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Na pewno każdy 
z  was, czytelni-
ków tej gazety, 

zawsze marzył o tym, by być pięk-
nym, zdrowym i wysportowanym. 
Obiektem zazdrości sąsiadów 
i  rodziny. To oczywiste. Każdy by 
chciał. Wyobraźcie sobie, że pew-
nego dnia, kilka lat temu, zebrało 
się tysiąc osób, które postanowiły 
właśnie takim kimś zostać. Niepo-
konanym. Nieugiętym. Wysporto-
wanym. Zwycięskim. 
Każda z nich wkroczyła na drogę 
wyrzeczeń, poświęceń i  mozołu. 
Rezygnowali z  deserów i  telewi-
zji. Ze schabowego i  dłuższego 
wylegiwania się w  łóżku. Trochę 
cierpieli. Aż w  końcu przyszedł 
dzień, w którym ich droga dobie-
gła końca. Był ostatni weekend 
2006 roku. Tysiąc osób stanęło na 
Placu Zamkowym w  Warszawie 
by pokonać dystans ponad 21 ki-

lometrów. I zrobili to. Ukończyli 
pierwszy Półmaraton Warszawski. 
W  najbliższą niedzielę na starcie 
8. Półmaratonu Warszawskiego 
stanie 13 tysięcy takich bohate-
rów - kobiet i mężczyzn. Siedem 
lat temu prawie żadne z nich nie 
myślało o  tym, że tylko tych kil-
kadziesiąt minut będzie dzielić ich 
od chwili triumfu. Bo ukończyć 
półmaraton to wielkie wyzwanie. 
Jeśli czytasz ten tekst to znaczy, 
że choć w niewielkim stopniu za-
interesowałeś się ich wyczynem. 
Dlatego najpierw zapraszamy cię 
do kibicowania tym, którzy 24 
marca będą zmagać się z  dystan-
sem. A potem - byś sam zapragnął 
zostać bohaterem. Bo już 29 wrze-
śnia tego roku ruszy 35. Maraton 
Warszawski. Ty też możesz zostać 
jego bohaterem!

Marek Tronina, Dyrektor 
8. Półmaratonu Warszawskiego

Od zera do bohatera
Słowo wstępu na rozgrzewkę

Już w najbliższą niedzielę wystar-
tuje jeden z największych półma-
ratonów w Europie - 8. Półmara-
ton Warszawski. 

24 marca Warszawa będzie go-
ścić 13 000 biegaczy z 55 krajów 
świata. Liczba numerów nada-
nych w 8. Półmaratonie War-
szawskim jest większa niż suma 
uczestników dwóch poprzednich 
edycji imprezy w 2011 i 2012, a 

zaznaczyć trzeba, że każda z nich 
sama w sobie była... także rekor-
dowa! Oznacza to, że Półmaraton 
Warszawski w tym roku stanie się 
jedną z największych biegowych 
imprez na tym dystansie w Eu-
ropie. Zapisy do udziału w zawo-
dach są już zamknięte.

Bieg tradycyjnie odwiedzi 
najpiękniejsze rejony miasta. 
Uczestnicy imprezy wyruszą na 

trasę z Mostu Poniatowskiego, 
by po pokonaniu 21,0975 km 
dystansu, wbiec na metę zloka-
lizowaną na błoniach Stadionu 
Narodowego.

Stwórzmy tego dnia niesamowi-
tą atmosferę, pokazując, że War-
szawa zasługuje na miano jednej 
z najlepszych sportowych euro-
pejskich stolic. Bądźcie z nami 
24 marca!

  8. Półmaraton Warszawski w pigułce

  program imprezy
24 marca, niedziela 
(Most Poniatowskiego i błonia Stadionu Narodowego)

10:00 Start 8. Półmaratonu Warszawskiego (Most Poniatowskiego)
ok. 11:00 Pierwsi zawodnicy na mecie (błonia Stadionu Narodowego)

12:00 Dekoracja zwycięzców 
12:30 Dekoracje w klasyfikacjach wiekowych i branżowych
13:30 Zakończenie 8. Półmaratonu Warszawskiego

  RELACJA Z BIEGU W INTERNECIE

  ciekawostki
 13 000 nadanych numerów startowych
 55 krajów
 ponad 1000 wolontariuszy

