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POFACZENI W BIEGU

DRODZY MIESZKANCY! BIEGACZE, KTORYCH W OSTATNI WEEKEND WRZESNIA BEDZIECIE MIJAC NA TRAKCIE KROLEWSKIM, TO UCZESTNICY 42. PZU

ORLEN MARATONU WARSZAWSKIEGO.

wydarzenie,  ktére
OOdbywa si¢ nieprze-
rwanie od 1979

roku i od ponad czterech dekad jest
sportows wizytéwka Warszawy.

Sa wiéréd nich osoby, ktére od
roku 1979  wystartowaly we
wszystkich jego edycjach!Sa bie-
gacze, ktérzy swoim startem

wspierajg dziatalno$¢ organizacji

dobroczynnych.

Sa debiutanci, ktdrzy poswigcili
wiele miesiecy, a czasem lat tre-
ningu, aby spetni¢ swoje wielkie
marzenie — pokona¢ maraton.

W tym szczegblnym roku Mara-
ton Warszawski wyglada inaczej
niz dotad. Ze wzgledéw bez-
pieczefistwa ograniczono liczbe
uczestnikéw biegu do zaledwie
tysigca osdb.

Ponad 42-kilometrowa trasa bie-

gu poprowadzona jest na 5-kilo-
metrowej petli.

Okolice startu i mety sa zamknicte
dla kibic6éw. Jest jednak rzecz, keéra
nie zmienia si¢ nigdy. To pasja, keé-
ra potrafi zmienia¢ $wiat na lepsze.

Mijajac  uczestnikéw 42. PZU
ORLEN Maratonu Warszawskie-
go zyczcie im powodzenia, bo stoi
przed nimi prawdziwe wyzwanie.

A my zyczymy Wam, abyscie nigdy
nie zatrzymywali si¢ na drodze do
realizacji swoich marzen.

Jezeli cheecie do nas dolaczy¢, ser-
decznie zapraszamy Was do udzia-
tu w biegu wirtualnym! Uzywajac
aplikacji biegu mozecie wybiec na
swoja ulubiona biegowa trase i po-
kona¢ jeden z dostgpnych dystan-
séw: 5, 10, 21 lub 42 kilometry.
Potaczmy si¢ w biegu!

® PROGRAM 42. PZU ORLEN MARATONU WARSZAWSKIEGO

BIEG STACJONARNY
SOBOTA 26.09.2020

16:00 - start | tury
22:30 - zakonczenie
| tury
NIEDZIELA 27.09.2020
00:00 - start Il tury

6:30 - koniec Il tury
8:00 - start Ill tury
12:00 - zakonczenie

Il tury
13:00 - start IV tury
19:00 - koniec IV tury
Dekoracja trzech najlepszych

zawodniczek i zawodnikow 42.
PZU ORLEN Maratonu War-
szawskiego odbedzie sie o godz.
16:00, po dotarciu do mety
czotéwki IV tury.

W TYM ROKU STREFA STARTU

I METY JEST ZAMKNIETA DLA
KIBICOW!

BIEG WIRTUALNY
SOBOTA 26.09.2020
00:00 - wiaczenie mozliwosci
rejestrowania biegu w aplikacji

NIEDZIELA 26.09.2020
23:59 - wytgczenie mozliwosci
rejestrowania biegu
w aplikacji
DO OSTATNIE) CHWILI
MOZESZ DOtACZYC DO BIEGU
WIRTUALNEGO!
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NIE MASZ PLANOW NA W

POBIEGNI) Z NAMI W BIEGU WIRTUALNYM. JESZCZE NIE JEST ZA POZNO, ABY WYSTARTOWAC W WIRTUALNE) ODSEONIE 42. PZU ORLEN MARATONU

WARSZAWSKIEGO.

ZAPISY:

oza krélewskim dystansem,
P mozecie pobiec z nami tak-

ze na dystansach 21, 10
i 5 km. Maraton Warszawski nie
zatrzymal si¢ ani razu w swojej
ponad 40-letniej historii. Nie za-
trzymujcie si¢ i Wy, a my zrobimy
wszystko, abyscie czuli si¢ realng
czgscig tej historiil

W ramach biegu udost¢pniona
bedzie dedykowana aplikacja,
z ktoéra bedziecie mogli wyru-
szy¢ na swojg ulubiong trase.
Biegniemy 26 i 27 wrzeénia,
czyli w tym samym terminie,
w ktérym w Warszawie odbywat
si¢ bedzie bieg stacjonarny. Ta-
kie same beda tez medale, ktdre
otrzymajg uczestnicy biegu ma-
ratoriskiego.

JAK ZAPISAC SIE NA BIEG?

1. WejdZ na strong www.reje-
starcja.maratonwarszawski.
com.

2. Wybierz dystans dla siebie:

e 26-27 WRZESNIA POBIEGNIJ
Z NAMI WIRTUALNIE!

e ZAPISZ SIE NA BIEG

e WYBIERZ SWOJ DYSTANS:
5KM, 10 KM, 21 KM, 42 KM

e POBIERZ APLIKACJE

e PRZEBIEGNIJ WYBRANY
DYSTANS Z APLIKACJA NA
SWOJEJ ULUBIONEJ TRASIE

e ZOSTAN CZESCIA TEJ
HISTORII!

NIE WYOBRAZAMY SOBIE
TEGO BIEGU BEZ CIEBIE!

WWW.MARATONWARSZAWSKI.COM

DO BIEGU
WIRTUALNE-
GO ZGLOSILO
SIE JUZ PONAD
3000 0SOB

Z CALEGO
SWIATA, MIE-
DZY INNYMI

Z INDII, CHIN
CZY JAPONII.

