnikéw, do dnia
dzisiejszego 35. PZU Maraton
Warszawski pozostaje rekordo-
wym pod wzgledem frekwencji
biegiem w Polsce. Najszybszy byt
Yared Shegumo reprezentant Pol-
ski, ktéry pojawil si¢ na mecie na
plycie Stadionu Narodowego do-
ktadnie po 2 godzinach 10 minu-
tach i 34 sekundach.

Marta Tittenbrun
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NAMAWIAMY BLIS

JAK TO ZROBIC - 6 SPOSOBOW

KICH DO Bl

-GANIA

zesto rozkochanie bliskich

w sporcie wymaga czasu.

Jednak optaca si¢ by¢ cier-
pliwym. Wspélna pasja daje ko-
rzysci obu stronom. Jak sprawi¢,
by przyciagna¢, a nie zrazié?

BADZ WZOREM

Jesli nie kryjesz si¢ ze swoja biego-
W3 pasja, juz stajesz si¢ motywa-
¢ja dla drugiej osoby. Nie trzeba
wiele. Usmiech po treningu, czy
opublikowane zdjgcie z zawoddw,
moze wzbudzi¢ u przyjaciét lek-
ka nutke zazdrosci i tym samym
otworzy¢ ich na mozliwos¢ wyj-
$cia na pierwszy trening. Nie za-
meczaj jednak swoich znajomych
cigglymi rozmowami o bieganiu.
Nie epatuj swoja pasja, nie chwal
si¢ zanadto zyciéwkami, gdyz mo-
zesz osiagna¢ efeke odwrotny od
zamierzonego. Ludzie zwyczajnie
zaczng ci¢ unikad.

ZASTOSU) METODE

MALYCH KROKOW

Osoba, ktéra do tej pory miata
niewiele wspélnego ze sportem,
ma obawy, ze nie bedzie w stanie
przebiec nawet kilkuset metrow.
Co wiccej, prawdopodobnie wy-
daje jej si¢ réwniez, ze bieganie
jest niezwykle meczace i nudne.
Twoim zadaniem jest pokaza¢,
ze jest inaczej. Jednak nie przed-
stawiaj wizji, ze przebiegniecie
10 km jest jak butka z mastem.
Dla tej drugiej osoby — nie jest,
a przynajmniej nie w tym mo-

OSOBA, KTORA
DO TEJ PORY
MIALA NIE-
WIELE WSPOL-
NEGO ZE
SPORTEM, MA
OBAWY, ZE NIE
BEDZIE W STA-
NIE PRZEBIEC
NAWET KILKU-
SET METROW.
TWOIM ZADA-
NIEM JEST PO-
KAZAC, ZE JEST
INACZE]

mencie. Co zatem mozesz zro-
bi¢? Zachecaj bliskie osoby do
kibicowania ci podczas biegdw.
ile pozytywnej
energii unosi si¢ na takich im-

Gdy zobacza,

prezach, by¢ moze sami poczuja
cheé uczestniczenia w nich. Ini-
¢juj wspdlne treningi polegajace
na marszo-biegach. Jesli trzeba,
zacznijcie od marszu, z czasem
bardzo  lekki

trucht. Pamigtaj, na pierwszych

wprowadzajcie

treningach nie ma czegos takiego
jak ,zbyt wolne bieganie”. Otéz
taki pierwszy trucht ma wielka
moc. Osoba, ktéra pierwszy raz
go wdraza, odkrywa, ze jest w sta-
nie przebiec wigcej niz 100 m.
Ponadto zaczyna, zdawaé sobie
sprawe, ile to potrafi przynies¢
satysfakeji. A to juz duzy krok do
rozkochania si¢ w bieganiu.