Na uczestników 8. Półmaratonu Warszawskiego czekać będzie:
 ponad 18 500 litrów wody Kropla Beskidu
 18 500 litrów napoju izotonicznego Powerade
 2,5 km barierek zabezpieczających strefę mety
 14 km taśmy wygradzającej trasę
 hala w której zawodnicy będą mogli zostawić swoje rzeczy przed biegiem będzie 

miała ponad 1000 m2

Transmisję z 8. Półmaratonu Warszawskiego będzie można śledzić na żywo w inter-
necie, na stronie www.polmaratonwarszawski.pl. Kibice zgromadzeni w miasteczku 
przy mecie biegu będą mogli śledzić przebieg rywalizacji na telebimie.
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stanie 
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Szanowni Państwo!
W związku z organizacją 8. 
Półmaratonu Warszawskie-

go w dniu 24 marca 2013 część 
warszawskich ulic będzie niedo-

stępna dla ruchu kołowego. Aby 
umożliwić Państwu dostosowanie 
swoich planów do zmian wywo-
łanych imprezą, przedstawiamy 
opis najistotniejszych utrudnień 

w organizacji ruchu na ulicach, 
którymi pobiegnie półmaraton.
 
Zwracamy się z prośbą o prze-
kazanie wiadomości znajomym 

i bliskim, aby jak najwięcej osób 
otrzymało informacje o półma-
ratonie i jego trasie. Liczymy na 
Państwa pomoc i zrozumienie. 
Prawdę mówiąc - najbardziej 

liczymy na to, że 24 marca wyj-
dziecie z domów i będziecie do-
pingować 13 tysięcy biegaczy z ca-
łego świata do walki z dystansem. 
Bądźcie z nami 24 marca!

Most Poniatowskiego:
 tramwaje nie będą kursować 
w obu kierunkach w godz. 8:00-
11:00; obie jezdnie zostaną za-
mknięte dla ruchu samochodowe-
go o północy z soboty na niedzielę; 
jezdnia w  kierunku do Śródmie-
ścia (od ronda Waszyngtona do 
ronda de Gaulle’a) będzie wyłą-
czona z ruchu w godz. 0:00-11:00; 
jezdnia w kierunku na Saską Kępę 
będzie zamknięta w  godz. 0:00-
13:30.

Plac Teatralny: 
Parking przed Teatrem Wielkim bę-
dzie odcięty (brak możliwości wjaz-
du i wyjazdu) w godz. 10:00-11:00.

Stare i Nowe Miasto: wy-
jazd ze Starego i  Nowego Miasta 
będzie utrudniony w godz. 10:00–
11:30 (zawodnicy pobiegną m.in. 
ulicami Krakowskie Przedmieście, 
Miodowa, Bonifraterska, Konwik-
torska) – w tych godzinach wyjazd 
z tego rejonu będzie możliwy przez 
cały czas ul. Sanguszki w kierunku 
Wisłostrady, a dalej specjalnie wy-
dzielonym pasem dla ruchu samo-
chodowego między ul. Sangusz-
ki a  ul. Grodzką. W  godzinach 
10:00-11:30 wjazd na teren Stare-
go Miasta nie będzie możliwy.

Powiśle 
(w tym Torwar): 
wyjazd z rejonu całego Powiśla bę-
dzie możliwy przez ślimaki Trasy 
Łazienkowskiej (wjazd przez ul. 
Górnośląską w kierunku ul. Czer-
niakowskiej, skąd będzie można 
wjechać na Trasę Łazienkowską 
w  obu kierunkach); dojazd do 
tego rejonu będzie możliwy po zje-
chaniu z Trasy „Ł” na ul. Czernia-
kowską, a następnie przez ul. Ła-
zienkowską. Przejazd przez Most 
Świętokrzyski będzie zamknięty 
w godz. 10:00-11:45. 

Ulice Parkowa, Sulkie-
wicza, Lądowa, Kręta: 
wjazd do tego rejonu oraz wy-
jazd z  niego nie będzie możliwy 
w godz. 10:30-13:00.