42 km, 21 km, 10 km lub
5 km.

3. Pobierz aplikacjg MARA-
TON WARSZAWSKI na
telefon (Android i iOS).

4. Pokonaj wybrany dystans
w dowolnym miejscu 26 lub
27 wrzesnia.

5. W aplikacji w momencie
startu bedzie mozna odstu-
cha¢ nagrany weze$niej pod-
cast, dzi¢ki temu symbolicz-
nie polaczymy si¢ z Toba na
starcie.

6. Aplikacja ma wiele funkcjo-
nalnosci, szczeg6lnie pole-
camy: selfie z dedykowana
naktadka czy udostgpnienie
swojego wyniku i udziatu
w biegu w social mediach.

7. Niezbedne informacje znaj-
dziesz na naszej stronie ma-
ratonwarszawski.com.

PONAD 3000 OSOB
Do biegu wirtualnego zglosito
si¢ juz ponad 3000 oséb z cate-

go $wiata, miedzy innymi z In-
dii, Chin czy Japonii. Na udziat
w 42. PZU ORLEN Maratonie
Warszawskim zdecydowala si¢
réwniez cata plejada polskich
gwiazd sportu, m.in. biegacz-
ka krétkodystansowa, brazowa
medalistka Mistrzostw Europy -
Joanna Jézwik, mistrzyni $wiata
w biegu 24-godzinnym - Patry-
cja Bereznowska, mistrzyni Eu-
ropy w biegu na 400 m - Justyna
Swiety, halowa mistrzyni $wiata
w skoku wzwyz - Kamila Li¢win-
ko, maratoficzyk i olimpijczyk -
Henryk Szost czy halowy mistrz
$wiata w sztafecie 4x400 m

Rafal Omelko.

- Zdecydowatam si¢ na dystans
5 kilometréw, potraktuje ten
bieg treningowo. Jestem przy-
ktadem na to, ze pomimo pan-
demii i tych wszystkich ograni-
czen, mozna osiagaé swoje cele.
Gratuluje organizatorom, ktérzy
udowodnili, ze nic nie jest w sta-

42. PZU ORLEN
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nie stangé im na przeszkodzie
- powiedziata $wiezo upieczona
Mistrzyni Polski na dystansie
800 metréw, Joanna Jézwik.

Wygodne buty na start szykuja juz
takze m.in. aktorka Magdalena
Socha oraz prezenter telewizyjny

Filip Chajzer.

- Te 5 kilometréw w moim wyko-
naniu bedzie raczej w amatorskim
wydaniu. Postaram si¢ wykorzy-
sta¢ swoje zasiegi, zeby promowa¢
bieganie dla zdrowia, szczedcia
i przyjemnosci, dla samego zejécia
z kanapy. Swéj dystans pokonam
nad Wista, przyjemnie biegnie si¢
w sasiedztwie rzeki — podzielit si¢
swoimi planami na bieg wirtualny

Filip Chajzer.

BIEGA) | POMAGA)

Szczegblnie mocno  zachgcamy
Was do udziatu w akeji #Biegam-
Dobrze. Wybierajac $ciezke cha-

rytatywng mozecie zalozyé swo-
ja wirtualng zbidrke i wesprzeé
dzialania jednej z 9 organizacji
dobroczynnych. W  ubieglym
roku zebraliémy wspélnie blisko
1,5 mln zlotych na cele charyta-
tywne. W tym roku bez naszego
wspdlnego zaangazowania, tej po-
mocy zwyczajnie brakuje. Swoje-
mu startowi mozecie nadac wyjat-
kowy sens, a na mecie cieszy¢ si¢
podwdjna satysfakcja.

W tym wyjatkowym roku bie-
gniemy razem, niezaleznie od
tego, w ktérej czgéci $wiata be-
dziecie to robi¢. Juz wiesz, ktéry

dystans wybierzesz?

#POLACZENIWBIEGU

Jesli zdecydujesz si¢ na udziat
w biegu, koniecznie przedlij nam
zdjecie lub swoja relacje z trasy,
oznaczajac je tym hasztagiem,
dzigki temu bedziemy mogli Ci
kibicowa¢ na odlegtos¢.
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tarty zaplanowane sa
na 16:00 w sobote oraz
00:00, 8:00 i 13:00 w nie-

dziele.

Zwycigzca imprezy bedzie tylko

jeden, poznamy go w niedziele

okoto godziny 16:00, kiedy naj-

szybszy zawodnik IV tury prze-

kroczy lini¢ mety.

Eksperci oceniaja, ze jest to naj-
szybsza trasa, jaka zostata wyzna-
czona w historii Maratonu War-
szawskiego. Maratoriczycy beda

biega¢ w samym sercu stolicy.

PRZYJRZYJMY SIE TRASIE
BIEGU - KROK PO KROKU
Trasa na petli jest bardziej mo-
notonna niz duza miejska petla,
ale ma wiele zalet, szczegélnie
dla oséb biegnacych po rekord

zyciowy.