ZOSTAN DORADCA

Nie, nie wszechwiedzacym men-
torem, ale doradzca, ktéry pod-
powie jak si¢ rozgrzewaé, jak
rozciggaé, co kupié, gdzie bie-
gaé. Informacji w internecie jest
mndstwo, jednak osoba poczat-
kujaca moze si¢ w nich zagubié.
Podelij zatem sensowny artykut,
pozycz ksiazke. Stai si¢ kims, na
kim mozna polega¢ i kto prze-
prowadzi przez pierwsze szczeble
biegowej , kariery”.

MOTYWU)
Ktos, kto nie do korca jest prze-
konany do biegania, a mimo

wszystko  probuje, potrzebuje
duzej dawki motywacji. Tym
bardziej, ze kryzys predzej czy
péiniej przyjdzie. A to waga nie
spada tak szybko, a to forma
jest stabsza niz mozna bylo si¢
spodziewaé. BadZz gotéw zatem
w poczatkowym stadium wes-
prze¢ dobrym stowem, a takze
swojg obecnoscia. Jesli umawiasz
si¢ na wspélne bieganie, staraj
si¢ nie odwolywa¢ treningu bez
powodu. Przekonuj t¢ druga
osobg, ze idzie jej $wietnie, a gdy
widzisz, ze jest taka mozliwo$¢,
podwyzszaj
Przekonuj, zebyscie dobiegli do

lekko poprzeczke.
ytamtego drzewa’, konkretnej
latarni, bloku. Pokazuj, w co si¢
ubiera¢ w zaleznosci od pogo-
dy, pdjdzcie wspélnie do sklepu
z odzieza do biegania. To wazne,

szczegblnie na poczatku.

PRZYTEMPERU])

SWOJE EGO

Odpus$¢ na tym etapie rywaliza-
¢je. Wiadomo, ze na ten moment
jeste$ szybszy i wytrzymalszy, jed-
nak nie ma powodu, zeby w ja-
kikolwick sposéb tg kwesti¢ wy-
cigga¢ na wierzch. Jesli masz do
wykonania trening szybkosciowy,
powiedz o tym swojemu nowemu
kompanowi wezesniej. Na wspél-
ne bieganie uméw si¢ wtedy, gdy
masz w planie spokojne wybie-
ganie. Ewentualnie jesli jest taka
mozliwo$¢, szybki akcent wyko-

naj po treningu we dwoje.

NA POCZATEK
IDEALNE BEDA
ZAWODY NA

5 LUB 10 KM.
TAKI DYSTANS
NIE PRZERA-
ZA, ANI TEZ
NIE POWINIEN
SPOWODOWAC
KONTUZJI,
KTORA NA DO-
BRE ZNIECHEC!
DEBIUTANTA
DO DALSZYCH
STARTOW

ZAPISZCIE SIE WSPOLNIE
NA ZAWODY BIEGOWE
Chyba nie ma nic tak ekscytujace-
go w bieganiu, jak pierwsze zawo-
dy. Nadaja celowosci, motywuja
do treningéw, pozwalaja wytrwal
w trudnych momentach. Debiut
musi stanowi¢ wyzwanie, ale nie
moze przy tym by¢ powyzej moz-
liwosci poczatkujacego biegacza.
Na poczatek idealne beda zawo-
dy na 5 lub 10 km. Taki dystans
nie przeraza, ani tez nie powinien
spowodowa¢ kontuzji, ktéra na
dobre zniechgci debiutanta do
dalszych startéw. Ideatem byloby,
gdybyscie wystartowali w nich ra-
zem, nawet jesli ty bieglby$ swo-
im wlasnym tempem, ewentual-
nie wybratby$ zawody na innym
dystansie. Wiele pétmaratonéw
i maratonéw ma w programie
biegu towarzyszace. To rdéwniez
jest opcja. Juz sama $wiadomos¢
wspélnego przyjazdu i obecno-
$ci za metq motywuje i zachgca
do wysitku. Jesli to mozliwe, na
pierwszy start wybierajcie impre-
zy duze, masowe. Na malych jest
ryzyko, ze debiutant przybiegnie
na metg. .. ostatni. Dobrg opcja sa
biegi towarzyszace pétmaratonom
i maratonom. Tego typu eventy
zamieniaja si¢ wrecz w biegowe
$wicta, dzigki ktérym poczatku-
jacy ma szansg¢ poczud t¢ specy-
ficzng atmosfere przed startem
biegéw dlugodystansowych.
Twona Ludwinek

