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Ostatni weekend września 
w  Warszawie od lat na-
leży do biegaczy. W naj-

bliższą niedzielę maratończycy 
z 57 różnych krajów wezmą udział 
w  jednym z  najstarszych biegów 
na królewskim dystansie organi-
zowanym na naszym kontynen-
cie. Punktualnie o  9:00 biegacze 
wystartują z Krakowskiego Przed-
mieścia spod bramy Uniwersytetu 
Warszawskiego, pół godziny  póź-
niej wystartują uczestnicy Biegu 
na Piątkę. 

META NA WISŁOSTRADZIE
Meta wszystkich dystansów bę-
dzie zlokalizowana na Wisłostra-
dzie na wysokości Multimedial-
nego Parku Fontann. Serdecznie 
zachęcamy Was do kibicowania 

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

DODATKOWE 
ATRAKCJE
Zanim jednak padnie strzał star-
tera czeka nas dwudniowa roz-
grzewka na Expo 38. PZU Ma-
ratonu Warszawskiego na Torze 
wyścigów konnych Służewiec. 
W  piątek i  sobotę zlokalizowa-
ne będzie tam Biuro Zawodów, 
dodatkowo odbędą się Semina-
ria biegowe, a  dla najmłodszych 
Wielobój Dziecięcy i  Mini Ma-
raton. 

To będzie weekend pełen sporto-
wych wrażeń! 

WIELKI BIEG W NAJBLIŻSZĄ NIEDZIELĘ

ZACHĘCAMY 
DO POWITA-
NIA ZWYCIĘZ-
CY NA MECIE 
OKOŁO 
GODZINY 
11:00

  PROGRAM 38. PZU MARATONU WARSZAWSKIEGO

PIĄTeK, 23.09
(TOr wYśCIGÓw KON-

NYCH SŁUŻewIeC)
 12:00-20:00 – Biuro 

Zawodów
 12:00-20:00 – Expo 

Sport&Fitness

SOBOTA, 24.09
(TOr wYśCIGÓw KON-

NYCH SŁUŻewIeC) 
 10:00-20:00 - Biuro 

Zawodów

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

 11:00-18:00 -Seminaria 
biegowe

 10:00-18:00 -Wielobój 
dziecięcy

 11:00-18:00 - Mini 
Maraton

 14:00-19:00 - Pasta 
Party

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

NIeDZIeLA, 24.09
(KrAKOwSKIe 
PrZeDMIeśCIe) 

 8:20 - Rozgrzewka 
adidas

 8:45 - Zamknięcie depo-
zytów

 9:00 - START 
38. PZU MARATONU 
WARSZAWSKIEGO

 9:00 - Start Sztafety 
Maratońskiej

 9:30 -  Start Biegu na Piątkę

(MULTIMeDIALNY 
PArK FONTANN)

 ok. 9:45 -  Finisz zwy-
cięzcy Biegu na Piątkę

 10:30 - Dekoracja zwy-
cięzców Biegu na Piątkę, 
Wręczenie Pucharów 
200-lecia UW

 ok. 11:00 - Finisz zwy-
cięzcy 38. PZU Maratonu 
Warszawskiego

 12:00 - Dekoracja zwy-
cięzców 38. PZU Maratonu 

Warszawskiego, Finał akcji 
“Pomoc Mierzona Kilome-
trami”

 13:15 - Dekoracje 
zwycięzców Sztafety 
Maratońskiej, Dekoracje 
zwycięzców Drużyno-
wych Mistrzostw Polski 
w Maratonie, Dekoracje 
zwycięzców II Mistrzostw 
Polski Blogerów w Ma-
ratonie, Dekoracje FMW 
runners, Dekoracje w ra-

mach akcji Firma Przyja-
zna Bieganiu, Dekoracja 
zawodników na wózkach

 14:00 - Dekoracje 
w kategoriach wieko-
wych 38. PZU Maratonu 
Warszawskiego,  Wręcze-
nie Pucharów 200-lecia 
UW

 14:45 - Dekoracje PZU 
Sport Team

 15:30 - Zakończenie 
imprezy
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25 września, 
godzina 9:30, 
START: Krakowskie 
Przedmieście 
META: Multimedialny 
Park Fontann

Do udziału w  biegu 
można zapisać się 
jeszcze w Biurze Za-
wodów na Torze
Wyścigów Konnych 

Służewiec (ul. Puław-
ska 266)

 23.09 (piątek):
12:00-20:00

 24.09 (sobota):
10:00-20:00 

Pula numerów star-
towych jest ograni-
czona!

  BIeGNIJ NA PIĄTKĘ !
Zapisz się i poczuj atmosferę 
Wielkiego Biegu!



POL-MOT Auto o. Peugeot, ul. Połczyńska 125, 01-303 Warszawa, tel.: 22 533 61 10 dealer.peugeot.pl/polmotauto
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  ZMIANY W ORGANIZACJI RUCHU

TRASA MARATONU WARSZAWSKIEGO
INFORMATOR DROGOWY

S zanowni Państwo! 
W związku z organizacją 
38. PZU Maratonu War-

szawskiego w dniu 25 września 
2016 część warszawskich ulic 
będzie wyłączona z ruchu koło-
wego. Aby umożliwić Państwu 
dostosowanie swoich planów 
do zmian w  ruchu drogowym 
wywołanych imprezą, przed-
stawiamy opis najistotniejszych 
zmian w  organizacji ruchu na 
ulicach, którymi pobiegnie ma-
raton. Zwracamy się z  prośbą 
o przekazanie informacji znajo-
mym i bliskim, aby jak najwię-
cej osób dowiedziało się o  ma-
ratonie i jego trasie. Liczymy na 
Państwa pomoc i  zrozumienie, 
przepraszając równocześnie za 
ewentualne niedogodności.

UL. ŚWIĘTOKRZYSKA
– na skrzyżowaniu z  ul. Nowy 
Świat – zamknięcie w  godz. 
8:30-10:30

RONDO DE GAULLE’A
– zamknięcie w  godz. 8:30-
10:00

PLAC TRZECH KRZYŻY
– ruch kołowy utrzymany 
w  kierunku Bracka-Moko-
towska; ruch w  stronę Nowe-
go Światu zamknięty w  godz. 
8:35-10:00

AL. UJAZDOWSKIE
– zamknięcie w  godz. 8:30-
10:10

AL. SZUCHA
– zamknięcie w  godz. 8:40-
10:15

PL. UNII LUBELSKIEJ
– 8:40-10:20

UL. PUŁAWSKA
– w  kierunku południowym 
ruch utrzymany przez cały czas; 
w  kierunku północnym na od-
cinku Idzikowskiego-Gowor-
ka utrzymany jeden pas ruchu 
dla pojazdów samochodowych; 
zamknięcie ulicy w godz. 8:50-
10:45

BUKOWIŃSKA, ROLNA
– zamknięcie w  godz. 8:50-
10:55

PRZEJAZD ALEJĄ 
WILANOWSKĄ
– przez skrzyżowanie z  Rolną/
Bukowińską – 8:55-10:55

URSYNÓW
– osoby poruszające się w obsza-
rze na południe od linii al. Ken 

- ul. Gandhi proszone są o korzy-
stanie z przejazdu ulicami Pilec-
kiego i Płaskowickiej

AL. KEN
– kierunek na południe (w stro-
nę Kabat) czynny przez cały 
czas; kierunek na północ wy-
łączony z ruchu na odcinku od 
ul. Gandhi do Dolinki Służe-
wieckiej w godz. 9:00-11:30

UL. GANDHI, ROSOŁA
– na odcinku Gandhi-Płasko-
wickiej, Kokosowa – wyłączone 
z ruchu w godz. 9:00-11:40

AL. RZECZPOSPOLITEJ
– wyjazd w  kierunku Al. Wi-
lanowskiej bez zakłóceń; wjazd 
od strony Al. Wilanowskiej wy-
łączony z  ruchu w  godz. 9:15-
12:10