Wisłostrada w  kierun-
ku południowym: 
na odcinku ul. Krasińskiego – ul. 
Gagarina będzie wyłączona z  ru-
chu w godzinach 9:00-12:00.

  informacje 
     drogowe

  trasa Półmaratonu

mostem na stadion narodowy
Zmiany w organizacji ruchu

Ze względów bezpieczeństwa 
na trasie biegu obowiązuje 

bezwzględny zakaz poruszania się 
na rowerach.
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Zapełniły się parki, ścieżki 
biegowe, lasy. Tegoroczny 
Półmaraton Warszawski 

sprawi, że zapełnią się stołecz-
ne ulice. Tylu biegaczy w  jednej 
chwili nie widziało to miasto 
jeszcze nigdy. Biegają wszyscy. 
Bez względu na wiek, profesję, 
zarobki, czy zainteresowania. Bo 
bieganie ma w sobie wielka moc. 
I choć każdy ma inne motywy, to 
jedna cecha jest wspólna. Każdy 
z  biegaczy zapewnia, że czerpie 
z  tego ogromną przyjemność. 
Tym razem trzeba ją mnożyć 
przez wszystkich uczestników. Ra-
dość opanuje Warszawę. 

Paulina Sykut-Jeżyna
Półmaraton po maratonie, czy 
triatlonie, to przyjemny bieg. 
Poczułam to w  tamtym roku. 
Już wiem, jaką fajną energię daje 
udział w  takich imprezach. Do-
brze jest biec razem z  innymi 
ludźmi, poczuć ich, mieć koło sie-
bie. Tym bardziej, że wtedy włącza 
się taki nieprawdopodobny spor-
towy duch rywalizacji. Normal-
nie biegam dla przyjemności, dla 
siebie, bez konkretnych planów 
treningowych. Nie zapisuję cza-
sów, nie patrzę na puls. Nie mam 
wyznaczonych jakiś konkretnych 
biegowych celów. Nie zależy mi 
na osiąganiu jakiś konkretnych 
czasów. Ale jak staje się na starcie 
takiego wspólnego biegu, to od-
zywa się w człowieku cos takiego, 
żeby pobiec jak najszybciej, żeby 
być lepszym od innych, żeby po-
konać samego siebie. Mam na-
dzieję, że w tym roku ta atmosfera 
pomoże mi przebiec półmaraton 
w mniej niż dwie godziny.
Samo bieganie nie ma dla mnie 
na celu bycie ciągle lepszym, ale 
by ciągle pokonywać jakieś swo-
je wewnętrzne bariery. Bo gdy 
się pokonuje tyle kilometrów, to 
odczuwa się zmęczenie. Trzeba bić 

się z  własnymi myślami. Tyle, że 
w głowie zmienia się coś na lepsze. 
Dobiegając na metę mam poczu-
cie, że wydarzyło się coś ważnego. 
Trochę inaczej niż podczas tre-
ningów. Ten czas wykorzystuję na 
kreatywne myślenie, mam czasem 
takie swoiste olśnienia i wpadam 
na pomysły, które później wyko-
rzystuje w pracy. Ale są też takie 
dni, że podczas biegu zwyczajnie 
się modlę.

Maciej Dowbor
Półmaraton Warszawski jest dla 
mnie szczególnie ważny, bo to 
była pierwsza masowa impreza 
w jakiej wziąłem udział. Poczułem 
jak to jest współzawodniczyć, ale 
co ważniejsze podczas tego biegu 

pokochałem Warszawę i  war-
szawiaków za atmosferę, którą 
stworzyli podczas tego biegu. 
Pamiętam choćby moment, gdy 
wbiegaliśmy do tunelu na Wisło-
stradzie. Zastanawiałem się, co 
to za huk słyszę. Okazało się, że 
to śpiewa chór gospel. Nie da się 
tego wrażenia opisać. Wręcz du-
chowe przeżycie. Sam układ trasy 
jest też tak pomyślany, że pozna-
je się stolice od najlepszej strony. 
Lubię biegać po Warszawie, ale 
z  punku A, do punktu B. Nie 
bardzo przepadam za bieganiem 
po pętlach, czy to na stadionie, 
czy parku. Dlatego czasem uma-
wiam się z  moimi znajomymi, 
którzy mieszkają na Młocinach, 
żeby zabrali moje rzeczy, a  ja do 
nich dobiegnę. Wtedy mam oka-