Magazyn Bieganie
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MARATON WARSZAWSKI TO NIE TYLKO IMPREZA SPORTOWA, TO WIELKIE WYDARZENIE SPOLECZNE!

ilkanascie lat temu, kiedy
organizowaliémy  swoje
pierwsze biegi, niewiele

o0s6b wiedziato kim jest wolonta-
riusz. Sprawy nie utatwiat fake, ze
niewiele 0sob wiedziato tez czym
jest maraton. Ogloszenie ,,Poszu-
kujemy wolontariuszy do organi-
zacji maratonu” budzito gtéd wie-
dzy, ktéry zazwyczaj wyrazany byt
pytaniem ,,Czyli o co chodzi?”.

TRUDNE POCZATKI
Struktury wolontariatu opieraty
si¢ wigc na naszych znajomych,
znajomych znajomych i kilku
przypadkowych osobach, ktore
daly si¢ przekona¢ nie$miertel-
nym argumentem: ,ChodZ, be-
dzie fajnie.”

Poczatki byly trudne i jak to
z poczatkami bywa — zbudowane
z polaczenia wielkich checi i nie
mniejszej naiwnosci. Wyobraz-
cie sobie taka sytuacje. Dzier
przed maratonem zabieramy si¢
za ustawienie strefy mety. Na
miejsce przyjezdza cigzaréwka
z kilkudziesigcioma metalowymi
plotami, ktére mamy ustawi¢
wzdluz ostatniej prostej. Stawia
si¢ tez uméwiona do pomocy

grupa  harcerzy-wolontariuszy.

POCZATKI BYtY
TRUDNE | JAK
TO Z POCZAT-
KAMI BYWA -
ZBUDOWANE
z
POLACZENIA
WIELKICH
CHECI I NIE
MNIEJSZE])
NAIWNOSCI

~C/N

20 dziewczynek w wieku ok. 10
lat. No céz, chlopaki nie mo-

gli...

2 TYS. WOLONTARIUSZY
Dzisiaj spotecznos¢ maratonskich
wolontariuszy to blisko 2 tysiace
o0s6b. Gdyby$my chcieli zaprosi¢
Was wszystkich do biura, w kt6-
rym pracujemy na co dzied w kil-
kanascie osdb, to... to by si¢ nie
dalo. Niniejszy tekst mial mie¢
tytul ,,Co by bylo, gdyby nie bylo
wolontariuszy”. Fakty sa takie,
ze nie byloby niczego. Jestesmy
dumni, ze chcecie tworzy¢ z nami
te imprezg. Niezaleznie od tego,
jaka jest Twoja motywacja — czy
pomagasz nam dzisiaj, bo wolon-
tariat i sport to Twoja pasja, bo to
szansa na lepsza oceng z zachowa-
nia, czy robisz to od tak dawna,
ze zapomnieliscie juz, jak tego nie
robi¢. Dzi¢kujemy!

.CHODZ, BEDZIE FAJNIE”
Gdybyscie w przysztosci chcieli
zachgci¢ swoich znajomych do
udzialu w wolontariacie - po-
lecamy sprawdzong metodg:
»,Chod?, bedzie fajnie.” Podob-
no da si¢ na niej zbudowac¢ wiel-
kie rzeczy.