UL. SOBIESKIEGO
– na odcinku Al. Wilanowska 
– ul. Nałęczowska wyłączony 
z  ruchu kierunek na południe; 
na odcinku ul. Nałęczowska – 
Al. Witosa wyłączony z  ruchu 
odcinek na północ; wyłączenia 
w godzinach 9:20-12:30

AL. WITOSA I CIĄG TRASY 
SIEKIERKOWSKIEJ 
– z ruchu będzie wyłączony do-
jazd od ul. Sobieskiego do Czer-
niakowskiej; w celu przejechania 
z  Al. Witosa na ul. Czernia-
kowską (lub odwrotnie) należy 
wjechać na Trasę Siekierkowską, 
a  następnie zjechać po około 
kilometrze pierwszym zjazdem 
w prawo i wykonać nawrót pod 
trasą Siekierkowską i  wrócić 
w  wybranym kierunku (Wila-
nów albo Mokotów). Fragment 
Witosa będzie nieprzejezdny 
w godz. 9:25-12:35

CZERNIAKOWSKA
– wyłączona z  ruchu w kierun-
ku południowym na odc. Ga-
garina – Witosa w  godz. 9:30-
12:45

GAGARINA
– w  kierunku Belwederskiej – 
9:30-13:00

POWIŚLE
– na odcinku Agrykola-Zajęcza 
(ciągu ulic Myśliwiecka-Roz-
brat-Kruczkowskiego) wyłącze-
nie z ruchu w godz. 9:30-13:15; 
przejazd między wschodnią 
a  zachodnią częścią Powiśla 
możliwy mostami: Poniatow-
skiego i Łazienkowskim

MOST ŚWIĘTOKRZYSKI
– jezdnia północna (w  stronę 

Śródmieścia) wyłączony z  ru-
chu w godz. 9:45-13:40

PRAGA PÓŁNOC
– w  rejonie Placu Hallera ko-
munikacja powinna odbywać 
się w  oparciu o  przejezdne 
przez cały czas we wszystkich 
kierunkach Rondo Starzyń-
skiego. W  czasie trwania biegu 
wjazd do tego rejonu powinien 
odbywać się od strony ul. Mo-
dlińskiej z uwagi na zamknięcie 
wjazdu na Pragę Mostem Gdań-
skim, zaś wyjazd w  kierunku 
Bródna przez ul. Modlińską 
i  Trasę Toruńską; utrudnienia 
będą występować w godz. 9:30-
14:15

WYBRZEŻE HELSKIE
– wyłączone z  ruchu w  godz. 
9:50-13:50

RATUSZOWA 
I NAMYSŁOWSKA
– na całej długości wyłączone 
z ruchu w godz. 10:00-14:15

MOST GDAŃSKI, UL. STA-
RZYŃSKIEGO 
– kierunek do Śródmieścia 
przejezdny przez cały czas; kie-
runek na Pragę wyłączony z ru-
chu w godz. 10:00-14:30

STARE I NOWE MIASTO
W związku z zamknięciem Wi-
słostrady od soboty 24 września 
w nocy ruch w kierunku połu-
dniowym powinien odbywać się 
ulicami położonymi na zachód 
od rejonu Starego i  Nowego 
Miasta. 

WISŁOSTRADA
– (tylko kierunek na południe). 
Na odcinku między Mostem 
Gdańskim a  Mostem Śląsko-
-Dąbrowskim ruch w  kierunku 
południowym zostanie wstrzy-
many o godz. 21:00 w sobotę 24 
września i przywrócony ok. godz. 
16 w  niedzielę 25 września. Na 
odcinku między Kępą Potocką 
a  Mostem Śląsko-Dąbrowskim 
ruch zostanie wstrzymany całko-
wicie w godz. 10:30-16:00. 

ANDERSA OD STAWKI, 
MICKIEWICZA
– do Pl. Wilsona– zamknięcie 
w godz. 10:00-15:00

PL. WILSONA
– zachowany ruch z  wyjątkiem 
zjazdu na ul. Krasińskiego 
w godz. 10:10-15:00

UL. GWIAŹDZISTA
– wyłączona z  ruchu w  godz. 
10:20-15:30

Jana Rosoła

Indiry
Gandhi

Rolna

Aleja Komisji Edukacji Narodowej

Dolina 
Służewiecka

Kokosowa

Filipiny Płaskowickiej

Orszady

Prymasa Augusta Hlonda

Aleja Rzeczypospolitej

Bukowińska
Nowobukowińska

Domaniewska

Park 
Królikarnia

Jana III Sobieskiego

Aleja Wincentego Witosa

Czerniakowska

Jurija Gagarina

Łazienki Królewskie

Puławska

Plac Uni Lubelskiej

Plac Na Rozdrożu

Aleja Szucha

Aleja Armi Ludowej

Aleje Ujazdowskie

Plac Trzech Krzyży

Rondo
de Gaulle’a

Myśliwiecka

Rozbrat

Leona 
Kruczkowskiego

Most Łazienkowski

Most Poniatowskiego
Krakowskie Przedmieście

Nowy Świat

Zajęcza
Most Świętokrzyski

Most Śląsko-Dąbrowski

Wybrzeże Szczecińskie

Rondo Jana Waszyngtona

Agrykola

Wybrzeże Helskie

Namysłowska

Stefana Starzyńskiego

Wybrzeże Gdańskie

Wybrzeże Gdyńskie

Międzyparkowa
Bonifraterska

Muranowska

Ogród 
Krasińskich

gen. Władysława Andersa

Adama Mickiewicza

Plac Wilsona

Most Gdański

Zygmunta Krasińskiego

Gwiaździsta

Ratuszowa

1

START

META

2

3

4

5

6

7

8

9

10

12 13

14

15

16

17

18

19

2021

22

23

24

25

26

27

28

29

30

31

32

33

34

35

36

37

38

40

41

42

39

11

Zygmunta
Słomińskiego

Ratusz Arsenał

Świętokrzyska

Nowy 
Świat

Centrum 
Nauki 

Kopernik

Stadion

Centrum

Politechnika

Pole Mokotowskie

Racławicka

Dw. Wileński

Dw. Gdański

Plac Wilsona

Wierzbno

Wilanowska

Służew

Ursynów

Stokłosy

Imielin

08:33
10:29

10:02
14:33

09:34
14:37

10:04
14:39

10:06
14:44

10:10
14:55

10:10
14:56

10:19
15:25

10:12
15:02

08:33
09:59
08:34
10:03

08:37
10:11
08:37
10:11
08:39
10:17

08:39
10:18

08:48
10:45

ul. Puławska w kierunku Ursynowa 
przejezdna przez cały czas 

al. KEN w kierunku Kabat
przejezdna przez cały czas 

ul. Czerniakowska w kierunku Centrum
przejezdna przez cały czas

ul. Gagarina w kierunku ul. Czerniakowskiej
przejezdna przez cały czas

08:49
10:49

08:52
10:58

09:01
11:25

09:06
11:40

08:33
11:31 09:06

11:41

09:07
11:44

09:08
11:48

09:11
11:56

09:14
12:06

09:16
12:12

09:22
12:29

09:24
12:37

09:28
12:47

09:37
13:15

09:39
13:23

09:42
13:33

09:44
13:36

09:46
13:42

09:48
13:50

09:50
13:56

09:54
14:07

09:55
14:14

10:30
15:59

10:31
16:01

10:00
14:25

10:01
14:29

09:31
12:56

08:50
10:53

ul. Starzyńskiego i most Gdański w kierunku Centrum
przejezdne przez cały czas

Wisłostrada w kierunku Bielan
przejezdna przez cały czas

Zachęcamy do pobrania nawigacji Waze. Dzięki tej aplikacji można 
na bieżąco śledzić sytuację drogową w mieście oraz znaleźć trasę 
przejazdu uwzględniającą zamknięcia dróg w dniu biegu. Informa-
cje o zmianach w organizacji ruchu znajdziecie również na 
www.pzumaratonwarszawski.com/drogowy.

  PRZEWYŻSZENIA



Ekstremalna Moc!

