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SEOWO WSTEPU NA ROZGRZEWKE

tysigccy  nadanych
numerdw  starto-
wych, 21 kilome-

tréw, 1200 wolontariuszy i 1 tona
medali. Oto liczby 9. PZU Pét-
maratonu Warszawskiego, ktéry
juz za kilka dni odbedzie si¢ w sa-
mym sercu Warszawy.

EUROPEJSKI TOP

Juz w najblizszy weekend ulicami
Warszawy pobiegna uczestnicy
jednego z najwickszych pétma-
ratonéw w Europie — 9. PZU
Pétmaratonu ~ Warszawskiego.
W tym roku do udzialu w bie-
gu zapisalo si¢ juz 15 tysigcy za-
wodnikéw. Przyznanych zostato
13 tysigcy numerdw startowych.
Z duma mozemy powiedzie¢, ze
Pétmaraton Warszawski dotaczyt

® POLMARATON DLA KIBICOW

do europejskiej czotowki i to nie
tylko ze wzgledu na frekwencje
uczestnikéw.

ORGANIZACYJNIE NA
PIATKE

9. PZU Pétmaraton Warszaw-
ski to impreza zorganizowana
z ogromnym rozmachem. Orga-
nizatoréw z Fundacji »Maraton
Warszawski” w tym roku wpieraé
bedzie ponad 1200 wolonta-
riuszy. To m.in. dzigki ich pasji
i cigzkiej pracy na trasie zawo-
déw przygotowanych zostanie
blisko 20 tysiecy litréw wody, 70
tysigcy kubeczkéw na punktach
odzywiania i 10 km ta$my wy-
gradzajacej trase. Kazdy zawod-
nik, kedry ukoriczy bieg otrzyma
jeden sponad tony medali.

CZY PADNIE REKORD?

Czy w tym roku bedziemy $wiad-
kami ustanowienia nowego rekor-
du Pétmaratonu Warszawskiego?
Do tej pory niepokonanym za-
wodnikiem na warszawskiej tra-
sie pozostaje Kenijezyk Sammy
Kigen Korrir, ktéry w 2011 roku
dotart do mety w czasie 1:01:18.
Nazwiska faworytéw tegorocz-
nego biegu oraz ich sportowy
potencjat wskazuja na to, ze cze-
ka nas emocjonujace widowisko
i ostra walka o zwycigstwo.

POLMARATON DLA
KIBICOW

9. PZU Pétmaraton Warszawski
to nie tylko rywalizacja. To réw-
niez liczne atrakcje dla zawodni-
kéw i kibicéw. Przy trasie biegu

NA TRASIE ZA-
WODOW PRZY-
GOTOWANYCH
ZOSTANIE
BLISKO 20 TY-
SIECY LITROW
WODY

—t NA SATYSFAKCJA

zorganizowanych bedzie ponad
20 muzycznych punktéw kibi-
cowania. Przy Biurze Zawodéw
odbeda si¢ targi Sport&Fitness
Wiosna 2014 (28-29 marca),
a w okolicach mety pétmaratonu
powstanie specjalna strefa, gdzie
zawodnicy, ich rodziny, kibice
i spedzajacy tam czas warsza-
wiacy beda mogli wzia¢ udziat
w licznych zabawach sprawno-
$ciowych i pokazach.

DO ZOBACZENIA

NA TRASIE!

Wszystko to razem sprawia, ze
tegoroczny 9. PZU Pétmaraton
Warszawski bedzie prawdziwym
wiosennym  $wietem  sportu
w my$l hasta: ,Wiosna startuje

w Warszawie!”.

Organizatorzy 9. PZU
Pétmaratonu Warszaw-

kéw beda mogli dotgczy¢
do jednego z 21 punktéw
kibicowania na trasie. Na

zdrowia PZU, gdzie bedzie
mozna skorzysta¢ z konsul-

pozarna, policje, WOPR
i GOPR. Wszyscy goscie

tacji medycznych. W strefie
znajdzie sie takze miejsce
na konkursy i zabawy dla
dzieci, kino 5D, symulator
dachowania oraz pokazy

i atrakcje przygotowane
przez partneréw PZU: straz

strefy beda mogli tez wzigc
udziat w akgji charytatywnej
»Podziel sie kilometrem”,
podczas ktérej za kazdy po-
konany na biezni kilometr
PZU przekaze okreslong
kwote na cel charytatywny.