WYKEADY, PANELE DYSKUSYJNE | SPOTKANIA

MAGAZYN BIEGANIE ZAPRASZA NA WYKEADY, PANELE DYSKUSYJNE | SPOTKANIA W RAMACH BIEGOWEGO WEEKENDU 38. PZU MARATONU WAR-

SZAWSKIEGO

araton  przebiegnie-
ty i... co dalej? Jak sig
prawidlowo  regenero-

waé, zeby bieganie nadal sprawiato
przyjemno$é? Jak sig odzywiaé, zeby
uniknaé efektu jojo? Jakie wnioski
mozna wyciagna¢ z wyniku biegu
i jak zbudowa¢ kolejny plan trenin-
gowy? Odpowiedzi na te i wiele in-
nych pytan bedzie mozna ustysze¢
w sobote, 24 wrzesnia w budynku

® PROGRAM

Warszawskich Wyscigéw Konnych
na Stuzewcu. W ramach EXPO
przed 38. PZU Maratonem War-
szawskim od godz. 12:00 do 18:00,
eksperci - goscie magazynu Biega-
nie podziela si¢ wiedza potrzebna
przed startem, w trakcie biegu oraz
po zakoriczonych zawodach.

DLA KAZDEGO

Program seminariéw zostal skon-

struowany z mysla o biegaczach
zaawansowanych, ale réwniez
tych z nas, ktérzy dopiero tyk-
neli bakcyla biegania i sa na
etapie odkrywania réznorod-
nych aspektéw tej przygody.
Ci, ktorzy jeszcze nie mierzyli
si¢ z maratonem, beda mogli
dowiedzie¢ si¢ praktycznych
rzeczy przydatnych podczas
startéw, jak réwniez w dniu po-

wszednim biegacza - amatora.
Specjalnie z mys$la o nich przy-
gotowali$my spotkania inspiru-
jace, na ktérych dowiedza si¢
jak bieganie moze poméc w od-
zyskaniu zdrowia i sylwetki, czy
spetnianiu marzed o dalekich

podrézach.

Udziat we wszystkich zajgciach
jest bezptatny. Zapraszamy!

12.00-12.45 - O treningu
mentalnym biegacza od
zapisu do startu - Nata-
lia Koperska, psycholog
sportowy i trener rozwoju
osobistego

13.00-13.45 - O ekstre-

malnej przygodzie na kra-
wedzi mozliwosci ludzkiego
organizmu i przetamywaniu
wiasnych stabosci w obliczu
pustynnych warunkéw -
Daniel Lewczuk, ultrama-
ratonczyk, inwestor i Aniot

biznesu
14.00-14.45 - O bieganiu
od kuchni, diecie, mikro-
i makroelementach oraz
smakach - Katarzyna Bitous,
dietetyczka Dietovita.pl
15:00-15:45 - O trud-

nej sztuce prawidtowej
regeneracji zmeczonego
organizmu - Mateusz Dzie-
gielewski, fizjoterapeuta
z Kliniki Rehabilitacji Sporto-
wej Ortoreh

16.00-16.45 - O rozsad-

nym trenowaniu, planowa-
niu i efektywnym wdrazaniu
planéw - Marcin Nagorek,
trener, ekspert magazynu
Bieganie

17.00-17.45 - O zyciu
w rytmie slow, japonskim

sposobie na bieganie

i zdrowie - profesor Hiroaki
Tanaka z Uniwersytetu

w Fukuoce, twoérca Slow Jog-
gingu, treningu sportowego
o niskiej intensywnosci Niko
Niko (,z uSmiechem”)
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FAWORYCI DO ZWYCIESTWA

rzed rokiem rywalizacja
Po zwycigstwo w 37. PZU

Maratonie Warszawskim
stala na bardzo wysokim pozio-
mie. Zwycigzcy — Ezekial Omul-
lo i Ruth Wanjiru uzyskali drugie
w historii naszej imprezy wyniki.
Jaki to ma wplyw na poziom te-
gorocznej rywalizacji? Olbrzymi!
Ezekial ponownie stanie na star-
cie Maratonu Warszawskiego!
Czy wygra ponownie? Przekona-
my sie.