zję przebiec całe miasto. I  jak 
trafi się ładny dzień, mam dobre 
samopoczucie, to wtedy bieganie 
może być przeżyciem niemal eu-
forycznym. Ale to zdarza się co 
jakiś czas. Na co dzień jest trochę 
trudniej i zdarza mi się nawet do 
biegania nieco przymuszać. To 
mój najsłabszy punkt w triatlonie. 
Dlatego od jakiegoś czasu reali-
zuję bardzo dokładnie określony 
plan. Wypełniam go niemal w stu 
procentach tak, jak ma wyglądać. 
Wiem już, że fachowcom, którzy 
mi pomagają, trzeba zaufać. Oni 
wiedzą, co zrobić, żeby optymal-
nie wykorzystać możliwości mo-
jego organizmu i  żeby pożądany 
efekt przyszedł w  konkretnym 
momencie. Ale samo wybieganie 
kilometrów, to za mało. Pracuję 
teraz mocno nad tym, co w gło-
wie. Bo sporty wytrzymałościowe, 
to przede wszystkim głowa, a do-
piero potem wytrzymałość fizycz-
na. Mam nadzieję, że to wszystko 
pozwoli mi zmieścić się w godzinę 
i czterdzieści minut.  

Maciej Kurzajewski 
Nie jestem oryginalny w  bie-
ganiu, widać to po tym ile osób 
zapisało się od warszawskiego 
półmaratonu. Nie dziwie mnie ta 
popularność. Bo jest to sport in-
dywidualny, ale dopiero biegnąć 
w grupie odczuwa się tę ogromną 
radość, zwielokrotnianą przez licz-
bę uczestników biegu. Odkryłem 
bieganie 10 lat temu i  wiem, że 
jest w tym cos magicznego. Każdy 
rok mnie tylko w  tym umacnia. 
Bieganie pozawala mi  lepiej żyć. 
Ta możliwość codziennego poru-
szania się, ta godzina porannego 
biegu sprawia, że czuję się nie tyl-
ko lepiej fizycznie, ale i mentalnie. 
Odstresowuje mnie to, uspokaja, 
pozwala poukładać myśli, a nawet 
porozwiązywać problemy. 
Zacząłem biegać, bo chciałem po-

czuć na własnej skórze, to czego 
doświadczają sportowcy, których 
obserwuję na co dzień, których 
zmagania komentuję. Nigdy nie 
osiągnę takich wyników co oni, 
ale lepiej rozumiem, co oznacza 
zwycięstwo, jak się przezywa po-
rażkę i  co to oznacza w praktyce 
po długim okresie ciężkich przy-
gotowań. Teraz już to rozumiem 
i  wiem, że taka porażka może 
uskrzydlić i być motywem do dal-
szych, jeszcze bardziej mocnych 
treningów. Mam teraz przed sobą 
ogromne wyzwanie. Chcę zdobyć 
Koronę maratonów ziemi. A  to 
oznacza, że w jednym sezonie mu-
sze przebiec siedem maratonów na 
siedmiu kontynentach. Przygoto-
wania rozpocząłem już w tamtym 
roku. Realizuje skrupulatnie bar-
dzo konkretny plan treningowy, 
który ma mi w tym pomóc. Pół-
maraton Warszawski będzie dla 
mnie takim konkretnym trenin-
giem. Mimo to, podczas biegu, je-
stem o tym przekonany, będę miał 
przyjemność poczuć piękno War-
szawy w tłumie radosnych ludzi. 

Wojciech Olejniczak
To będzie mój drugi Półmaraton 
Warszawski. Tym razem chcę 
przebiec poniżej półtorej godziny. 
Lubię ten bieg, bo to początek se-
zonu i można się tu trochę spraw-
dzić, a poza tym w Warszawie jest 
fajna atmosfera. Dużo ludzi na 
trasie, niezły doping. No i  poza 
tym, jak już się biega, trenuje, 
to udział w takich imprezach jest 
naturalną rzeczą. Trzeba podej-
mować takie wyzwania, bo dzięki 
temu można też określić, na jakim 
się jest etapie, można się ścigać 
i zobaczyć, nad czym jeszcze trze-
ba pracować. Choć w moim przy-
padku, nie jest to jakiś wyznacz-
nik, który zasadniczo zmieniłby 
moje podejście do biegania. 