skiego zadbali o najwyzsze
standardy organizacyjne
biegu, ale nie zapomnieli o
kibicach. Wszyscy, ktérzy 30
marca zdecyduja sie wyjs¢
na ulice Warszawy

i wspiera¢ pétmaratonczy-

kibicéw zgromadzonych

w miasteczku pétmaraton-
skim (zlokalizowanym na
btoniach Stadionu Naro-
dowego) czekac bedzie
wyjatkowa atrakcja - strefa

@ BIEGACZU, NIEWAZNE JAK ZACZNIESZ, WAZNE JAK SKONCZYSZ

Trener Karol Nowakowski spe-
cjalnie dla magazynu Biega-
nie pisze o tym, jak finiszowaé
z moca, rozlozy¢ sily i ,zastra-
szy¢” rywali.

Wielu zawodnikéw zadaje py-
tanie, kiedy powinien zaczaé sig
»dobry finisz”, zeby byt skutecz-
ny? Uwazam, ze nie ma prostej re-
cepty, ktdra da nam jednoznaczna
odpowiedz wyrazong w metrach.
Wprawdzie sg jakie$ utarte, wy-
pracowane przez lata schematy,

ktérymi mozna si¢ kierowaé, ale

@ Kwietniowy numer
miesiecznika BIEGANIE.

najwazniejsze jest to, ze kazdy
bieg jest inny! I co wazniejsze: ma
swoj wlasny scenariusz. Zawod-
nik powinien wigc by¢ skupiony
na wszystkim, co dzieje si¢ wokdt
niego. Dobry finisz to taki, kedry
pozwala nam, po mocnym ze-
rwaniu czoléwki lub zawodnika,
z ktérym rywalizujemy, utrzy-
mywaé réwng walke do ostatnich
metréw. Jesli my chcemy zasko-
czy¢ rywali skutecznym finiszem,
powinni$my zmian¢ rytmu wyko-
na¢ nagle, niespodziewanie, wy-
pracowujac natychmiastowa prze-

wagg i by¢ pewni zwycigstwa, np.
przed ostatnim zakretem lub na
trudniejszym terenie, lub na ostat-
nim podbiegu. W biegu przelajo-
wym wykorzystujemy utrudnie-
nie zwiazane z uksztaltowaniem
terenu. Podobnie moze byé na
ulicy. Ostatnie metry finiszu beda
skuteczne jesli nasze ciato nie be-
dzie spigte i bedziemy walczy¢ do
ostatnich sit. Na biezni w biegu
na popularng ,piatk¢e” dobry mo-
ment na podkrecenie tempa to
ostatni kilometr lub osiemset me-
tréw, zwlaszcza dla tzw. tempow-

ZAPISY ONLINE DO 9. PZU POLMARATONU WARSZAWSKIEGO SA JUZ ZAMKNIETE.

Zapisac sie mozna wytgcznie w Biurze Zawodoéw, zlokalizowanym w Galerii Stadionu Narodowego. Godziny otwarcia biura: piatek 28.03; 12-20, sobota 29.03; 10-20.

céw. Jesli keo§ pragnie wyczekad
do korica to idealne jest klasyczne
wyjécie przed wirazem na 400 m
lub 200 m, a dla pewniakéw po
wirazu na ostatnia prosta.

Caty tekst znajdziesz w najnow-
szym numerze miesigcznika Biega-
nie.

PONADTO POLECAMY:

1. Czemu stuzy roztruchtanie?
Dlaczego po treningu warto jesz-
cze chwile pobiega¢ zamiast sia-
da®?

2. Rozciggno podeszwowe: stany

zapalne w podeszwie moze popsué
cata rado$¢ biegania, wigc sprébuj
im zapobiegal.

3. Izabela Zatorska kontra Do-
minika Wisniewska: dwie silne
kobiety. Dzieli je 25 lat taczy ry-
walizacja w biegach gérskich.