® ELITA - MEZCZYZNI

EZEKIAL STANIE
PONOWNIE
NA STARCIE!

GROZNI RYWALE

Obrofca tytutu nie bedzie miat
tatwo, bo ma bardzo groznych
rywali. Najgrozniejszy z nich —
Albert Matibor — legitymuje si¢
zycidwka lepsza niz wszyscy inni
rywale (2:05:45), a przed rokiem
wygral maraton w Lodzi. Na
pewno przygotowuje si¢ do walki
o kolejna wygrana.

WIELKI PECHOWIEC

No i dla nas najwazniejsza po-

sta¢ — Yared Shegumo. Wiel-
ki pechowiec, ktéry wskutek
probleméw komunikacyjnych
niemal spéznil si¢ na start
olimpijskiego maratonu w Rio,
co niestety pozbawilo go szan-
sy na dobry wynik, postanowit
udowodnié, ze byl do sezonu
przygotowany doskonale. Czy
znéw — podobnie jak w 2013
roku — przetnie lini¢ mety jako
pierwszy? Przekonamy si¢ juz
w niedziele.

IMIE NAZWISKO REKORD IMIE NAZWISKO REKORD
Yared Shegumo ! POL 02:10:34 Douglas Kipsanai Chebii ! KEN ' 02:14:32
Tilahun Ayele Tariku ! ETH ' 02:14:52 Albert Matebor ! KEN ' 02:05:25
Akiyuki lwanaga COJAP 1 02:12:24 Ezekial Omullo r KEN '+ 02:09:19
Dominic Kangor Kimwetich 1 KEN 02:09:36 Nicolas Kipkorir Chelimo ' KEN 02:07:38
Sammy Dismas Nyokaye ! KEN ! 02:14:35 Hosea Kikemoi Kiplagat ! KEN ! 02:12:12

@ ELITA - KOBIETY
IMIE NAZWISKO ; : REKORD IMIE NAZWISKO : : REKORD
Jane Mwikali Muia ! KEN ' 1:10:26 (HM) Gladys Kibiwott ! BAH 02:34:23
Anna Szyszka ' POL ' 02:37:34 Tizita Niguse Wubishet ' ETH ' 02:25:30
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Suplement diety

PRACUJA NAD FORMA TWOICH STAWOW

B

PRZENLEKLE

NIEZDENATUROWANY KOLAGEN TYPU Il (UC-11®)

Niezdenaturowany kolagen typu Il (UC-1I®) indukuje
tolerancje w obrebie ukifadu immunologicznego,
co prowadzi do hamowania odpowiedzi zapalnej
w obrebie stawu, zmniejszenia dolegliwosci bélowych
oraz towarzyszacej sztywnosci i obrzeku.!

MBX/02/18.02.2016

Suplement diety nie moze byc¢ stosowany jako substytut (zamiennik) zréznicowanej diety.
1. Bagcehi D et al. Int. J Clin. Pharm. Res. 2002; 22(3-4): 101-110
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UNIW

—RSYT

- NA STARC

W 2016 ROKU UNIWERSYTET WARSZAWSKI OBCHODZI JUBILEUSZ 200-LECIA ISTNIENIA

niwersytet ~Warszawski,
w ramach celebracji 200.
rocznicy swojego powsta-

nia, zostal Partnerem Honoro-
wym 38. PZU Maratonu War-

szawskiego.

Nasza wspétpraca obejmie szereg
dzialai nawiazujacych do tradycji
i naszych warszawskich korzeni.
Ukoronowaniem wspotpracy,
a jednocze$nie wyrazem szacunku
dla historii Uniwersytetu, bedzie
start tegorocznego wielkiego bie-
gu spod bramy gléwnej UW na
Krakowskim Przedmiesciu.