Start biegu odbedzie si¢ na hi-
storycznym Placu Teatralnym,
keérego historia liczy blisko 200
lat. Stojacy tu Teatr Wielki zostal
zburzony w czasie wojny, ale jego
fasada od strony placu zachowata
si¢ i po odbudowie nadal mozna
podziwiaé oryginalng bryle bu-
dynku. Pierwsza pgtla biegu jest
mniejsza, liczy 2195 metréw. Po
strzale startera biegacze zaraz za
Teatrem skrecaja w lewo, w ulice
Wierzbowa. Stojace tu kamieni-
ce ostonig przed wiatrem, ale po
chwili wybiega si¢ na otwarta
przestrzed. To Plac Marszatka
Jézefa Pitsudskiego. W glebi
po prawej widoczny jest Gréb
Nieznanego Zotnierza, a za nim
Ogréd Saski - miejski park pe-
fen rzezb i fontann, zatozony
w 1713 roku przez kréla Augu-
sta II Mocnego. Kilkanascie lat

pdzniej udostgpniony miesz-

TRASA NA
PETLI JEST
BARDZIEJ
MONOTONNA
NIZ DUZA
MIEJSKA
PETLA, ALE MA
WIELE ZALET,
SZCZEGOLNIE
DLA 0SOB
BIEGNACYCH
PO REKORD
ZYCIOWY.

kaficom jako pierwszy publicz-
ny park w Warszawie. Biegnac,
warto patrze¢ caly czas w prawo.
Widoczny begdzie Pomnik Ofiar
Smoleniskich. W tle jeden z naj-
stynniejszych polskich hoteli -
Victoria, znany z wielu filméw,

w tym z ,Misia”.

Chwilg pézniej widoczny z od-
legtosci kilkudziesigciu metréw
pomnik Marszatka J6zefa Pitsud-
skiego na koniu. Z Placu wbiega

sie w waziutka ulice Ossolifi-

skich, po prawej Hotel Europej-
ski, po lewej historyczny Patac
Potockich, gdzie siedzibe ma
Ministerstwo Kultury. Na koricu
ulicy widoczny luksusowy hotel
Bristol. My skr¢camy w prawo
i wbiegamy na Trakt Krélewski,
ciag historycznych ulic, petnych
zabytkowych budynkéw oraz po-

mnikéw.

Od razu z lewej widoczny skwer
ksigdza Jana Twardowskiego,
a w jego centrum pomnik Bole-
stawa Prusa, ulubiefica polskich
ucznidw. Trasa jest caly czas pla-
ska jak stét, ale jesli na site szu-
ka¢ podbiegu, to tutaj zaczyna
si¢ minimalna, praktycznie nie-
odczuwalna gérka.
Dobiegamy do Uniwersytetu
Warszawskiego, widocznego z le-
wej strony, z historyczng Brama.
Po chwili lekki skret w prawo
i nie wiadomo, na czym skupia¢
wzrok. Cale szczgicie, ze przebie-
ga si¢ tedy tacznie 18 razy, bedzie
mozna swobodnie podziwia¢ po-
mnik Mikotaja Kopernika po
lewej (na powrocie z prawej), za
nim Pafac Staszica, siedzibe Pol-

skiej Akademii Nauk.

Po prawej zabytkowy Kosciét
Swigtego Krzyza, a chwile péz-
niej kamienica, w ktdrej mie-
$ci si¢ Wydzial Dziennikarstwa
i Nauk Politycznych Uniwersy-
tetu Warszawskiego. Konczyli go
najbardziej znani polscy dzien-
nikarze oraz showmeni, m.in.
Kuba Wojewddzki czy Krzysztof
Ibisz, ale takie mniej znani, na
przyktad autor niniejszego tek-
stu.

Chwilg pézniej, na skrzyzowaniu
z ulica Swietokrzyska, nawrotka

o 180 stopni, po prawej mozna
jeszcze w przelocie zobaczy¢ sta-
cj¢ metra.

‘Wracamy ta sama trasa. Na pierw-
szej petli ponownie dobiegamy
do ulicy Ossolinskich i skre-
camy w nia, okrazamy Teatr
Wielki z drugiej strony, ale ta
krotka petla to tylko poczatek
biegu - na pozostatych okra-
zeniach mijamy ulicg Osso-
lidskich i biegniemy w strong
Placu Zamkowego. Gdy po-
nownie dobiegniemy do hotelu
Bristol, widocznego tym razem
po prawej stronie, zaczynamy
zwiedzanie niepoznanej jeszcze
czgdci Trakeu Krélewskiego. Po
prawej stronie Patac Prezydenc-
ki, po lewej wejscie do Mini-
sterstwa Kultury. Przed Palacem
Prezydenckim pomnik Jézefa
Poniatowskiego na koniu.

Gdyby kto$ zglodnial, po lewej
ciag knajpek i kawiarni, jest tak-
ze sklep spozywczy. Ta informacja
moze uratowaé komus§ zycie badz
wynik, dlatego warto ja zapa-
migta¢. Po prawej kolejna plama
zieleni - skwer Adama Mickiewi-
cza, kolejnego ulubienca polskich
uczniéw, a takze jego wielki po-
mnik. Warto przy tym zauwazy¢,
ze te kilkaset metréw, od pomnika
Kopernika do pomnika Mickie-
wicza, to najszybszy fragment tra-
sy, prowadzacy minimalnie w dét.
Oby Kopernik z Mickiewiczem
prowadzili Was do zyciéwek!

w  dal-

sza cze$¢ Trakeu, keéra niedtugo

Rozpedzeni  wpadacie
koriczy si¢ widokiem Kolumny
Zygmunta w oddali. To jeden
z symboli Warszawy, stojacy przed
Zamkiem Krélewskim, ale dla

TRASA 42. P/ZU ORL

W BIEGU STACJONARNYM WEZMIE UDZIAL 1000 ZAWODNIKOW. WSZYSTKIE MIEJSCA W BIEGU SA JUZ ZAJETE. ZAWODNICY BEDA STARTOWALI W CZTERECH

PRZEBIEGAMY
WIELE RAZY
PRZEZ TE SAME
ULICE, ALE HI-
STORYCZNYCH
ORAZ PIEK-
NYCH BUDYN-
KOW | POMNI-
KOW JEST TAK
WIELE, ZE NIE
SADZE, ABY
KTOKOLWIEK
SIE NUDZIt.

maratoriczykéw sygnal, ze trzeba
skreci¢ w lewo - w ulice Miodowa.