4. Oraz najnowszy numera maga-
zynu Triathlon.

Zajrzyj na nasza strong:
www.magazynbieganie.pl

oraz na FB:
www.facebook.com/Miesiecznik-
Bieganie

WYDAWNICTWO PRESSPEKT :
ul.tuzycka12, 41-902 Bytom, www.presspekt.pl :

B|ﬂu LETYN Wngto
PRESSPEKT

WYDAWNICTWO

NA ZLECENIE

FUNDACJA "MARATON WARSZAWSKI"
www.maratonwarszawski.com

DTP

Leszek Waligora / PRESSPEKT

dtp@presspekt.pl

WSZELKIE PRAWA
. ZASTRZEZONE.

i Redakcja nie odpowiada za tre$é reklam

® RELACJA Z BIEGU W INTERNECIE

Transmisje z 9. PZU Pétmaratonu Warszawskiego be-
dzie mozna $ledzi¢ na zywo w internecie, na stronie

www.pzupolmaratonwarszawski.com .

Kibice zgroma-

dzeni w miasteczku przy mecie biegu beda mogli $ledzi¢
przebieg rywalizacji na telebimie.



http://facebook.com/Miesiecznik-Bieganie
http://www.magazynbieganie.pl
http://www.maratonwarszawski.com
http://www.presspekt.pl
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DOPING... B

D7

- JAKW WARSZAWI

JUZ W NIEDZIELE ULICAMI WARSZAWY POBIEGNIE KILKANASCIE TYSIECY BIEGACZY Z CALEGO SWIATA

tym roku Warszawa
powita biegaczy wy-
jatkowo goraco! Przy-

gotowalismy az 21 punktéw kibi-
cowania na 21 kilometrach 9. PZU
Pétmaratonu Warszawskiego! Ale to
nie wszystko! Teraz réwniez Ty masz
szansg dolozy¢ swojg cegietke, aby
na trasie bylo jeszcze glosniej. Jak to
zrobi¢? Wez udziat w naszym kon-
kursie na zawodnika z najlepszym
dopingiem w Warszawie.

CO TO ZNACZY?

Powiadom swoich znajomych,
bliskich, krewnych i kolegéw o
tym, ze startujesz w 9. PZU P6t-
maratonie Warszawskim i zorga-
nizuj ich w grupe dopingujaca
Ciebie i innych na trasie biegu.

KTO MA SZANSE WYGRAC?
Kazdy, to jasne. Liczy¢ si¢ bedzie
wielko$¢ grupy twoich fanéw, ich
zaangazowanie, glo$nos¢ i ogélne

wrazenie.

FILM Z TRASY
Zeskanuj kod lub wejd? na
youtube.com/watch?v=RgQBe4H5_ss
i 20bacz film z przebiegu trasy
9. PZU Pétmaratonu Warszawskiego

KONKURS DLA
KIBICOW
Zeskanuj kod lub wejdZ na www.
pzupolmaratonwarszawski.com/
konkurs_dla_kibicow i wef udziat
w naszej zabawie.

ZMIANY W RUCHU
Zeskanuj powyiszy kod QR lub wejd?
na www.pzupolmaratonwarszawski.
com/informator_drogowy i po-
bierz informator drogowy nt. zmian
w ruchu.

WIDOK

TYSIECY
ZAWODNIKOW
BIEGNACYCH
ULICAMI
WARSZAWY
JEST
HIPNOTYCZNY

KTO | W JAKI SPOSOB
BEDZIE OCENIAL
UCZESTNIKOW
KONKURSU?

Podstawa oceny beda fotografie
wykonane przez kibicéw poszcze-
golnych zawodnikéw na trasie i na-
destane do biura organizatora biegu.
Fotografie powinny oczywiscie po-
kazywa¢ kibicujaca grupe na trasie
Pétmaratonu. Na podstawie tych
zdje¢ 10-osobowa komisja sktadaja-
ca sig w caloci z biegaczy, ktérzy po-

konaja 30 marca tras¢ 9. PZU Pél-
maratonie Warszawskim, wybierze
t¢ grupe, kedra najbardziej zapadta
im w pamieci w czasie biegu.

NO | CO WAZNE -
NAGRODY.

Na tréjke biegaczy, ktérzy zor-
ganizuja dla siebie i innych naj-
lepszy doping na trasie 9. PZU
Pétmaratonu Warszawskiego,
czekaja specjalne nagrody ufun-

dowane przez firme adidas.