Maraton Warszawski z Uni-

UKORONOWA-
NIEM WSPOt-
PRACY BEDZIE
START SPOD
BRAMY
GLOWNE) UW

- MARATONU

wersytetem lacza wspélne war-
toéci, tradycja oraz silne wigzi
z Warszawa. Dlatego 38. PZU
Maraton Woarszawski i biegi
mu towarzyszace zostaly wpi-
sane w kalendarium obchodéw
200-lecia  uczelni.  Specjalna
klasyfikacja dla studentéw, ab-
solwentéw i wykladowcéw UW,
rywalizacja o puchar 200lecia
UW, wyjatkowa wystawa zor-
ganizowana na Krakowskim
Przedmiesciu, wystgp Choéru
uczelni na trasie biegu w La-
zienkach Krélewskich oraz me-
dal nawiazujacy do wielkiego
jubileuszu — to tylko niektére ze
wsp6lnych dzialad.

38. RAZ NA MECIE MARATONU WARSZAWSKIEGO

JEDENASTU WSPANIALYCH

1979 r., kiedy od-
bywat si¢ pierwszy
w  historii Maraton

Pokoju, wigkszosci uczestnikéw
tegorocznego PZU  Maratonu
Warszawskiego nie bylo jeszcze
na $wiecie! Przedstawiamy Wam
prawdziwe legendy 38. PZU
Maratonu Warszawskiego, naj-
bardziej wytrwala i waleczng jede-
nastke. 11 mezezyzn, kedrzy znaja
t¢ imprezg najlepiej — za kilka dni
zmierza si¢ z jej trasa po raz trzy-
dziesty 4smy.

JERZY GLOWACKI

Bieganie teraz i w latach ,80 dziela
przeogromne réznice, zaréwno ja-
kosciowe, jak i ilosciowe. Zmiany
ilosciowe dotycza rosnacej z roku
na rok liczby biegaczy i imprez
biegowych. Bieganie stalo sig
ytrendy” i ,,cool”. Ubdstwo sprze-
towe lat osiemdziesiatych jest nie-
wyobrazalne w poréwnaniu z dzi-
siejsza oferta. Powszechny jest dzis
dostep do informacji, literatury
i prasy fachowej, odzywek, odzie-
zy funkcyjnej czy zaawansowane-
go technologicznie obuwia. To
jakby poréwna¢ dziert do nocy.

STANISLAW OSINSKI

Biegam przez cale zycie, a sys-
tematycznie od czerwca 1970
r. Byly w przesztosci mniejsze
i wigksze sukcesy (nagrody), ale
nie miatem ,papieru” (dyplomu)
potwierdzajacego, ze biegatem.
Mieszkam w Warszawie, wiec
gdy dowiedziatem si¢, ze odbe-
dzie sie tutaj maraton, a uczest-
nicy otrzymaja dyplomy, bez
najmniejszego wahania zglositem

si¢. I tak si¢ zgtaszam przez 38 lat!
W 1984 r. (start spod stadionu
Legii) chcialem przebiec mara-
ton po 3:30 min/km, co daje na
mecie 2:27 (chciatem zej$¢ poni-
zej 2:30). Plan byl realizowany
przez kilkanascie kilometréw, do
momentu, kiedy nie napitem si¢
na punkcie odzywiania. Woda
podawana wowczas zawodnikom
byla gazowana i... bylo po bie-
gu. Bieg ukoriczylem w okoto 3
godziny.

ZDZISLAW KARPINSKI

Oczywiscie byl to debiut im-
prezy. Byla: spontaniczno$é, ra-
dos¢ uczestnikéw, trema, duzo
niewiadomych, jak biec, trochg
improwizacji i amatorstwa ze
strony organizacji. Wystartowa-
tem mocno. Zero doswiadczenia.
Do 15. km przeliczalem, ze bie-
gnac w tym tempie uzyskam czas
2:40-2:50. Te mrzonki skoriczy-
ty si¢ juz ok. 20. km. Na punkcie
odzywczym po 20. km siedzia-
fem ok. 15 min i niewiele mnie
interesowalo oprécz jedzenia.
Byly oczywiscie kietbaski, pa-

réwki, buteczki — wszystko gesto
popijane herbata. Skodczylo sig
wynikiem ok. 3:25.