Z prawej strony za kamienicami
Stare Miasto, niewidoczne w cza-
sie biegu, ale warto wybra¢ si¢ tam
po zakoriczeniu rywalizacji. Wi-
doczna za to fasada picknego bu-
dynku Pafacu Szaniawskich. Jesli
w biegu spojrzymy w lewo, ukaze
si¢ panorama Alei Solidarnosci,
z widocznym pomnikiem Bohate-
réw Warszawy ,,Nike”. Charakte-
rystyczng kobieca sylwetke z mie-

N MA

czem zna w Polsce chyba kazdy. Po
chwili po tej samej stronie Kosci6t
Przemienienia Panskiego i tuz za

nim Ministerstwo Zdrowia.

Pedzimy ulica Miodowsa, dos¢
waska, ostonietg starymi kamieni-
cami, az dobiegamy do placu, wi-
dzac z przodu charakterystyczng
zielong bryle Sadu Najwyzszego.
Chwile wezesniej, tuz przed pla-
cem, po prawej stronie Akademia
ksztalcenia

Teatralna, miejsce

najlepszych  polskich  aktoréw.
Otwarta przestrzeni za nig to plac
Krasifiskich. Po prawej stynny Po-
mnik Powstania Warszawskiego,
po lewej barokowy Patac Krasisi-
skich, za nim przepigkny Ogréd
Krasinskich.

Przebiegamy pod zielong brama,
ktora jest czgicig Sadu Najwyz-
szego i po chwili, przed widoczng
z lewej Ambasada Chin, robimy
nawrotke.

To juz czg$¢ kolejnej ulicy - Boni-
fraterskiej. Wracamy, tym razem,
jesli szuka¢ na sile, minimalnie
pod gérke, ta samaq trasa, az do
ulicy Ossolifiskich. W nia skreca-
my z Traktu w prawo, dobiegamy
do Teatru Wielkiego, okrazamy
go z prawej strony... i zaczynamy
kolejna szybka petle!

Przebiegamy wiele razy przez te
same ulice, ale historycznych oraz
picknych budynkéw i pomni-
kéw jest tak wiele, ze nie sadzg,
aby ktokolwiek si¢ nudzit. Wrecz
przeciwnie, to okazja, aby doktad-
nie przyjrze¢ si¢ centrum kultural-
nemu oraz politycznemu Polski.
Marcin Nagdrek
MagazynBieganie.p!

F’””Cislkari sk

Bonifratersk,

@

™

AMBASADA
CHINSKIE) REPUBLIKI LUDOWE
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I

plac Krasinskich

Dhug®
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PEGAZY

Ogrod Krasinskich
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‘ KOSZ NA BUTELKI

POMNIK

ADAMA MICKIEWICZA

PAEAC
HOTEL
PREZYDENCKI BRISTOL

plac Marszatka
Jozefa Pitsudskiego

GROB NIEZNANEGO ZOENIERZA HOTEL VICTORIA

PUNKT ODZYWIANIA - IZOTONIK, WODA
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1 NIEKOLIDUJACYCH ZE SOBA TURACH.

@ INFORMATOR DROGOWY - ZMIANY W ORGANIZAC])I RUCHU

W zwiagzku z organizacja
42. PZU ORLEN Maratonu
Warszawskiego pojawig
sie czasowe zmiany w or-
ganizacji ruchu drogowe-
go. Doktadamy wszelkich
staran, aby organizacja im-
prezy w jak najmniejszym
stopniu byta ucigzliwa w
zwyczajnym funkcjonowa-
niu miasta.

Aby umozliwi¢ Panstwu
dostosowanie swoich
planéw do zmian w ruchu

drogowym wywotanych
imprezg, przedstawiamy
opis najistotniejszych
zmian w organizacji
ruchu na ulicach, ktérymi
pobiegnie 42. PZU ORLEN
Maraton Warszawski.

CZASOWE ZMIANY
W ORGANIZAC)I
RUCHU DROGOWEGO
26 wrzesnia (sobota)
godz. 14:00
- 27 wrzesnia (niedziela)
godz. 20:00

® Parking przed Teatrem
Wielkim - w tym miejscu
bedga sie znajdowac start

i meta 42. PZU ORLEN
Maratonu Warszawskiego
- strefa ta bedzie catko-
wicie wytgczona z ruchu
od piatku 25 wrzesnia do
poniedziatku 28 wrzesnia.
B Senatorska - tu ruch
bedzie odbywat sie bez
zmian, za wyjgtkiem
wjazdu na ul. Podwale
oraz brak bedzie mozli-
wosci parkowania. Wjazd

na ul. Podwale bedzie
regulowany przez stuzby
policyjne na skrzyzowa-
niu Senatorska/Miodowa
z uwagi na przecinanie
sie z trasg maratonu.

® Wierzbowa - podziat
jezdni na dwie czesci

- jedna dla ruchu samo-
chodowego (od strony

ul. Niecatej i ul. Moliera),
druga dla uczestnikéw
biegu.