® TRASA 9. PZU POLMARATONU WARSZAWSKIEGO
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Podchorazych & Suligowskiego

Gagarina
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Stadion Narodowy

Rondo
Waszyngtona

FUNDACJA

oypmoiew®

® ZMIANY W RUCHU

W  zwigzku z organiza-
Ga 9. PZU Pdtmaratonu
Warszawskiego  w  dniu
30 marca 2014 czesc
warszawskich ulic bedzie
niedostepna dla ruchu ko-
towego. Aby umozliwi¢ Pan-
stwu dostosowanie swoich
planéw do zmian wywota-
nych imprezg, przedstawia-
my opis najistotniejszych
utrudnien  w organizadj
ruchu na ulicach, ktérymi
pobiegnie potmaraton.
Zwracamy sie z prosba
0 przekazanie tego mate-
riatu znajomym i bliskim,
aby jak najwiecej osoéb
otrzymato informacje
0 pdétmaratonie i jego tra-
sie. Liczymy na Panstwa
pomoc i zrozumienie.
Prawde mdwiac - najbar-
dziej liczymy na to, ze 30
marca wyjdziecie z domadw
i bedziecie dopingowac kil-
kanascie tysiecy biegaczy
z catego Swiata do wal-
ki z dystansem. Badzcie
z nami 30 marcal!

MOST
PONIATOWSKIEGO
Tramwaje nie bedg kur-
sowa¢ w obu kierunkach
w godz. 7:30-11:15. Pasy
ruchu dla samochoddéw
zostang zamkniete o godz.
0:00 (pdtnoc) z soboty na
niedziele. Jezdnia w kie-
runku do Srédmieécia (od
ronda Waszyngtona do
ronda de Gaulle'a) bedzie
wytgczona z ruchu w godz.
0:00-11:15. Jezdnia w kie-
runku od Ronda de Gaulle-
'a do Ronda Waszyngtona
bedzie zamknieta w godz.
0:00-13:30.

ALEJE JEROZOLIMSKIE

Na odcinku Rondo de
Gaulle'a w  kierunku ul.
Marszatkowskiej  wytgczo-
ne z ruchu w godz. 8:00-
11:00. Z Al. Jerozolimskich
wymuszony skret w pra-
WO na rondzie de Gaul-
le'a i dojazd do PI. Trzech
Krzyzy w godz. 8:00-14:00.

ULICA
MARSZALKOWSKA
Wytgczona z ruchu w stro-
ne potnocng na odcinku
miedzy Al. Jerozolimskimi
a ul. Krélewska w godz.

8:30-11:00. Objazd: na ron-
dzie Dmowskiego w lewo
w al. Jerozolimskie - al. Jana
Pawta Il - ul. Grzybowska —
dalej ul. Marszatkowska.

STARE | NOWE MIASTO

Wyjazd ze Starego i Nowe-
g0 Miasta bedzie utrud-
niony w godz. 10:00-11:30
(zawodnicy pobiegng m.in.
ulicami Krakowskie Przed-
miescie, Miodowa, Boni-
fraterska,  Konwiktorska)
- w tych godzinach wy-
jazd z tego rejonu bedzie
mozliwy przez caty czas ul.
Sanguszki w kierunku Wi-
stostrady, a dalej specjalnie
wydzielonym pasem dla
ruchu  samochodowego
miedzy ul. Sanguszki a ul.
Grodzka. W  godzinach

10:00-11:30 wjazd na te-
ren Starego Miasta nie be-
dzie mozliwy.

POWISLE (W TYM
TORWAR)

Wijazd i wyjazd na obszar
catego Powisla (w tym: Tor-
war) bedzie mozliwy przez
caly czas trwania biegu
przez Most Swietokrzyski
(Mostem Gdanskim do Wy-
brzeza Szczecirskiego albo
Trasg tazienkowsky do
Watu Miedzeszynskiego).

WISLOSTRADA

w kierunku potudniowym
na odcinku ul. Krasinskiego
- ul. Gagarina bedzie wyta-
czona z ruchu w godzinach
9:00-12:00.