Energia,  wytrzymałość, 
szybka regeneracja…

Inkospor X-Treme 
marka dla profesjonalistów

Nr1 w Niemczech

wyłączny przedstawiciel w Polsce:
CENTRUM SPRZEDAŻY ODŻYWEK Sp. j., 
Bronisze, ul. Poznańska 106 A, 05-850 Ożarów Mazowiecki
Tel.: 0 22 886 48 48, e-mail: info@inkospor.pl, www.inkospor.pl www.inkospor.pl

PREMIUM SPORTS NUTRITION

REKLAMA

http://www.inkospor.pl
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WARSZAWA MA SWÓJ MARATON
JAK MARATON WARSZAWSKI – NIEGDYŚ MARATON POKOJU – ZMIENIAŁ SIĘ PRZEZ LATA?

Trzydzieści lat temu mara-
ton w Warszawie nie miał 
atestu PZLA, uczestnicy 

nawet nie marzyli o  pacema-
kerach, punkty odżywcze przy-
pominały niedbałe stragany, 
a  zwycięzca nie odjeżdżał nową 
furą, tylko musiał dźwigać do 
domu obraz „wielce cenionego 
artysty”. 

ROK 1979
30 września 1979 r. odbył się 
w Warszawie I Maraton Pokoju. 
Na etapie planowania nikt nie 
spodziewał się oszałamiającej 
frekwencji – pierwszy maso-
wy maraton w Polsce – chociaż 
otwarty zarówno dla zawodow-
ców, jak i amatorów – nie mógł 
zgromadzić tłumów. A  jednak! 
Bieg ukończyło aż 1861 zawod-
ników, w  tym 59 kobiet. Czas 
zwycięzcy też był zaskakująco 
dobry – Kazimierz Pawlik osią-
gnął linię mety po 2 godzinach, 
11 minutach i  34 sekundach! 
Radość z sukcesu nie trwała jed-
nak długo, bo wkrótce po biegu 
okazało się, że trasa maratonu 
była… o  jakieś 1,5 kilometra 
za krótka! Nagrodami w  biegu 
nie były – jak dziś – samocho-
dy, a obrazy wybitnych polskich 
malarzy.

ROK 1982
Odbycie się IV Maratonu Poko-
ju Przez długi czas stało pod zna-
kiem zapytania. W końcu w Pol-
sce trwał stan wojenny, bieganie 
zeszło więc na dalszy plan. Osta-
tecznie się udało! Upał w  koń-
cówce września był ogromny 
i  choć na starcie stanęło ponad 
2000 osób, do mety dobie-
gło 1727 zawodników. Czasy 
zwycięzców też nie zachwyciły 
– żaden mężczyzna nie złamał 
bariery 2:20, a  żadna kobieta 
nie pobiegła poniżej 3 godzin! 
Edycję z  1982 roku tak wspo-
mina „Życie Warszawy”: [Biega-
cze] bardzo różnie zachowywali 
się po minięciu mety. Jedni byli 
nieobecni myślą i obojętni na to, 
co się dzieje wokoło, inni rozra-
dowani widokiem ludzkich istot 
gorliwie podstawiali do pocało-
wania swoje zalane potem twa-
rze, jeszcze inni wyciskali po-
całunki na rączkach 16-letnich 
panienek. Bardziej dbali o  swój 
wygląd, poprawiali fryzury 
przed wbiegnięciem na stadion. 
Większość była zmęczona i  nie 
myślała o  tym, żeby zrobić do-
bre wrażenie na widzach i ładnie 
wyglądać na zdjęciu fotorepor-
tera. Zachowanie ich dyktował 
stan zmęczenia. Byli tacy, którzy 
natychmiast kładli się na mu-

rawie. Tych ostatnich ostrzegał 
doktor Albin Czech, mistrz Pol-
ski w maratonie w roku 1961: – 
Chodzić, panowie, chodzić, nie 
wolno siadać ani kłaść się, bo za 
parę lat połamią was korzonki.

ROK 1984
Ta edycja była przełomowa pod 
względem trasy. Wcześniej Ma-
raton Pokoju biegł z  dala od 
centrum stolicy, na wschodzie. 
Tym razem trasa została popro-
wadzona w sercu miasta, pierw-
szy raz na terenie lewobrzeżnej 
Warszawy. Ta zmiana budziła 
wiele niepewności – szczegól-
nie trudne były dwa fragmenty: 
podbieg ulicą Karową (legendar-
ny do dziś) oraz kostka brukowa 
na ul. Freta. Taki wariant po-
zwalał za to na zachęcenie więk-
szej liczby mieszkańców stolicy 
do kibicowania przy trasie, choć 
– pechowo – akurat końcówka 
września w  1984 r. była wyjąt-
kowo chłodna i mocno jesienna.

STANISŁAW OSIŃSKI 
WSPOMINA:
Aż przyszła chwila, kiedy mu-
siałem się napić. I  tu przykra 
niespodzianka – na punkcie 
były gazowane napoje. Nie pić 
nie można, maratonu nie da się 
przebiec w  tempie i  na sucho. 
A po kilku łykach złamało mnie 
w pół. Stałem, próbowałem iść, 
klękałem. Powoli przemieszcza-
łem się Wisłostradą. Z  czasem 
zacząłem truchtem przemiesz-
czać się w  kierunku mety. Na 
mecie czas – 3:03:43, ponad 
dwanaście minut wolniej niż 
rok wcześniej. W  efekcie tylko 
czterem zawodnikom udało się 
pobiec w  czasie poniżej 2:30, 
a  żadna spośród kobiet nie zła-
mała 3 godzin. Rok później tra-
sa Maratonu Pokoju wróciła na 
prawy brzeg Wisły.

ROK 1988
Piękna jubileuszowa edycja – Ma-
raton Pokoju odbył się po raz dzie-
siąty. Idealny moment na zmiany. 
Warszawski maraton doczekał się 
mocnego sponsora – japońska 
firma SEIKO zajęła się pomiarem 
czasu, rozstawiając punkty po-
miarowe co 5 km, tak jak działo 
się to na maratonach w  Nowym 
Jorku, Tokio czy Londynie. Po raz 
kolejny zupełnie zmieniła się tra-
sa biegu. Początek tradycyjnie na 
Stadionie Dziesięciolecia, ale dalej 
powrót na lewą stronę Wisły przez 
Dworzec Gdański i na południe – 
Trakt Królewski, Sobieskiego, aż 
do Wilanowa. Powrót Wisłostra-
dą do Mostu Syreny (mniej więcej 
tam gdzie teraz jest Most Święto-

krzyski), znowu przez Wisłę i do 
mety na Stadionie Dziesięciole-
cia. Trasa Maratonu Pokoju po 
raz pierwszy zyskałaatest PZLA! 
Warto też wspomnieć o  cennych 
nagrodach. Najszybszy mężczyzna 
(po raz pierwszy Warszawiak – Pa-
weł Tarasiuk, 2:17:37) dostał Fia-
ta 126p, a najszybsza kobieta (Ste-
fania Kozik, 2:55:34) – kolorowy 
telewizor. Może to właśnie dzięki 
takim nagrodom walka na trasie 
była tak zacięta?

ROK 2000
Wiele się zmieniło w  Marato-
nie Pokoju. Chociażby nazwa – 
w  1992 roku maraton w  stolicy 
stał się Maratonem Warszawskim, 
choć na numerach startowych 
zmiany jeszcze nie wprowadzono. 
W roku 2000 impreza odbyła się 
wyjątkowo nie na początku jesie-
ni, a  w  maju – dokładnie siód-
mego. Zmiana wprowadzona po 
to, aby ułatwić maratończykom 
zdobycie minimów olimpijskich 
PZLA. Zawodnicy walczyli o  ty-
tuł mistrza i  mistrzyni Polski 
w  upale. Część elity nie wytrzy-
mała temperatury i zeszła z trasy. 
Zwycięzca maratonu – Mirosław 
Plawgo – osiągnął czas 2:15:57, 
który nie wystarczył do kwali-
fikacji na Igrzyska Olimpijskie. 
Niemiła niespodzianka czekała na 
biegaczy na mecie. Organizato-
rzy na jakiś czas stracili czujność 
i  doszło do… kradzieży medali. 
Zniknęła większość z  nich, przez 
co nagrodzonych pamiątkowym 
krążkiem mogło być tylko 300 
pierwszych zawodników. W 2000 
roku po raz pierwszy rozegrano 
w Warszawie półmaraton.