FRANCISZEK SOJKA

O organizowanym Maratonie Po-
koju — tak poczatkowo nazywata
si¢ warszawska impreza, dowie-
dzialem si¢ z pisma studenckiego
LITD” na siedem miesi¢cy przed
data zawodéw (30 wrzesnia 1979
r.). To byta nowo$¢ dla mnie, gdyz
do tej pory w Polsce nie bylo
wsp6lnych startéw zawodowcéw
i amatoréw. Wsrdd organizato-
réw byli: dr Zbigniew Zaremba,
ktéry dziatal na rzecz lekkoatle-
tyki, oraz znany propagator spor-
tu Tomasz Hopfer. Do obu tych
os6b miatem ogromny szacunek.
Do startu przekonat mnie jeden
ze wspdlpracownikéw, Tadeusz
Szpilewski. Do momentu startu
w dzienniczku treningéw miatem
odnotowanych woéwczas tylko
735 kilometréw  treningowych.
W debiucie zajatem 258. miej-
sce z czasem 3:03:23. Starterem
pierwszego maratonu byla cérka

Tomasza Hopfera — Monika.

IMIE | NAZWISKO ROCZNIK MIASTO
Zdzistaw Karpinski 1 1942 Krakow
Franciszek Sojka ¢ 1942 Wiadystawowo
Krzysztof Kicek r 1944 Radom
Michat Strzatkowski 1+ 1949 | Siedlce
Stanistaw Mréz ¢ 1950 tabowa
Jerzy Gtowacki © 1951 Poznan
Stanistaw Osinski ¢ 1951 Warszawa
Andrzej Szatowski  + 1953 | Warszawa
Stanistaw Orlicki i 1959 Rudze
Wojciech Pasek ¢ 1959 Konskie
Jacek Gnysinski 1960 Sieradz

...............................

...............................
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DOKEADNI

PIERWSZE WARSZAWSKIE ZAWODY NA DYSTANSIE MARATONU

- STO LA

lata 1915 r
o A Warszawie
dziataly  tylko

dwie padstwowe wyzsze uczelnie:
Uniwersytet i Politechnika. Wto-
darze uczelni, z reguly $ciagani
z Moskwy czy Petersburga z po-
dejrzliwoscia spogladali na jakie-
kolwiek préby organizowania si¢
studentéw. Rzecz zmienifa si¢
po wyparciu Rosjan z Warszawy
i po wkroczeniu w sierpniu 1915
r. do miasta nowych okupantéw
— Niemcéw. Niemcy, chcac po-
kaza¢ spoleczerstwu polskiemu
nowa, przyjazng polskosci posta-
we zgodzili si¢ na reaktywowa-
nie polskich uczelni, a takze, po
dtugich negocjacjach, powotanie
do zycia akademickich zwiazkéw

sportowych.

GWOZDZ PROGRAMU

W sierpniu 1916 roku dziata-
cze dwéch pierwszych klubéw,
z Uniwersytetu Warszawskiego
i Politechniki

rozpoczeli

Warszawskiej,
przygotowania do
szeroko reklamowanego mitin-
gu lekkoatletycznego miedzy
studentami-sportowcami z UW
i PW. ,Gwozdziem programu”

mialy by¢ zawody maratoriskie

ORGANIZATO-
RZY MIELI
POWAZNA
OBAWE, ZE
NIKT ZE
STUDENTOW
NIE PRZEBIE-
GNIE 42 KM.
BIEG
MARATONSKI
PRZEKSZTAL-
CONO W CHOD
MARATONSKI

MU

na trasie: Gréjec —Tarczyn-Ra-

szyn- warszawska Agrykola.