Biegam w  miarę regularnie, ale 
bez przesadnych reżimów trenin-
gowych. Mam jakiś plan, ale nie 
jest tak, że podchodzę do niego 
jakoś strasznie dokładnie. Róż-
nie z  tym bywa. Robiąc to co 
robię, czasem trudno utrzymać 
systematyczność. Mając zazwy-
czaj wypełniony dzień staram się 
biegać rano. Wtedy praca, czy na-
wet obowiązki związane choćby 
z głosowaniami nie są przeszkodą. 
Choć zdarza mi się wybierać mię-
dzy treningiem, a pójściem gdzieś 
na wywiad do stacji radiowej, czy 
telewizyjnej. I muszę się przyznać, 
że już zdarzyło mi się odmówić 
rozmowy, bo wolałem wybrać 
bieganie. To moment, w  którym 
mogę zostać sam z sobą i odreago-
wać wszystko, co się wokół mnie 
dzieje, ale też pomyśleć o wszyst-
kim w trudnych warunkach, gdy 
jestem fizycznie zmęczony. Dzię-
ki temu, jestem też mocniejszy 
w polityce i w działaniu. Łatwiej 
jest być stanowczym w swoich po-
stanowieniach, poglądach, które 
się wykuwa w takich warunkach. 

Marek Kacprzak

wielkie Biegowe szaleństwo
Bieganie ma w sobie coś magnetycznego. Przyciąga i pociąga kolejnych. Tych, którzy jeszcze niedawno zapierali się mówiąc,  
że „to nie dla nich”.

Pokocha-
łem warsza-
wiaków za 
atmosferę, 
którą stwo-
rzyli w cza-
sie biegu

Ro
nd

o J. WASZYNGTO
N

A

 

RYSZARD
A SIW

CA

AL. ZIELENIECKA

A
L.

 K
S.

 J
. P

O
N

IA
TO

W
SK

IE
G

O

WYBRZEŻE SZCZECIŃSKIE

O
N

IA
TO

W
SK

IE
G

O

STADION NARODOWY
W WARSZAWIE

D
EP

O
ZY

TY
/D

EP
O

SI
TS

PRZEBIERALNIE
CHANGING TENTS

STREFA SPONSORSKA
SPONSORSWC

WC

WC

WOLONTARIAT

VOLUNTEERS

MASAŻE/MASSAGE

IN
FO/B

IU
RO PRASOW

E

IN
FO/P

RESS O
FFICE

SCENA
EGATS

VIP

FI
N

IS
H

PU
N

KT
M

ED
YC

ZN
Y

/M
ED

IC
AL

AS
SI

ST
AN

CE

W
CW

C

START

SO
KO

LA

SIW
CA

Stacja PKP "Warszawa Stadion"

 Warszawa Stadion train station
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Bieganie
KWIECIEŃ 2013

CZAS NA SEKS
Łóżkowe igraszki
przyczyną porażki?
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 Kwietniowy numer miesięcznika BIEGANIE. 

 Medal otrzyma każdy 
uczestnik, który przekro-
czy metę 8. Półmaratonu 
Warszawskiego



http://www.buff.pl


6 24 marca 2013

Na starcie wśród 
sportowej elity 
pojawią się mię-

dzy innymi czołowi polscy zawod-
nicy: Marcin Chabowski, najwięk-
sza polska nadzieja na wynik 1:01 
w półmaratonie, Michał Kaczma-
rek, z rekordem półmaratońskim 
1:03:25, Agnieszka Gortel-Maciuk 
– 4-krotna MP w półmaratonie 
oraz debiutująca w polskich bar-
wach na imprezie rangi mistrzow-
skiej Olga Kalendarova-Ochal. Na 
starcie staną także młodzi, rokujący 
zawodnicy z zagranicy, między in-
nymi debiutujący w półmaratonie 
młodzieżowy mistrz Etiopii w bie-
gu na 10km - Tsidat Abeje Ayana, 
podopieczni samego Felixa Limo: 
Hilda Chepkemoi i Emmanuel 
Kipkorir Kemboi oraz Luca Kime-
li Rotich, który zaledwie kilka dni 
temu uzyskał znakomity wynik 
1:00:14. 