B Moliera - podziat jezdni
na dwie czesci - jedna dla

ruchu samochodowego
(pozostawiony wyjazd do
ul. Senatorskiej), druga
dla uczestnikéw biegu.

® Ossolinskich - ulica wy-
taczona z ruchu samocho-
dowego na czas biegu, za
wyjatkiem wjazdu/wyjaz-
du na parking podziemny
Hotelu Europejskiego.

® Krakowskie Przedmie-
scie, Miodowa oraz Plac
Krasinskich - ulice wyta-
czone z ruchu samocho-
dowego od godz. 14:00 w

sobote 26 wrzesnia,

do 20:00 w niedziele

27 wrzesnia.

® Bonifraterska - ruch
samochodowy bedzie
mozliwy po zewnetrz-
nych pasach w obu
kierunkach (od skrzyzo-
wania z ul. Swietojerska
w kierunku ul. Konwik-
torskiej) oraz od skrzy-
zowania z ul. Francisz-
kanskg w kierunku ul.
Swietojerskiej od strony
Ambasady Chin).

-C/ZNY Bl

W TYM ROKU STREFA STARTU | METY BEDZIE DOSTEPNA WYLACZNIE DLA UCZESTNIKOW MARATONU, A NA TRASIE BIEGU NIE BEDZIE STREF KIBICOWANIA
Gorgco zapraszamy do sSledzenia relacji z wydarzenia w social mediach.

gon — ot

AKCEPTACJA REGULAMINU

START W OSOBNYCH
TURACH PO 250 OSOB

OGRANICZENIE CZASU
PRZEBYWANIA W
STREFIE DO 15 MINUT

=)

BIEGU Z NAKAZEM
PRZESTRZEGANIA ZASAD
BEZPIECZENSTWA

MASKA NA TWARZY
DO MOMENTU
PRZEKROCZENIA
LINIIl STARTU

DEZYNFEKCJA RAK
PRZED WEJSCIEM

DO STREFY

G

POWIEKSZENIE
STREFY,
ABY ZAPEWNIC
ZACHOWANIE
DYSTANSU

%

JEDNORAZOWE
MASKI DOSTEPNE
W STREFIE METY

HERMETYCZNIE ZAMKNIETE

: ®

BRAK TRYBUN | STREF
DLA KIBICOW PRZY
TRASIE BIEGU

WODA | ODZYWKI NA
PUNKTACH ODZYWIANIA

%

PRACOWNICY OBSLUGI
WYDARZENIA WYPOSAZENI
W MASECZKI | REKAWICZKI

JEDNORAZOWE

OGRANICZENIE OBSLUGI
WYDARZENIA DO NIEZBEDNEGO
MINIMUM

iks

PAKIETY ODZYWCZE
| MEDALE POBIERANE
SAMODZIELNIE
W PRZYGOTOWANYCH
PACZKACH

OGRANICZENIE
CZASU PRZEBYWANIA
W STREFIE DO
15 MINUT
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NADZWYCZAJNA MOC POMAGANIA!

PRZEZ 5 LAT UCZESTNICY AKCJI #BIEGAMDOBRZE UZBIERALI 5 MLN Zt NA CELE CHARYTATYWNE!

iegam dobrze to projeke,

ktory istnieje od 5 lat dzig-

ki wspaniatym biegaczom.
Odpowiedzieli oni licznie na ideg
prowadzenia internetowych zbié-
rek, zbierania $rodkéw na cele
dobroczynne, taczac to z biega-
niem. Po uzbieraniu wymagane;j
minimalnej kwoty biegacze do-
stajg pakiet startowy w prezen-
cie od organizacji, kt6ra wsparli!
Gromadzac zawrotng sume 5 mi-
lionéw zlotych! Srodki te trafity
do kilkunastu réznych organizacji
dobroczynnych.

2019 rok byt rekordowym pod
wzgledem liczby biegaczy zaan-
gazowanych w akcje i uzbieranej
kwoty podczas wszystkich biegéw
Fundacji ,Maraton Warszawski”
Udalo si¢ uzbiera¢ 1 400 000 zl!

PIENIADZE ZOSTALY
PRZEZNACZONE NA REAL-
NA POMOC

Fundacja ,Spartanie Dzieciom”

sfinansowata turnusy rehabilita-
cyjne i sprzet aktywujacy dzieci

HISTORIA MARATONU WARSZAWSKI

z  niepelnosprawnosciami  czy
budowe placu zabaw dla dzieci
z niepelnosprawno$ciami w Ea-

zienkach Krélewskich.

Akcja

gla takie sfinansowaé Fundagji

#BiegamDobrze pomo-

Rak'n’Roll organizacj¢ ,Rolling-

2Zwrotnik” — sztafety rowerowej
ludzi po chorobie nowotworowej
na geograficzny Zwrotnik Raka
na Saharze Zachodniej. 27 uczest-
nikéw pokonato blisko 7000 km
rowerowego szlaku z Warszawy
na Zwrotnik Raka. Idea projekeu

bylo przywrécenie wiary i sit oso-

bom chorym na raka poprzez rzu-

cenie sportowego wyzwania.

W ramach projektu Fundagji
»Non Iron” zostaly sfinansowane
treningi oraz warsztaty psycholo-
giczno-pedagogiczne ,Biegnij po
marzenia” oraz zaj¢cia akrobatycz-
no-cyrkowe dla dzieci z odlegtych
osad w gminie Dywity.