ROK 2002
XXIV edycja Maratonu War-
szawskiego była edycją wyjątko-
wą pod każdym względem. A to 
dlatego, że maraton ten miał się 
nie odbyć. Organizatorzy wydali 
oficjalne ogłoszenie, że z powo-
du braku środków bieg się nie 
odbędzie. Mieszkańcy stolicy 
nie chcieli jednak do tego dopu-
ścić – przerwać dwudziestoparo-
letnią tradycję? Kilkuosobowej 
grupie zapaleńców udało się zor-
ganizować maraton (łącznie ze 
znalezieniem sponsorów!) w cią-
gu niecałych dwóch miesięcy. 
Nie zabrakło też uczestników – 
na starcie stanęło kilkaset osób. 
Bieg ukończyło 307 zawodni-
ków, w  tym 11 kobiet, 15 ob-
cokrajowców. Z czasem 2:30:02 
wygrał Dimitrijs Slesarionoks 
z  Łotwy, a  wśród kobiet trium-
fowała Warszawianka Marlena 
Żołnowska z czasem 3:36:19.

kontynuacja, strona 8.

BYLI TACY, 
KTÓRZY NA-
TYCHMIAST 
KŁADLI SIĘ NA 
MURAWIE. 
TYCH 
OSTATNICH 
OSTRZEGAŁ 
DOKTOR 
ALBIN CZECH, 
MISTRZ POLSKI 
W MARATONIE 
W ROKU 1961: 
– CHODZIĆ, 
PANOWIE, 
CHODZIĆ, 
NIE WOLNO 
SIADAĆ ANI 
KŁAŚĆ SIĘ, BO 
ZA PARĘ LAT 
POŁAMIĄ WAS 
KORZONKI

 Plakat I edycji Maratonu Pokoju z 1979 roku. Archi-
wum Fundacji „Maraton Warszawski”

 Numer startowy z VI edycji biegu

 Pamiątkowy medal z XXX edycji Maratonu Warszaw-
skiego.
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WARSZAWA MA SWÓJ MARATON
KONTYNUACJA ZE STRONY 6

Z ARCHIWUM:
Było co wspominać. Bieg roz-
grywany był o  zmierzchu (to był 
jeden z pomysłów nowych organi-
zatorów), na jedenastu pętlach (by 
usprawnić organizację i  obniżyć 
koszty), w  dodatku przy zacina-
jącym deszczu i  chwilami hura-
ganowym wietrze (tu już udział 
organizatorów był znikomy). 
Biegnącym przygrywała muzyka, 
a  pętle w  Parku Saskim oświetlo-
nym (nie wszędzie) światłem z  la-
tarń były niezapomnianym prze-
życiem. Nagrody były niemal takie 
same, jak w  roku 1979 – plecaki 
i  torby sportowe. Co najważniej-
sze – wszyscy bawili się znakomicie 
niemal do samej północy. O tym, 
jaki szum udało się wytworzyć wo-
kół „partyzanckiego” (taka nazwę 
ukuli sami uczestnicy biegu) ma-
ratonu świadczy fakt, że wejścia na 
żywo z trasy robiła radiowa Trójka.

ROK 2005
Maraton Warszawski wreszcie się 
odrodził! To była z  wielu wzglę-
dów edycja rekordowa. Wreszcie 
znacząco wzrosła frekwencja – 
bieg ukończyło 1689 osób, czyli 
prawie dwa razy więcej niż rok 
wcześniej. Wzrósł też odsetek ko-

biet na mecie – było ich 106, czyli 
6,28%. W imprezie wzięło udział 
aż 127 obcokrajowców, najwięcej 
z Wielkiej Brytanii i Niemiec (po 
30). Widać było rozmach imprezy 
– metę przeniesiono do parku na 
Podzamczu, gdzie mogły się zmie-
ścić wszystkie namioty sponsorów, 
wystawców i  partnerów medial-
nych. XXVIII edycja Maratonu 
Warszawskiego była też rekordowa 
pod względem wyników. Zarówno 
w kategorii mężczyzn, jak i kobiet 
padły rekordy trasy. Triumfatorem 
zawodów był Grzegorz Gajdus 
(który nota bene zadebiutował 
w maratonie w roku 1980 w War-
szawie jako… 13-latek), osiągając 
czas 2:14:50 i  poprawiając re-
kord trasy sprzed równych 10 lat! 
Wśród kobiet najszybsza była Ro-
sjanka Nina Kolyasewa, która do-
tarła na metę z wynikiem 2:34:53. 
W  2005 roku po raz pierwszy 
w przeddzień Maratonu Warszaw-
skiego została rozegrana sztafeta 
maratońska ekiden. W rywalizacji 
wzięło udział blisko 80 drużyn, 
choć początkowo organizatorzy 
nastawiali się na… 20.

ROK 2008
30. edycja Maratonu Warszaw-

skiego. Piękny jubileusz był oka-
zją do zorganizowania wyjątko-
wych atrakcji dla zawodników 
i kibiców. Przygotowano wystawę 
fotograficzną, książkę poświęconą 
kolejnym rocznikom biegu i  jej 
bohaterom („Maraton Warszaw-
ski. 30 lat wielkiego biegu”), po-
jawili się goście specjalni, zorga-
nizowano konkurs dla szkół pod 
hasłem Bieg historii, a na pamiąt-
kowym medalu umieszczono po-
dobiznę Tomasz Hopfera, twórcy 
Maratonu Warszawskiego (a wła-
ściwie Maratonu Pokoju). Podczas 
jubileuszowej edycji padł kolejny 
rekord frekwencji (bieg ukończy-
ło 2640 osób, w tym 206 kobiet), 
zostały też pobite oba – męski 
i  kobiecy – rekordy trasy. Po raz 
pierwszy w 30-letniej historii Ma-
ratonu Warszawskiego zwycięzca 
pobiegł w  czasie poniżej 2 godz. 
i  12 min (nie licząc oczywiście 
pierwszego, niedomierzonego bie-
gu). Z wynikiem 2:11:50 wygrał 
Etiopczyk Alemayehu Shumye. 
Wśród kobiet triumfowała Mał-
gorzata Sobańska, która z czasem 
2:31:20 nie tylko poprawiła re-
kord trasy, ale też osiągnęła naj-
lepszy wynik, jaki wśród kobiet 
padł kiedykolwiek w  Polsce na 

królewskim dystansie! Zaskoczy-
ła też niesamowita frekwencja 
podczas sztafety maratońskiej 
w  przeddzień maratonu. W  im-
prezie wzięło udział 169 drużyn, 
czyli ponad 1000 zawodników!

ROK 2012
To właśnie uczestnicy 34. edycji 
Maratonu Warszawskiego po raz 
pierwszy w  historii tego biegu 
zostaliBohaterami Narodowe-
go! Otwarty z  okazji odbywają-
cego się w  Polsce i  na Ukrainie 
EURO 2012 Stadion Narodowy 
stał się nową metą Maratonu 
Warszawskiego. Chociaż nie tak 
do końca nową, bo przecież już 
pierwsza edycja imprezy finiszo-
wała w tym samym miejscu, choć 
wtedy zawodnicy kończyli na 
legendarnym Stadionie Dziesię-
ciolecia. Do imprezy zgłosiło się 
9110 zawodników, nadano 7748 
numerów startowych, na starcie 
stanęło 6913 osób, a  do mety 
dobiegło ich 6797, w  tym 726 
kobiet. Triumfował Kenijczyk, 
choć daleko my było do pobicia 
rekordu trasy. James Mbiti Mutua 
osiągnął czas2:15:02. Drugi był 
Polak, Yared Shegumo, któremu 
do zwycięstwa zabrakło zaledwie 

24 sekund. Rok później wrócił 
po swoje i  wygrał 35. PZU Ma-
raton Warszawski z  dużo lep-
szym czasem: 2:10:54. Wśród 
kobiet w  2012 r. pierwsza była 
Agnieszka Ciołek, która z  wyni-
kiem 2:34:15 została mistrzynią 
Polski w maratonie. Modyfikacja 
trasy maratonu umożliwiła start 
niepełnosprawnym na wózkach. 
W  tej kategorii zwyciężyłTomasz 
Hamerlak, który złamał 2 godzi-
ny w maratonie i na metę – z pół-
godzinną przewagą nad drugim 
zawodnikiem – dojechał w czasie 
1:52:10.