rekordziści
Liczba zawodników, którzy we-
zmą udział  w 8 edycji Półmara-
tonu Warszawskiego przekroczyła 
niewiarygodną liczbę 13.000! To 
wynik imponujący i niemający pre-
cedensu w historii polskich biegów 
ulicznych. 
Czy równie imponujące wyniki 
uzyskają także faworyci tegorocz-
nego biegu? Na starcie stawi się 
tak silny skład, że głośno liczymy 
na pobicie rekordów trasy. Do tej 
pory najlepsze czasy w Warszawie 
uzyskali: Etiopka Mara Dibaba, 
która w 2008 roku przebiegła 
Półmaraton Warszawski w czasie 
1:11:24, a wśród mężczyzn – Ke-
nijczyk Sammy Kigen Korir, który 
w 2011 roku dotarł do mety z cza-
sem 1:01:18.
Na trasie po raz pierwszy w półma-
ratonie zobaczymy Tsidat Abeje Ay-
anę, młodzieżowego mistrza Etiopii 
na dystansie 10 km. Istnieje szansa, 
że powtórzy on drogę rekordzistki 
trasy naszej imprezy Mare Dibaby, 
która kilka lat temu zadebiutowała 

w Warszawie jako nikomu niezna-
na biegaczka, a dziś należy do ści-
słej światowej czołówki. Na starcie 
pojawią się także: Richard Rotich 
(z rekordem życiowym lepszym niż 
rekord trasy Półmaratonu Warszaw-
skiego), Luka Rotich z Kenii, który 
biega w tym samym teamie co ak-
tualny rekordzista warszawskiej im-
prezy Sammy Kigen Korir, a także 
podopieczny Felixa Limo (zwycięz-
cy maratonów w Londynie, Rot-
terdamie i Chicago) – Emmanuel 
Kipkorir Kemboi. 

Polacy
Na trasie nie zabraknie również 
polskich zawodników: Marcina 

Chabowskiego z dotychczaso-
wym rekordem w półmaratonie 
1:02:26, Pawła Ochala, ostat-
niego polskiego zwycięzcę Ma-
ratonu Warszawskiego, Michała 
Kaczmarka oraz drugiego przed 
rokiem Yareda Shegumo – Polaka 
urodzonego w Etiopii.
Podczas imprezy rozegrane zostaną 
Mistrzostwa Polski Kobiet. Oznacza 
to, że na trasie zobaczymy wiele czo-
łowych polskich zawodniczek: Olgę 
Kalendarovą-Ochal z życiowym 
rekordem w półmaratonie 1:12:47, 
Agnieszkę Gortel-Maciuk, która 
przed rokiem zajęła drugie miejsce, 
a także debiutującą w półmaratonie 
Dominikę Nowakowską. 

Nie zabraknie również światowej 
sławy biegaczek z Kenii – Jane 
Muia (wielokrotnej zwyciężczyni 
półmaratonów m.in. z Bristolu, 
Hastings, Nag Pur czy Bath), tre-
nującej pod okiem Felixa Limo 
Hildy Chepkemoi czy Susy Char-
maniak, która zapowiada, że po-
biegnie szybciej od rekordu trasy. 
Na warszawski start przybędzie 
także silna reprezentacja z Etio-
pii: Mahlet Melese (która, jeśli 
swoją szybkość z bieżni przełoży 
na dystans, to w Warszawie może 
stanąć na podium), debiutująca w 
półmaratonie Asmerawork Bekele 
Workeba oraz najbardziej uty-
tułowana zawodniczka w stawce 

– Worknesh Tola Biru, która wy-
grywała już tak znakomite biegi 
maratońskie jak Seul czy Lozanna.
Nie zabraknie także znakomitych 
zawodniczek z Litwy (Zaivile Bal-
ciunaite, Rasa Drasdauskaite), 
Rosji (Nadezhda Trilinskaya), 
Białorusi (Olha Kravtsova) czy 
Ukrainy (zwyciężczyni 33. Ma-
ratonu Warszawskiego Svetlana 
Stanko).
Zapowiada się wyjątkowe wido-
wisko sportowe i wiele nowych 
rekordów! 8. Półmaraton War-
szawski będzie na pewno niezapo-
mnianym przeżyciem dla samych 
zawodników, ale też dla wszyst-
kich kibiców!