Pieniadze zebrane przez ,Amne-
sty International” zasily budzet
Maratonu Pisania Listéw, w ra-
mach ktérego Fundacja mobilizu-
je spoleczeristwo do solidarnego
przeciwstawienia si¢ naruszeniom
praw czlowicka. W 2018 roku
zostato wystanych 309 tys. listow,
a dzicki #BiegamDobrze prawdo-
podobnie ten wynik zostanie po-
prawiony. Liczenie jednak wcigz
trwa.

Kwota 58 tys. zlotych przekazana
na rzecz Fundagji ,Dajemy Dzie-
ciom Sil¢” pozwoli sfinansowaé
dzialania na rzecz dzieci — ofiar

i wykorzystywania

przemocy

oraz dzieci zagrozonych przemo-
ca w postaci bezptatnej pomocy
psychologicznej i psychiatrycznej
oraz przeznaczone na dziatanie

bezptatnego Telefonu Zaufania.

Fundagja ,Polskiej Akcji Huma-
nitarnej” zebrane $rodki przezna-
czyla na dziatania wodne w trzech
krajach: Sudanie Potudniowym,
Somalii, Kenii i Jemenie. Zebrane
pienigdze wespra inicjatywe bu-
dowy studni i innych uje¢ wod-
nych oraz infrastruktury sanitar-
nej w szkotach i obozach dla oséb
wewnetrznie  przemieszczonych.
Czgé¢ funduszy zostanie przeka-
zana na dziatania edukacyjne dla
spolecznosci zwigzane z metoda-
mi dbania o higieng i zabezpiecze-
nia przed chorobami.

Fundacja ,Wczesniak” przezna-
czyta fundusze na wydanie ,Nie-
zbednika
— kompendium wiedzy dla Rodzi-

rodzica weze$niaka”
céw wezesniakéw, kedrzy po raz
pierwszy spotkali si¢ z tematem
przedwczesnych narodzin dziec-

FILM DOKUMENTALNY ,42,195. MARATON WARSZAWSKI - HISTORIA, KTORA TRWA" ILUSTRUJACY HISTORIE 40 LAT BIEGU

zisiaj, za pdltorej godziny,
si¢  wielkie
lekko-

atletyki. Po raz pierwszy w War-

rozpoczyna
$wicto  polskiej
szawie ruszy Maraton Pokoju na
trasie 42 km 195 m” - te stowa
wybrzmialy 30 wrzesnia 1979 r.
z plyty Stadionu Dziesigciolecia,
co zostalo uwiecznione w filmie
dokumentalnym, streszczajacym
ponad 40-letnig histori¢ Marato-
nu Warszawskiego. Filmie, kedry
wzrusza, inspiruje i przypomina,
czym byta i jest do dzi§, magia
krélewskiego dystansu.

Dzi§ wiemy, ze trasa pierwsze-
go Maratonu Pokoju wynosita
o ok. 1,5 km mniej niz 42,195
km. Nie ma to jednak zadne-
go znaczenia, wszak i tak byl
to jeden z najwazniejszych dni
w historii polskiego biegania na
masowg skale. Najnowszy film
dokumentalny ,42,195 - histo-
ria Maratonu Warszawskiego”
w rezyserii Agnieszki Niedojad
pokazuje, ile w ciagu tych lat
przewingto si¢ osob zaangazo-
wanych w rozwdj tego sportu,
jakie trudnosci napotykaly oraz

z jakim poziomem emocji to
si¢ wigzalo. Wszak jeszcze nie
tak dawno bieganie nie bylo ani
popularne, ani nawet
pozytywnie postrzega-

ne. - Dtlugie godziny
spedzone w archiwum
Telewizji Polskiej, z ktérego
korzystatam, selekcjonujac ma-
terial, to byl bardzo inspirujacy
czas. Przeniostam si¢ na chwi-
l¢ do lat 80., 90., zeby poczu¢
klimat epoki, poobserwowac,
postucha¢ ludzi, zobaczy¢, co
dla nich wtedy znaczylo biega-
nie i jak si¢ wlasciwie rodzit ten
sport. A rodzit si¢ we wstydzie -
moéwi Agnieszka Niedojad.

- Chcieli$my, zeby ci, ktdrzy star-
towali w latach 70. i 80., mogli ze
wzruszeniem wrécié¢ do tamtych
czaséw. ChcieliSmy tez pokazad
wspélczesnym biegaczom, ze nie
zawsze bylo tak pigknie i koloro-
wo, a takze mieli$my nadziejg, ze
wyjdziemy poza ten krag i po-
kazemy, na czym tak naprawde
polega piekno maratonu — méwi
Magda Skrocka z Fundagji ,Ma-

raton Warszawski”. Czy to sig

CHCIELISMY,
ZEBY (I,
KTORZY
STARTOWALI
W LATACH
70. 1 80.,
MOGLI ZE
WZRUSZENIEM
WROCIC DO
TAMTYCH
CZASOW.

ka. Rodzice dzieci przedwezesnie
narodzonych otrzymaja go bez-
platnie. ,Niezbednik...” zawiera
podstawy wiedzy o wczesniac-
twie, porady i informacje pozwa-
lajace poradzi¢ sobie z problemem
wczesniactwa w pierwszych tygo-
dniach po narodzinach dziecka —

weczedniaka.

Zebrane podczas akeji #Biegam-
Dobrze przez Druzyng UNICEF
$rodki zostaly przeznaczone na za-
kup produktéw humanitarnych,
ratujacych zycie dzieci w krajach
dotknigtych klgskami humanitar-
nymi lub ogarnigtych konflikta-
mi zbrojnymi. Sa to podstawowe
$rodki, takie jak zywno$¢ tera-
peutyczna, tabletki uzdatniajace
wodg, szczepionki oraz sprzgt me-

dyczny.