ROK 2013
Z linii startu na moście Poniatow-
skiego wyruszyło łącznie 11 184 
biegaczy – uczestników maratonu 
i Biegu na Piątkę. Maraton ukoń-
czyło 8506 zawodników, do dnia 
dzisiejszego 35. PZU Maraton 
Warszawski pozostaje rekordo-
wym pod względem frekwencji 
biegiem w Polsce. Najszybszy był 
Yared Shegumo reprezentant Pol-
ski, który pojawił się na mecie na 
płycie Stadionu Narodowego do-
kładnie po 2 godzinach 10 minu-
tach i 34 sekundach.

Marta Tittenbrun

ROK 2005:
MARATON 
WARSZAWSKI 
WRESZCIE SIĘ 
ODRODZIŁ! TO 
BYŁA Z WIELU 
WZGLĘDÓW 
EDYCJA 
REKORDOWA. 
WRESZCIE 
ZNACZĄCO 
WZROSŁA 
FREKWENCJA
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NAMAWIAMY BLISKICH DO BIEGANIA
JAK TO ZROBIĆ - 6 SPOSOBÓW

Często rozkochanie bliskich 
w  sporcie wymaga czasu. 
Jednak opłaca się być cier-

pliwym. Wspólna pasja daje ko-
rzyści obu stronom. Jak sprawić, 
by przyciągnąć, a nie zrazić?

BĄDŹ WZOREM
Jeśli nie kryjesz się ze swoją biego-
wą pasją, już stajesz się motywa-
cją dla drugiej osoby. Nie trzeba 
wiele. Uśmiech po treningu, czy 
opublikowane zdjęcie z zawodów, 
może wzbudzić u  przyjaciół lek-
ką nutkę zazdrości i  tym samym 
otworzyć ich na możliwość wyj-
ścia na pierwszy trening. Nie za-
męczaj jednak swoich znajomych 
ciągłymi rozmowami o  bieganiu. 
Nie epatuj swoją pasją, nie chwal 
się zanadto życiówkami, gdyż mo-
żesz osiągnąć efekt odwrotny od 
zamierzonego. Ludzie zwyczajnie 
zaczną cię unikać.

ZASTOSUJ METODĘ 
MAŁYCH KROKÓW
Osoba, która do tej pory miała 
niewiele wspólnego ze sportem, 
ma obawy, że nie będzie w stanie 
przebiec nawet kilkuset metrów. 
Co więcej, prawdopodobnie wy-
daje jej się również, że bieganie 
jest niezwykle męczące i  nudne. 
Twoim zadaniem jest pokazać, 
że jest inaczej. Jednak nie przed-
stawiaj wizji, że przebiegnięcie 
10 km jest jak bułka z  masłem. 
Dla tej drugiej osoby – nie jest, 
a  przynajmniej nie w  tym mo-

mencie. Co zatem możesz zro-
bić? Zachęcaj bliskie osoby do 
kibicowania ci podczas biegów. 
Gdy zobaczą, ile pozytywnej 
energii unosi się na takich im-
prezach, być może sami poczują 
chęć uczestniczenia w  nich. Ini-
cjuj wspólne treningi polegające 
na marszo-biegach. Jeśli trzeba, 
zacznijcie od marszu, z  czasem 
wprowadzajcie bardzo lekki 
trucht. Pamiętaj, na pierwszych 
treningach nie ma czegoś takiego 
jak „zbyt wolne bieganie”. Otóż 
taki pierwszy trucht ma wielką 
moc. Osoba, która pierwszy raz 
go wdraża, odkrywa, że jest w sta-
nie przebiec więcej niż 100 m. 
Ponadto zaczyna, zdawać sobie 
sprawę, ile to potrafi przynieść 
satysfakcji. A to już duży krok do 
rozkochania się w bieganiu.

ZOSTAŃ DORADCĄ
Nie, nie wszechwiedzącym men-
torem, ale doradzcą, który pod-
powie jak się rozgrzewać, jak 
rozciągać, co kupić, gdzie bie-
gać. Informacji w  internecie jest 
mnóstwo, jednak osoba począt-
kująca może się w nich zagubić. 
Podeślij zatem sensowny artykuł, 
pożycz książkę. Stań się kimś, na 
kim można polegać i  kto prze-
prowadzi przez pierwsze szczeble 
biegowej „kariery”.

MOTYWUJ
Ktoś, kto nie do końca jest prze-
konany do biegania, a  mimo 

wszystko próbuje, potrzebuje 
dużej dawki motywacji. Tym 
bardziej, że kryzys prędzej czy 
później przyjdzie. A to waga nie 
spada tak szybko, a  to forma 
jest słabsza niż można było się 
spodziewać. Bądź gotów zatem 
w  początkowym stadium wes-
przeć dobrym słowem, a  także 
swoją obecnością. Jeśli umawiasz 
się na wspólne bieganie, staraj 
się nie odwoływać treningu bez 
powodu. Przekonuj tę drugą 
osobę, że idzie jej świetnie, a gdy 
widzisz, że jest taka możliwość, 
podwyższaj lekko poprzeczkę. 
Przekonuj, żebyście dobiegli do 
„tamtego drzewa”, konkretnej 
latarni, bloku. Pokazuj, w co się 
ubierać w  zależności od pogo-
dy, pójdzcie wspólnie do sklepu 
z odzieżą do biegania. To ważne, 
szczególnie na początku.

PRZYTEMPERUJ 
SWOJE EGO
Odpuść na tym etapie rywaliza-
cję. Wiadomo, że na ten moment 
jesteś szybszy i wytrzymalszy, jed-
nak nie ma powodu, żeby w  ja-
kikolwiek sposób tę kwestię wy-
ciągać na wierzch. Jeśli masz do 
wykonania trening szybkościowy, 
powiedz o tym swojemu nowemu 
kompanowi wcześniej. Na wspól-
ne bieganie umów się wtedy, gdy 
masz w  planie spokojne wybie-
ganie. Ewentualnie jeśli jest taka 
możliwość, szybki akcent wyko-
naj po treningu we dwoje.

ZAPISZCIE SIĘ WSPÓLNIE 
NA ZAWODY BIEGOWE
Chyba nie ma nic tak ekscytujące-
go w bieganiu, jak pierwsze zawo-
dy. Nadają celowości, motywują 
do treningów, pozwalają wytrwać 
w  trudnych momentach. Debiut 
musi stanowić wyzwanie, ale nie 
może przy tym być powyżej moż-
liwości początkującego biegacza. 
Na początek idealne będą zawo-
dy na 5 lub 10 km. Taki dystans 
nie przeraża, ani też nie powinien 
spowodować kontuzji, która na 
dobre zniechęci debiutanta do 
dalszych startów. Ideałem byłoby, 
gdybyście wystartowali w nich ra-
zem, nawet jeśli ty biegłbyś swo-
im własnym tempem, ewentual-
nie wybrałbyś zawody na innym 
dystansie. Wiele półmaratonów 
i  maratonów ma w  programie 
biegu towarzyszące. To również 
jest opcja. Już sama świadomość 
wspólnego przyjazdu i  obecno-
ści za metą motywuje i  zachęca 
do wysiłku. Jeśli to możliwe, na 
pierwszy start wybierajcie impre-
zy duże, masowe. Na małych jest 
ryzyko, że debiutant przybiegnie 
na metę… ostatni. Dobrą opcją są 
biegi towarzyszące półmaratonom 
i  maratonom. Tego typu eventy 
zamieniają się wręcz w  biegowe 
święta, dzięki którym początku-
jący ma szansę poczuć tę specy-
ficzną atmosferę przed startem 
biegów długodystansowych.