CHOD ZAMIAST BIEGU
lekko-

atletycznego, student Kazimierz

Pomystodawca meczu

Biernacki, zaproponowal, by
bieg maratoriski  przeksztat-
cié w chéd  maratoniski.
On i inni organizatorzy mie-
li powazng obawg, ze nikt ze
studentéw nie przebiegnie 42
km. Kazdy, kto zdecydowat sig
uczestniczy¢é w pierwszym war-
szawskim chodzie maratoriskim
musial wykazaé si¢ sportowg
forma, da¢ gwarangje, ze trenuje
od co najmniej 6 tygodni i by¢,
rzecz jasna studentem PW lub
UW. Do korica sierpnia zglosito
si¢ o$miu chgtnych (3 z UW, 5
z PW) i organizatorzy liste za-
mkneli. Zawody zaplanowano
na niedziele 24 wrzesnia 1916
r. Zwycigzca pierwszych w War-
szawie zawodéw na dystansie
maratofiskim zostal Kazimierz
Biernacki (1892-1976), drugi
(1896-
1981), a trzeci Zygmunt Pra-
satek (1896-1972). Tego dnia

na trybunach zasiadlo 3 tysiace

byt Jerzy Grabowski

widzéw.

W StUSZNE] SPRAWIE

POBIEGNA Z POMARANCZOWYMI NUMERAMI

BIEGNIE SIE LZE)!

ieganie charytatywne jest
bardzo popularnym spo-
sobem pomagania, a bie-

gacze zbierajacy $rodki finansowe
na wybrane cele dominuja liczeb-
nie na najbardziej prestizowych
imprezach na $wiecie. Najwick-
szym wydarzeniem dobroczyn-
nym tego rodzaju jest Maraton
Londynski — dzigki jego uczestni-
kom od 1981 r. zebrano na cele
charytatywne ponad 600 mln

funtéw!

#BIEGAMDOBRZE

W Polsce bieganie charytatywne
nabiera tempa, a wszystko dzigki
akgji#BiegamDobrze i biegaczom
cheacym nadaé swojemu startowi
wyjatkowego #Bie-
gamDobrze to pierwszy biegowy

znaczenia!

projekt w kraju, ktéry oparty
jest na modelu aktywnej chary-
tatywnosci. Do tej pory akcja
towarzyszyta: 37. PZU Marato-
nowi Warszawskiemu, 11. PZU
Pétmaratonowi Warszawskiemu,

UCZESTNICY
AKCJ! ZEBRALI
WSPOLNIE
BLISKO

1 MLN Zt NA
CELE DOBRO-
CZYNNE!

12. Ekidenowi i odbywajacemu
si¢ w najblizsza niedziele 38 .
PZU Maratonowi Warszawskie-
mu.

KOMU POMAGAMY

W momencie rejestracji kazdy
zawodnik mégt wybraé charyta-
tywng Sciezke zapiséw. Po uzbie-
raniu 300 pln na profilu swojej
zbiérki dla jednej z organizagji
dobroczynnych (WWEFE Polska,
Fundacja Dajemy Dzieciom Site,
Fundacja Wcze$niak, Amnesty
International, Fundacja Synap-
sis lub Rak'n'Roll) otrzymywat
pakiet startowy na 38. PZU
Maraton Warszawski. Wszystkie
uzbierane przez zawodnika $rod-
ki zasilaly konto wybranej orga-
nizacji. Biegaczy charytatywnych
na trasie mozna latwo odnalez¢,
majg oni wyjatkowe numery star-
towe koloru pomaraniczowego.

Wigcej o akcji dowiecie si¢ ze

strony www.biegamdobrze.pl
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ZA KAZDE WYDANE 100 zt'

*Promocja obowigzuje w dniach 22.09 - 2.10.2016 r. wytacznie w sklepach stacjonarnych INTERSPORT.
Bon wazny jest 14 dni od daty jego otrzymania na kolejne zakupy o wartosci nie mniejszej niz dwukrotnos¢ bonu.
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