AL. SZUCHA, AL.
UJAZDOWSKIE, PL.
TRZECH KRZYZY
Przejezdne przez caly czas
w kierunku od Al. Jerozo-
limskich do Placu Na Roz-
drozu. Kierunek przeciwny
(Belwederska - Pl. Na Roz-
drozu - Al. Ujazdowskie
- Pl. Trzech Krzyzy) bedzie
wylaczony z ruchu w godz.
10:00-13.30.

WYBRZEZE
SZCZECINSKIE
Przejezdne przez caly czas.
Na odcinku Most Ponia-
towskiego - ul. Sokola zwe-
zenie do jednego pasa dla
pojazdéw  poruszajacych
sie w kierunku Pragi Pn.



http://youtube.com/watch?v=RgQBe4H5_ss
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-DNIK PRZ

DSTARTOWY

MASZ ZA SOBA MIESIACE PRZYGOTOWAN, WERTOWANIA'KSIAZEK, MAGAZYNOW, SZUKANIA PORAD | ROZPISANYCH PLANOW, DZIESIATKI GODZIN
TRENINGU, SETKI PRZEBIEGANYCH KILOMETROW, NIEPOZADANE PRODUKTY WYELIMINOWANE Z DIETY, STARANNIE DOBRANE BUTY, PRZEMYSLANA
STRATEGIA, PO PROSTU PELENA GOTOWOSC DO STARTU.

jednak co$ $ciska w zo-
tadku, $widruje w glo-
wie i uporczywie dusi...

przeciez to juz jutro... Nie daj
si¢ zwariowad. Ponizej znajdziesz
przedstartowy dekalog, ktory po-
moze Ci przetrwad.

1. ODPOCZYWA].

Nie wystarczy nie wyj$¢ na tre-
ning, musisz poleniuchowac.
Pamictaj, ze jutro bedziesz po-
trzebowaé kazdego grama ener-
gii. Nie daj si¢ naméwi¢ cioci na
przekopywanie ogrédka, przesta-
wianie mebli czy dzwiganie cigz-
kich zakupéw. Caly dziesi spedz w
luznych, swobodnych ubraniach i
wygodnych butach. A jeli juz na-
prawde nie mozesz wytrzymaé w
domu — zréb leciutka przebiezke.
Dwa, lub trzy kilometry truch-
ciku w tempie, pozwalajacym na
swobodne nucenie piosenek po-

winno wystarczy¢.

2. NAWODNI]J SIE.

Przez caly dzied wypij duza bu-
telke wody. Nie zaluj tez sobie
sokéw owocowych lub napoju
izotonicznego. Pamicetaj, ieby to
byl izotonik, ktéry znasz i lubisz.

Unikaj kawy i mocnej herbaty.
Absolutnie wyklucz alkohol.

3.JEDZ NORMALNIE, NIE
EKSPERYMENTUJ.

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

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

Nie zostawiaj tego na ostatnia chwi-
le, tym bardziej, ze zazwyczaj na
imprezach biegowych Biuro Zawo-
déw w dniu startu jest zamkniete.
Sprawdz chip, czy dziata i czy do-

brze zakodowano Twoje nazwisko.

5. JESZCZE RAZ PRZECZYTAJ
WSZYSTKIE INFORMACJE
OD ORGANIZATORA.
Upewnij si¢, gdzie znajdujg si¢

szatnie i depozyty, jak rozpla-
nowano strefy startu i mety,
jak wyglada godzinowy plan
w dniu biegu. Jesli co$ jest
dla Ciebie niejasne — zapytaj
w punkcie informacyjnym lub
sprawdZ na internetowej stronie
organizatora.

6. JESLI MUSISZ DOJECHAC
W DZIEN STARTU Z

INNE) MIEJSCOWOSCI,
NAJLEPIE) BEDZIE, JESLI
ZORGANIZUJESZ SOBIE
TRANSPORT.

Popro$ o podwiezienie kogo$ z ro-
dziny lub przyjaciét. Siedzenie za
kétkiem dluzej, niz pét godziny,
na pewno odbije si¢ na krazeniu
w Twoich nogach i nie pozostanie
bez wplywu na wynik biegu.

7. SPRAWDZ NAJBARDZIE)
AKTUALNE PROGNOZY
POGODY | SKOMPLETUJ
STRO).

Koszulka startowa, spodenki ja-
kie lubisz, lekka kurteczka na
wielki zigb albo deszcz. Buty,
ktére znasz i wiesz, ze nie zma-
sakrujg stép, oraz sprawdzone

skarpetki.