Jesli myslisz o zrobieniu czego$
dobrego dla innych i potaczeniu
tego z treningiem - zaprasza-
my Ci¢ do zostania biegowym
bohaterem, uczestnikiem akgji

#BiegamDobrze!

sCO

udato?
Ogladatam ten dokument trzy
razy i za kazdym razem musiatam
powstrzymywa¢ wzruszenie. Film
,42,195 —

Warszawskiego” w czasie raptem

historia Maratonu

25 minut przenosi nas przez kilka
dekad, genialnie oddajac klimat
kazdej z nich. Film pokazuje za-
tem, jak w tym czasie ewoluowat
nasz $wiat. Plynnie przechodzimy
z czaséw butéw watbrzychéw,
milicjantéw, domowych ciast
na trasie, upadku imprezy, az do
momentu jej zmartwychwstania
m.in. dzigki determinacji obec-
nego dyrektora Maratonu War-
szawskiegg — Marka Troniny,
pierwszego konkursu na biegowe-
go przebierarica, charytatywnego
wymiaru wydarzenia oraz jubile-
uszowej, czterdziestej edycji, ktdra
ze swoim rozmachem mogla sta¢
w jednym szeregu z najwigkszymi
europejskimi  maratonami. Bez
krzty wstydu.

Film miat swoja premier¢ w TVP
Sport, teraz mozna obejrze¢ go na
kanale Maratonu Warszawskiego na
You Tube. Polecamy!
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“GAC!I OD ZERA

PIERWSZY KROK. OD NIEGO WSZYSTKO SIE ZACZYNA, A POTEM NIE SPOSOB SIE ZATRZYMAC. PODPOWIADAMY, JAK ZDOBYC SIE NA WYJSCIE
NA PIERWSZY | KAZDY KOLEJNY TRENING

azdy biegacz ma swoje spo-

soby, ktére w ten czy inny

posdb potrafig przeméwic
do rozsadku i przekona¢ staba ,sil-
ng wol¢” do wyjscia z domu. To
wlasnie w bieganiu jest najtrudniej-
sze, ten pierwszy krok — wméwienie
sobie, ze pig¢ minut od rozpoczecia
treningu cata niechg¢ zniknie, jak
gdyby nigdy nie istniata.

Rozpoczynajac przygodg z biega-
niem, na wiele godzin przed tre-
ningiem rozmyslatem, co bede dzis
biegat. Im wigcej o tym myslatem,
tym bardziej nie chcialem nadej-
$cia godziny zero. Bedg dyszat,
bede sapal, gdzie w tym wszystkim
przyjemnos¢? Takie czarne mysli
od razu kietkowaly, rozplenialy si¢
w glowie i chéralnie przemawialy.
Z poczatku nie$miato, a im blizej
treningu, tym glo$nie;.

— Nie idZ, na pewno wymyslisz
jaka$ wymowke. Wstuchaj si¢ we
wlasne cialo i poczuj, ze tu ciagnie,
tam boli, pézno wrécisz z pracy,
nie zdazysz zjes¢ obiadu, a na glod-
niaka to jeszcze zemdlejesz i kto
ci¢ biedaku odnajdzie? Z kolei jak
zjesz, to meka spowodowana kolka
lub innymi dolegliwosciami po-
obiednimi przemieni trening w ge-
henng. Zrezygnuj!

No i czgsto rezygnowatem. Na
szezescie kazdy z nas posiada. .. wy-
rzuty sumienia. To one, jeszcze tego
samego dnia, z chwilg miniecia go-
dziny wyjscia na trening, zaczna
wali¢ do naszej $wiadomosci i nie
dadza spokoju! Raz po raz zaczniesz
obrywa¢ od mocniejszej, sttumio-
nej do tej pory czesci siebie i wresz-
cie wyjdziesz. W deszcz, $nieg,
mréz czy upal. Wyjdziesz i dopiero
wtedy zaznasz spokoju, poczujesz
szezgscie i odprezenie. Potrzeba do
tego jednak calego arsenalu spo-
sobéw, ktére pomoga postawi¢ na

swoim i zrealizowac zatozony plan.

PODEJSC SAMEGO SIEBIE

Wywieranie wplywu na same-
go siebie, bo o tym tu mowa, to
umiejetne podejscie samego siebie,
polegajace na takim stawianiu so-
bie niewygérowanych celéw — na
przyktad dotyczacych rozpoczecia
biegania lub jego systematycznego
kontynuowania — by nie dalo si¢
wymysli¢ wyméwki od wykonywa-
nia kazdego z nich. Niech na po-
czatek takim zadaniem bedzie krét-
ki spacer dookota dzielnicy, osiedla
czy tez parku. W momencie, gdy
okreglisz sobie zbiér takich niewy-
magajacych dziatan i bedziesz sig

tego trzymaé, po pewnym czasie

KONFUCJUSZ
POWIEDZIAL:
,DALEKA
PODROZ
ZACZYNA SIE
0D JEDNEGO
KROKU".

NIE MA
LEPSZEGO
SPOSOBU,
JAK ZAPLA-
NOWANIE
NIEDALEKIE)
PRZYSZLOSCI,
OKRESLENIE
CELU | WDRO-
ZENIE WSZYST-
KIEGO

W ZYCIE.

odkryjesz, ze twoje zaangazowanie
w spraw¢ rosnie, pozwalajac ci re-
alizowad coraz ambitniejsze zada-

nia.