Iwona Ludwinek 
Magazyn Bieganie

OSOBA, KTÓRA 
DO TEJ PORY 
MIAŁA NIE-
WIELE WSPÓL-
NEGO ZE 
SPORTEM, MA 
OBAWY, ŻE NIE 
BĘDZIE W STA-
NIE PRZEBIEC 
NAWET KILKU-
SET METRÓW. 
TWOIM ZADA-
NIEM JEST PO-
KAZAĆ, ŻE JEST 
INACZEJ

NA POCZĄTEK 
IDEALNE BĘDĄ 
ZAWODY NA 
5 LUB 10 KM. 
TAKI DYSTANS 
NIE PRZERA-
ŻA, ANI TEŻ 
NIE POWINIEN 
SPOWODOWAĆ 
KONTUZJI, 
KTÓRA NA DO-
BRE ZNIECHĘCI 
DEBIUTANTA 
DO DALSZYCH 
STARTÓW
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WIELKIE WYDARZENIE SPOŁECZNE!
MARATON WARSZAWSKI TO NIE TYLKO IMPREZA SPORTOWA, TO WIELKIE WYDARZENIE SPOŁECZNE!

Kilkanaście lat temu, kiedy 
organizowaliśmy swoje 
pierwsze biegi, niewiele 

osób wiedziało kim jest wolonta-
riusz. Sprawy nie ułatwiał fakt, że 
niewiele osób wiedziało też czym 
jest maraton. Ogłoszenie „Poszu-
kujemy wolontariuszy do organi-
zacji maratonu” budziło głód wie-
dzy, który zazwyczaj wyrażany był 
pytaniem „Czyli o co chodzi?”.

TRUDNE POCZĄTKI
Struktury wolontariatu opierały 
się więc na naszych znajomych, 
znajomych znajomych i  kilku 
przypadkowych osobach, które 
dały się przekonać nieśmiertel-
nym argumentem: „Chodź, bę-
dzie fajnie.” 
Początki były trudne i  jak to 
z początkami bywa – zbudowane 
z połączenia wielkich chęci i nie 
mniejszej naiwności. Wyobraź-
cie sobie taką sytuację. Dzień 
przed maratonem zabieramy się 
za ustawienie strefy mety. Na 
miejsce przyjeżdża ciężarówka 
z kilkudziesięcioma metalowymi 
płotami, które mamy ustawić 
wzdłuż ostatniej prostej. Stawia 
się też umówiona do pomocy 
grupa harcerzy-wolontariuszy. 

20 dziewczynek w wieku ok. 10 
lat. No cóż, chłopaki nie mo-
gli...

2 TYS. WOLONTARIUSZY
Dzisiaj społeczność maratońskich 
wolontariuszy to blisko 2 tysiące 
osób. Gdybyśmy chcieli zaprosić 
Was wszystkich do biura, w któ-
rym pracujemy na co dzień w kil-
kanaście osób, to… to by się nie 
dało. Niniejszy tekst miał mieć 
tytuł „Co by było, gdyby nie było 
wolontariuszy”. Fakty są takie, 
że nie byłoby niczego. Jesteśmy 
dumni, że chcecie tworzyć z nami 
tę imprezę. Niezależnie od tego, 
jaka jest Twoja motywacja – czy 
pomagasz nam dzisiaj, bo wolon-
tariat i sport to Twoja pasja, bo to 
szansa na lepszą ocenę z zachowa-
nia, czy robisz to od tak dawna, 
że zapomnieliście już, jak tego nie 
robić. Dziękujemy!

„CHODŹ, BĘDZIE FAJNIE”
Gdybyście w  przyszłości chcieli 
zachęcić swoich znajomych do 
udziału w  wolontariacie - po-
lecamy sprawdzoną metodę: 
„Chodź, będzie fajnie.” Podob-
no da się na niej zbudować wiel-
kie rzeczy. 

WYKŁADY, PANELE DYSKUSYJNE I SPOTKANIA 
MAGAZYN BIEGANIE ZAPRASZA NA WYKŁADY, PANELE DYSKUSYJNE I SPOTKANIA W RAMACH BIEGOWEGO WEEKENDU 38. PZU MARATONU WAR-
SZAWSKIEGO

Maraton przebiegnię-
ty i… co dalej? Jak się 
prawidłowo regenero-

wać, żeby bieganie nadal sprawiało 
przyjemność? Jak się odżywiać, żeby 
uniknąć efektu jojo? Jakie wnioski 
można wyciągnąć z  wyniku biegu 
i jak zbudować kolejny plan trenin-
gowy? Odpowiedzi na te i wiele in-
nych pytań będzie można usłyszeć 
w sobotę, 24 września w budynku 

Warszawskich Wyścigów Konnych 
na Służewcu. W  ramach EXPO 
przed 38. PZU Maratonem War-
szawskim od godz. 12:00 do 18:00, 
eksperci - goście magazynu Biega-
nie podzielą się wiedzą potrzebną 
przed startem, w trakcie biegu oraz 
po zakończonych zawodach.

DLA KAŻDEGO
Program seminariów został skon-

struowany z myślą o biegaczach 
zaawansowanych, ale również 
tych z nas, którzy dopiero łyk-
nęli bakcyla biegania i  są na 
etapie odkrywania różnorod-
nych aspektów tej przygody. 
Ci, którzy jeszcze nie mierzyli 
się z  maratonem, będą mogli 
dowiedzieć się praktycznych 
rzeczy przydatnych podczas 
startów, jak również w dniu po-

wszednim biegacza - amatora. 
Specjalnie z myślą o nich przy-
gotowaliśmy spotkania inspiru-
jące, na których dowiedzą się 
jak bieganie może pomóc w od-
zyskaniu zdrowia i sylwetki, czy 
spełnianiu marzeń o  dalekich 
podróżach.

Udział we wszystkich zajęciach 
jest bezpłatny. Zapraszamy!

  PROGRAM

 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-
wędzi możliwości ludzkiego 
organizmu i przełamywaniu 
własnych słabości w obliczu 
pustynnych warunków – 
Daniel Lewczuk, ultrama-
ratończyk, inwestor i Anioł 

biznesu
 14.00-14.45 – O bieganiu 

od kuchni, diecie, mikro- 
i makroelementach oraz 
smakach - Katarzyna Biłous, 
dietetyczka Dietovita.pl

 15:00-15:45 – O trud-

nej sztuce prawidłowej 
regeneracji zmęczonego 
organizmu - Mateusz Dzię-
gielewski, fizjoterapeuta 
z Kliniki Rehabilitacji Sporto-
wej Ortoreh

 16.00-16.45 – O rozsąd-

nym trenowaniu, planowa-
niu i efektywnym wdrażaniu 
planów - Marcin Nagórek, 
trener, ekspert magazynu 
Bieganie

 17.00-17.45 – O życiu 
w rytmie slow, japońskim 

sposobie na bieganie 
i zdrowie - profesor Hiroaki 
Tanaka z Uniwersytetu 
w Fukuoce, twórca Slow Jog-
gingu, treningu sportowego 
o niskiej intensywności Niko 
Niko („z uśmiechem”)

POCZĄTKI BYŁY 
TRUDNE I JAK 
TO Z POCZĄT-
KAMI BYWA – 
ZBUDOWANE 
Z 
POŁĄCZENIA 
WIELKICH 
CHĘCI I NIE 
MNIEJSZEJ 
NAIWNOŚCI
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YARED SHEGUMO NA STARCIE
FAWORYCI DO ZWYCIĘSTWA

Przed rokiem rywalizacja 
o  zwycięstwo w  37. PZU 
Maratonie Warszawskim 

stała na bardzo wysokim pozio-
mie. Zwycięzcy – Ezekial Omul-
lo i Ruth Wanjiru uzyskali drugie 
w historii naszej imprezy wyniki. 
Jaki to ma wpływ na poziom te-
gorocznej rywalizacji? Olbrzymi! 
Ezekial ponownie stanie na star-
cie Maratonu Warszawskiego! 
Czy wygra ponownie? Przekona-
my się.