Poznajmy faworytów
Czy w tym roku zostanie pobity rekord Półmaratonu Warszawskiego? Z pewnością nie będzie to zaskoczeniem. 

 Marcin Chabowski, największa polska nadzieja na wynik 1:01  
w półmaratonie.

 Aleksandra Jawor, aktualna Mistrzyni Polski i druga zawodniczka na 
mecie ubiegłorocznego Półmaratonu Warszawskiego. W tym roku nie 
wystartuje z powodu kontuzji.

 Olga Ochal i Paweł Ochal. To będzie pierwszy start Olgi w mistrzo-
stwach Polski na jakimkolwiek dystansie. Paweł to ostatni polski 
zwycięzca Maratonu Warszawskiego.

 Yared Shegumo, Polak urodzony w Etiopii, aktualny Mistrz Polski  
w Maratonie. Będzie bronił drugiego miejsca sprzed roku.

Imię nazwisko Kraj Osiągnięcia

Tsidat Abeje Ayana Etiopia Młodzieżowy mistrz 
Etiopii na 10K

Emmanuel Kipkorir Kemboi Kenia PB 10 km: 28:00
Richard Rotich Kenia PB HM: 1:00:55

Luka Rotich Kenia PB HM: 1:00:14
Abrha Milew Asefa Etiopia PB HM: 1:02:37

Samuel Kemboi Rutto Kenia PB 10K: 28:38
Martin Muia Mukule Kenia PB HM: 1:02: 25
Marcin Chabowski Polska PB HM: 1:02:26

Yared Shegumo Polska Mistrz Polski 
w Maratonie

Paweł Ochal Polska 1. miejsce Maraton 
Warszawski 2007

Michał Kaczmarek Polska PB maraton: 2:14:13, 
HM: 1:03:25

Michaił Kulkov Rosja PB maraton: 2:12:28

  Faworyci: Mężczyźni
Imię nazwisko Kraj Osiągnięcia

Olga Ochal Polska PB HM – 1:12:47
Agnieszka Gortel-Maciuk Polska PB HM – 1:12:52
Dominika Nowakowska Polska PB 10K – 33:51

Jane Muia Kenia PB HM – 1:10:26
Worknesh Tola Biru Etiopia PB HM 1:11:00
Zaivile Balciunaite Litwa PB HM – 1:10:23 

Svetlana Stanko Ukraina zwyciężczyni 33. Maratonu 
Warszawskiego

Olha Kravtsova Białoruś PB HM – 1:11:33

Mahlet Melese Etiopia PB 5000 – 15:33.31, 
3000 –  8:56.98

Susy Charmaniak Kenia PB HM – 1:13:53
Asmerawork Bekele Workeba Etiopia Debiut w półmaratonie

Rasa Drasauskaite Litwa PB HM – 1:12:54
Hilda Chepkemoi Kenia PB 10K – 32:39

Nadezhda Trilinskaya Rosja PB HM – 1:12:14

  Faworyci: Kobiety

Rok Zwycięzca Czas Zwyciężczyni Czas
Fre-

kwen-
cja

2012 Arkadiusz 
Gardzielewski (Pol) 1:03:30 Volha 

Mazurenok (Blr) 1:14:25 7175

2011 Sammy Kigen Korir 
(Ken) 1:01:18 Katarzyna 

Kowalska (Pol) 1:11:27 4700

2010 Boniface Nduva 
Wambua (Ken) 1:02:54 Karolina 

Jarzyńska (Pol) 1:11:37 3530

2009 Michael Karonei 
(Ken) 1:04:21 Małgorzata 

Sobańska (Pol) 1:13:13 3942

2008 Michael Karonei 
(Ken) 1:02:49 Mara 

Dibaba (Eth) 1:11:24 2371

2007 Michael Karonei 
(Ken) 1:03:25 Justyna Bąk (Pol) 1:12:14 1606

2006 Michael Karonei 
(Ken) 1:04:12 Małgorzata 

Jamróz (Pol) 1:14:27 1066

  zwycięzcy

Zapowiada 
się wielkie 
widowisko 
sportowe
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Twoja droga 
     na Narodowy
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