CO ZROBIC, ZEBY SIE
CHCIALO?

Kluczows kwestig jest cel. Wazne
jest, aby go ustali¢ i zapisa¢, by wie-
dzie¢ dokfadnie, do czego si¢ zmie-
rza. Gdy juz go osiagniesz, okresl
i zanotuj nastgpny. Psychologowie
udowodnili, ze zobowiazanie pod-
jete w sposdb aktywny jest znacznie
trwalsze niz zobowiazanie podjete
pasywnie. Zbidr prostych sposo-
béw postgpowania z samym soba
moze wplyna¢ na nasze podejscie
do zycia, co z pewnoscig odbije sig
na nim samym.

DOGODNY PLAN
TRENINGOWY

To prawdopodobnie najsilniejszy
$rodek oddzialywania na nasza
systematyczno$é. Konfucjusz po-
wiedziat: ,Daleka podréz zaczyna
si¢ od jednego kroku”. Nie ma
lepszego sposobu, jak zaplano-
wanie niedalekiej przysztosci,
okreslenie celu i wdrozenie
wszystkiego w zycie. Byle

jaki plan treningowy jest
znacznie lepszy, niz sponta-
niczne okreslanie dziatad z chwilg
wyjscia z domu. Narzucenie sobie
pewnego rezimu  treningowego
sprawi, ze twoja codzienno$¢ zo-
stanie zaprogramowana. Zaczniesz
planowa¢ wszystkie inne czynnosci
dnia codziennego w taki sposéb,
aby gdzie$ upcha¢ to swoje biega-

nie.

EWIDENCJONOWANIE
TRENINGOW

Prowadzenie jakichkolwiek nota-
tek treningowych pomaga. Tu nie
ma watpliwosci. Na poczatku jestes
$wiadkiem niebywalych postgpéw
dostrzeganych z treningu na tre-
ning, rosnacych obciazeri i czasu
trwania biegu. Te poczatkowe suk-
cesy sg tak duze, ze nie sposéb ich
nie wyczué. Tym bardziej warto je
zapisa¢, bo w pewnym momencie
nadejdzie stagnacja rozwoju lub
przyrost poszczegdlnych parame-
tréw bedzie mniej zauwazalny —
wtedy warto rzuci¢ okiem w dzien-
niczek treningowy i przeanalizowad
to, co juz si¢ osiagneto. Ciekawym
parametrem do monitorowania
oprécz dystansu moze by¢ réwniez
nasza waga. Poczatkujacy biegacze
czesto w zwigzku z nig przezywa-
ja dotkliwa frustracj¢. W wyniku
podjecia systematycznych trenin-
gOw nasza waga zamiast spada¢,
ro$nie. Spowodowane to jest tym,

Ze nasze migénie sa znacznie cigzsze
od duszczu, ktérego ubywa. Dlate-
go koronna zasada brzmi — dobrze
dobieraj parametry pomiaru. Le-
piej jest mierzy¢ obwody ciata, ani-
zeli sama wagg. Ta bedzie wreszcie
spada¢, to moge zagwarantowat,
wytrwaj tylko w swym notowaniu

dtuzej, niz kilka tygodni.

MIERZENIE TRASY
Dzis, w dobie internetu i smart-
fonéw oraz mnogosci aplikacji do
biegania, nie musisz mie¢ wypa-
sionego zegarka, aby wiedzie, ile
kilometréw przemierzyles, z jaka
predkoscia i w dodatku ile byto
pod gére. Kazdy swéj trening, po
jego zakoriczeniu mozesz przesle-
dzi¢ na ekranie telefonu lub za-
importowa¢ do komputera, gdzie
jeszcze wigksze bogactwo dodat-
kéw statystycznych wzbogaci
twa wiedze. Swiadomogé
rosnacych  mozliwosci
stymuluje  ambigjg,
podpowiadajac,
ze idziesz w do-
brym  kierunku.
I nic nie stoi na
przeszkodzie, aby$
wtedy kupit sobie
pulsometr z GPS-em,
keéry oprécz tego, ze doktad-
nie zmierzy przebyta trasg, do-
datkowo bedzie monitorowaé
twoje aktualne zmeczenie. Mato
tego, w czasie samego treningu
na biezaco bedziesz informowa-
ny o tym, jak szybko biegniesz,
jak wysokie masz tgtno czy tez ile
krokéw stawiasz w ciggu minuty.

KLUCZEM JEST
SAMODYSCYPLINA

Zdajg sobie sprawe z tego, jak
trudne jest rozpoczecie biegania,
jak trudny jest powrdt po kon-
tuzji lub dluiszej przerwie. Od
zarania dziejéw potrafimy zna-
lez¢ pokretng wyméwke, aby nie
zrobi¢ tego, co moze na pierwszy
rzut oka wydawaé si¢ nuzace. To
jednak sg tylko wyméwki, ktore
na dtuzsza metg $wiadcza o naszej
indolencji. Nie pozwélmy, aby to
one kreowaly nasza rzeczywistos¢,
bo jedynym odpowiedzialnym za
nasze jestestwo jesteSmy my sami,
nike inny. Jesli dzi§ pozwolimy
da¢ za wygrana tej slabszej czgsci
siebie, jutro polegniemy z kre-
tesem na innym polu. Bieganie
wzmacnia charakeer, ksztattuje
go jak nic innego — odejdz od
komputera i ztéb pierwszy krok,
o ktérym wspomniat Konfucjusz.

Przygotowat: Pawet Grzonka
MagazynBieganie.p!