GROŹNI RYWALE
Obrońca tytułu nie będzie miał 
łatwo, bo ma bardzo groźnych 
rywali. Najgroźniejszy z  nich – 
Albert Matibor – legitymuje się 
życiówką lepszą niż wszyscy inni 
rywale (2:05:45), a przed rokiem 
wygrał maraton w  Łodzi. Na 
pewno przygotowuje się do walki 
o kolejną wygraną. 

WIELKI PECHOWIEC
No i  dla nas najważniejsza po-

stać – Yared Shegumo. Wiel-
ki pechowiec, który wskutek 
problemów komunikacyjnych 
niemal spóźnił się na start 
olimpijskiego maratonu w Rio, 
co niestety pozbawiło go szan-
sy na dobry wynik, postanowił 
udowodnić, że był do sezonu 
przygotowany doskonale. Czy 
znów – podobnie jak w  2013 
roku – przetnie linię mety jako 
pierwszy? Przekonamy się już 
w niedzielę. 

  ELITA - MĘŻCZYŹNI
IMIĘ NAZWISKO REKORD
Yared Shegumo POL 02:10:34

Tilahun Ayele Tariku ETH 02:14:52
Akiyuki Iwanaga JAP 02:12:24

Dominic Kangor Kimwetich KEN 02:09:36
Sammy Dismas Nyokaye KEN 02:14:35

IMIĘ NAZWISKO REKORD
Douglas Kipsanai Chebii KEN 02:14:32

Albert Matebor KEN 02:05:25
Ezekial Omullo KEN 02:09:19

Nicolas Kipkorir Chelimo KEN 02:07:38
Hosea Kikemoi Kiplagat KEN 02:12:12

  ELITA - KOBIETY
IMIĘ NAZWISKO REKORD

Jane Mwikali Muia KEN 1:10:26 (HM)
Anna Szyszka POL 02:37:34

IMIĘ NAZWISKO REKORD
Gladys Kibiwott BAH 02:34:23

Tizita Niguse Wubishet ETH 02:25:30

EZEKIAL STANIE 
PONOWNIE 
NA STARCIE!

  LICZBY 38. PZU MArATONU wArSZAwSKIeGO

4,5 km 

barierek zabezpieczających trasę
kilometers of fences

48 godzin  
pakowania pakietów startowych

hours of race kits packing

28 830
litrów 4Move

liters of 4Move

300
rolek taśmy wygrodzeniowej 

rolls of barrier tape

25 000
pastylek Dextro
Dextro tablets

Tadeusz Baranowski 
79 lat 

wiek najstarszego uczestnika
the oldest runner's age

age of the oldest runner

50 000 
kostek cukru
sugar cubes

Najpopularniejsze  
imiona biegaczek: Anna,  
Katarzyna, Małgorzata

Most common female names 
among participants: Anna, 

Katarzyna, Małgorzata

53 

pojazdy na depozyty
deposit vehicles

 

15 000 
liczba żeli Diamant na punktach 

odżywiania i w pakietach
Diamant energy gels

88
statuetek
statuettes

180 000 zł 
zebraliśmy  na cele dobroczynne 

thousand zloty collected for charity

4320 kg 
bananów na trasie i mecie

weigh of bananas

57
państw

countries

2000 
wolontariuszy   

pomagających w organizacji
volunteers

56 200
litrów wody ID’EAU

liters of ID'EAU water

1122
kilogramy medali

kilograms of  medals

300 000 
kubków na punktach odżywiania
cups at the refreshment stations 

biegi.maratony.net
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maratony.net
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maratony.netprasa.

WŁĄCZ SIĘ DO SPORTOWEJ RYWALIZACJI

maratony.net
BIEGI / ROWER / PRASA / WIADOMOŚCI

WŁĄCZ SIĘ DO SPORTOWEJ RYWALIZACJI
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WŁĄCZ SIĘ DO SPORTOWEJ RYWALIZACJI
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maratony.net
WŁĄCZ SIĘ DO SPORTOWEJ RYWALIZACJI

rower.

biegi
rower
prasa sportowa
technologia
luźne materiały

http://maratony.net
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UNIWERSYTET NA STARCIE MARATONU
W 2016 ROKU UNIWERSYTET WARSZAWSKI OBCHODZI JUBILEUSZ 200-LECIA ISTNIENIA

Uniwersytet Warszawski, 
w ramach celebracji 200. 
rocznicy swojego powsta-

nia, został Partnerem Honoro-
wym 38. PZU Maratonu War-
szawskiego. 

Nasza współpraca obejmie szereg 
działań nawiązujących do tradycji 
i  naszych warszawskich korzeni. 
Ukoronowaniem współpracy, 
a jednocześnie wyrazem szacunku 
dla historii Uniwersytetu, będzie 
start tegorocznego wielkiego bie-
gu spod bramy głównej UW na 
Krakowskim Przedmieściu. 

Maraton Warszawski z Uni-

wersytetem łączą wspólne war-
tości, tradycja oraz silne więzi 
z  Warszawą. Dlatego 38. PZU 
Maraton Warszawski i  biegi 
mu towarzyszące zostały wpi-
sane w  kalendarium obchodów 
200-lecia uczelni. Specjalna 
klasyfikacja dla studentów, ab-
solwentów i wykładowców UW, 
rywalizacja o  puchar 200lecia 
UW,  wyjątkowa wystawa zor-
ganizowana na Krakowskim 
Przedmieściu, występ Chóru 
uczelni na trasie biegu w  Ła-
zienkach Królewskich oraz me-
dal nawiązujący do wielkiego 
jubileuszu – to tylko niektóre ze 
wspólnych działań. 

38. RAZ NA MECIE MARATONU WARSZAWSKIEGO
JEDENASTU WSPANIAŁYCH

W  1979 r., kiedy od-
bywał się pierwszy 
w  historii Maraton 

Pokoju, większości uczestników 
tegorocznego PZU Maratonu 
Warszawskiego nie było jeszcze 
na świecie! Przedstawiamy Wam 
prawdziwe legendy 38. PZU 
Maratonu Warszawskiego, naj-
bardziej wytrwałą i waleczną jede-
nastkę. 11 mężczyzn, którzy znają 
tę imprezę najlepiej – za kilka dni 
zmierzą się z jej trasą po raz trzy-
dziesty ósmy.

JERZY GŁOWACKI
Bieganie teraz i w latach ‚80 dzielą 
przeogromne różnice, zarówno ja-
kościowe, jak i ilościowe. Zmiany 
ilościowe dotyczą rosnącej z roku 
na rok liczby biegaczy i  imprez 
biegowych. Bieganie stało się 
„trendy” i „cool”. Ubóstwo sprzę-
towe lat osiemdziesiątych jest nie-
wyobrażalne w porównaniu z dzi-
siejszą ofertą. Powszechny jest dziś 
dostęp do informacji, literatury 
i prasy fachowej, odżywek, odzie-
ży funkcyjnej czy zaawansowane-
go technologicznie obuwia. To 
jakby porównać dzień do nocy.

STANISŁAW OSIŃSKI
Biegam przez całe życie, a  sys-
tematycznie od czerwca 1970 
r. Były w  przeszłości mniejsze 
i  większe sukcesy (nagrody), ale 
nie miałem „papieru” (dyplomu) 
potwierdzającego, że biegałem. 
Mieszkam w  Warszawie, więc 
gdy dowiedziałem się, że odbę-
dzie się tutaj maraton, a  uczest-
nicy otrzymają dyplomy, bez 
najmniejszego wahania zgłosiłem 

się. I tak się zgłaszam przez 38 lat! 
W  1984 r. (start spod stadionu 
Legii) chciałem przebiec mara-
ton po 3:30 min/km, co daje na 
mecie 2:27 (chciałem zejść poni-
żej 2:30). Plan był realizowany 
przez kilkanaście kilometrów, do 
momentu, kiedy nie napiłem się 
na punkcie odżywiania. Woda 
podawana wówczas zawodnikom 
była gazowana i… było po bie-
gu. Bieg ukończyłem w około 3 
godziny.

ZDZISŁAW KARPIŃSKI
Oczywiście był to debiut im-
prezy. Była: spontaniczność, ra-
dość uczestników,  trema, dużo 
niewiadomych, jak biec,  trochę 
improwizacji i  amatorstwa  ze 
strony organizacji. Wystartowa-
łem mocno. Zero doświadczenia. 
Do 15. km przeliczałem, że bie-
gnąc w tym tempie uzyskam czas 
2:40–2:50. Te mrzonki skończy-
ły się już ok. 20. km. Na punkcie 
odżywczym po 20. km siedzia-
łem ok.  15 min i niewiele mnie 
interesowało oprócz jedzenia. 
Były oczywiście kiełbaski, pa-

rówki, bułeczki – wszystko gęsto 
popijane herbatą. Skończyło się 
wynikiem ok. 3:25.

FRANCISZEK SOJKA
O organizowanym Maratonie Po-
koju – tak początkowo nazywała 
się warszawska impreza, dowie-
działem się z pisma studenckiego 
„ITD” na siedem miesięcy przed 
datą zawodów (30 września 1979 
r.). To była nowość dla mnie, gdyż 
do tej pory w  Polsce nie było 
wspólnych startów zawodowców 
i  amatorów. Wśród organizato-
rów byli: dr Zbigniew Zaremba, 
który działał na rzecz lekkoatle-
tyki, oraz znany propagator spor-
tu Tomasz Hopfer. Do obu tych 
osób miałem ogromny szacunek. 
Do startu przekonał mnie jeden 
ze współpracowników, Tadeusz 
Szpilewski. Do momentu startu 
w dzienniczku treningów miałem 
odnotowanych wówczas tylko 
735 kilometrów treningowych. 
W  debiucie zająłem 258. miej-
sce z  czasem 3:03:23. Starterem 
pierwszego maratonu była córka 
Tomasza Hopfera – Monika.

IMIĘ I NAZWISKO ROCZNIK MIASTO
Zdzisław Karpiński  1942  Kraków
Franciszek Sojka  1942  Władysławowo
Krzysztof Kicek  1944  Radom

Michał Strzałkowski  1949  Siedlce
Stanisław Mróz  1950  Łabowa
Jerzy Głowacki  1951  Poznań

Stanisław Osiński  1951  Warszawa
Andrzej Szałowski  1953  Warszawa
Stanisław Orlicki  1959  Rudze
Wojciech Pasek  1959  Końskie
Jacek Gnysiński  1960  Sieradz

UKORONOWA-
NIEM WSPÓŁ-
PRACY BĘDZIE 
START SPOD 
BRAMY 
GŁÓWNEJ UW
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DOKŁADNIE STO LAT TEMU
PIERWSZE WARSZAWSKIE ZAWODY NA DYSTANSIE MARATONU

Do lata 1915 r. 
w  Warszawie 
działały tylko 

dwie państwowe wyższe uczelnie: 
Uniwersytet i Politechnika. Wło-
darze uczelni, z  reguły ściągani 
z Moskwy czy Petersburga z po-
dejrzliwością spoglądali na jakie-
kolwiek próby organizowania się 
studentów. Rzecz zmieniła się 
po wyparciu Rosjan z Warszawy 
i po wkroczeniu w sierpniu 1915 
r. do miasta nowych okupantów 
– Niemców. Niemcy, chcąc po-
kazać społeczeństwu polskiemu 
nową, przyjazną polskości posta-
wę zgodzili się na reaktywowa-
nie polskich uczelni, a także, po 
długich negocjacjach, powołanie 
do życia akademickich związków 
sportowych.

GWÓŹDŹ PROGRAMU
W  sierpniu 1916 roku działa-
cze dwóch pierwszych klubów, 
z  Uniwersytetu Warszawskiego 
i  Politechniki Warszawskiej, 
rozpoczęli przygotowania do 
szeroko reklamowanego mitin-
gu lekkoatletycznego między 
studentami-sportowcami z  UW 
i  PW. „Gwoździem programu” 
miały być zawody maratońskie 

na trasie: Grójec –Tarczyn-Ra-
szyn- warszawska Agrykola.

CHÓD ZAMIAST BIEGU
Pomysłodawca meczu lekko-
atletycznego, student Kazimierz 
Biernacki, zaproponował, by 
bieg maratoński przekształ-
cić w  … chód maratoński. 
On i  inni organizatorzy mie-
li poważną obawę, że nikt ze 
studentów nie przebiegnie 42 
km. Każdy, kto zdecydował się 
uczestniczyć w  pierwszym war-
szawskim chodzie maratońskim 
musiał wykazać się sportową 
formą, dać gwarancje, że trenuje 
od co najmniej 6 tygodni i być, 
rzecz jasna studentem PW lub 
UW. Do końca sierpnia zgłosiło 
się ośmiu chętnych (3 z UW, 5 
z  PW) i  organizatorzy listę za-
mknęli. Zawody zaplanowano 
na niedzielę 24 września 1916 
r. Zwycięzcą pierwszych w War-
szawie zawodów na dystansie 
maratońskim został Kazimierz 
Biernacki (1892-1976), drugi 
był Jerzy Grabowski (1896-
1981), a  trzeci Zygmunt Pra-
sałek (1896-1972). Tego dnia 
na trybunach zasiadło 3 tysiące 
widzów. 

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

gacze zbierający środki finansowe 
na wybrane cele dominują liczeb-
nie na najbardziej prestiżowych 
imprezach na świecie. Najwięk-
szym wydarzeniem dobroczyn-
nym tego rodzaju jest Maraton 
Londyński – dzięki jego uczestni-
kom od 1981 r. zebrano na cele 
charytatywne ponad 600 mln 
funtów!

#BIEGAMDOBRZE
W  Polsce bieganie charytatywne 
nabiera tempa, a wszystko dzięki 
akcji#BiegamDobrze i biegaczom  
chcącym nadać swojemu startowi 
wyjątkowego znaczenia! #Bie-
gamDobrze to pierwszy biegowy 
projekt w  kraju, który oparty 
jest na modelu aktywnej chary-
tatywności. Do tej pory akcja 
towarzyszyła: 37. PZU Marato-
nowi Warszawskiemu, 11. PZU 
Półmaratonowi Warszawskiemu,  

12. Ekidenowi i  odbywającemu 
się w  najbliższą niedzielę 38 . 
PZU Maratonowi Warszawskie-
mu.

KOMU POMAGAMY
W  momencie rejestracji każdy 
zawodnik mógł wybrać charyta-
tywną ścieżkę zapisów. Po uzbie-
raniu 300 pln na profilu swojej 
zbiórki dla jednej z  organizacji 
dobroczynnych (WWF Polska, 
Fundacja Dajemy Dzieciom Siłę, 
Fundacja Wcześniak, Amnesty 
International, Fundacja Synap-
sis lub Rak'n'Roll) otrzymywał 
pakiet startowy na 38. PZU 
Maraton Warszawski. Wszystkie 
uzbierane przez zawodnika środ-
ki zasilały konto wybranej orga-
nizacji. Biegaczy charytatywnych 
na trasie można łatwo odnaleźć, 
mają oni wyjątkowe numery star-
towe koloru pomarańczowego.

Więcej o  akcji dowiecie się ze 
strony www.biegamdobrze.pl

W SŁUSZNEJ SPRAWIE BIEGNIE SIĘ LŻEJ!
POBIEGNĄ Z POMARAŃCZOWYMI NUMERAMI

ORGANIZATO-
RZY MIELI 
POWAŻNĄ 
OBAWĘ,  ŻE 
NIKT ZE 
STUDENTÓW 
NIE  PRZEBIE-
GNIE 42 KM. 
BIEG 
MARATOŃSKI 
PRZEKSZTAŁ-
CONO W CHÓD 
MARATOŃSKI

UCZESTNICY 
AKCJI ZEBRALI 
WSPÓLNIE
BLISKO 
1 MLN ZŁ NA 
CELE DOBRO-
CZYNNE!



DOKŁADNIE STO LAT TEMU

W SŁUSZNEJ SPRAWIE BIEGNIE SIĘ LŻEJ!

REKLAMA



REKLAMA

http://www.intersport.pl