PRZED STAR-
TEM SIEGA]
PO WEGLO-
WODANY -
MAKARON,
RYZ, ZIEM-
NIAKI ORAZ
GOTOWANE
WARZYWA

8. PRZYPNI) NUMER.

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

9. W RAMACH WIECZORNE]J
TOALETY ZAFUNDUJ SOBIE
CHLODNY PRYSZNIC.

Zadnych goracych natryskéw czy
wylegiwania si¢ w wannie. Za-

dbaj o paznokcie i skérki.

10. POLOZ SIE
ODPOWIEDNIO
WCZESNIE.

Zaplanuj co najmniej 7 godzin
snu. Sprawdz kalendarz! Dwa
razy w roku przestawiamy ze-
garki, a nie chcesz przeciez
spézni¢ si¢ na start. Nastaw
budzik tak, zeby zdazy¢ zjes¢
$niadanie najpdzniej 2 godziny
przed startem.

DOBRANOC!

Spokojnych snéw. Jutro bedzie

Twéj dzien :)

Tomasz Pojawa

® POLMARATON W LICZBACH

® CZOLOWKA ZAWODNIKOW POLMARATONU

59:31

5 S

10 km tasmy

6
-
_

startowych

rekord zyciowy
najszybszego zawodnika

Blisko 20 tysiecy litréw wody

700 m2 powierzchni
punktéw depozytowych

14 kg agrafek w pakietach

82 lata - wiek najstarszego
zawodnika

Gdy ostatni uczestnik bedzie prze-
kraczat linig startu, pierwszy bedzie
juz na ulicy Miodowej

Prawie 70 tysiecy kubeczkéw
na punktach odzywiania

3 km barierek w strefie startu i mety

wygradzajacej trase

oraz 370 m2 przebieralni
dla uczestnikow

2 tony kartonéw z koszulkami

dla uczestnikow

Czy w tym roku bedziemy $wiad-
kami ustanowienia nowego rekor-
du Pétmaratonu Warszawskiego?
Do tej pory niepokonanym za-
wodnikiem na warszawskiej tra-
sie pozostaje Kenijezyk Sammy
Kigen Korrir, ktéry w 2011 roku
dotart do mety w czasie 1:01:18.
Nazwiska faworytéw tegoroczne-
go biegu oraz ich sportowy poten-
cjal wskazujg na to, ze czeka nas
emocjonujace widowisko i ostra
walka o zwycigstwo.

21KM PONIZE] GODZINY

W czotéwee tegorocznego biegu
zobaczymy: Victor'a Kipchirchir'a
z Kenii, ktéry przed dwoma laty
wygral Pétmaraton w Goetebor-

gu, schodzac ponizej godziny

i ustanowil swdj rekord zyciowy —
59:31min. Swoja obecno$¢ w za-
wodach na pewno bedzie chciat
zaznaczy¢ ubiegloroczny zwycigz-
ca Martin Mukule z Kenii (czas na
mecie 01:02:49).

NASZA DOMINIKA

W stawce Pad liczy¢ si¢ beda:
18-latka z Etiopii Shure Demise
Ware, ktéra w tym roku osiagneta
juz wynik 1:08:53, Poline Wanji-
ku Njeru z Kenii (1:10:28) oraz
Kenijka Rebecca Nakuwa. Na-
sze barwy reprezentowaé bedzie
Dominika Nowakowska,
wynikiem 01:14:06 wywalczyta

ktéra

srebrny medal Mistrzostw Polski
w Pétmaratonie Kobiet podczas
8. Pétmaratonu Warszawskiego.

@ NAJLEPSI ZAWODNICY POLMARATONU WARSZAWSKIEGO

ZWYCIEZCZYNI

ol

Ponad 1 tona medali Ponad 1;00 wolontariu‘szy“ 2013 Martin Muia Mukule (KEN) 1:02:49 ' Olga Kalendarova-Ochal (POL) 1:14:04
pomagajacych w organizagji 2012 + Arkadiusz Gardzielewski (POL) 1:03:30 Volha Mazuronok (BLR) 1:14:25

2011 ' Sammy Kigen Korrir (KEN) 1:01:18 ' Katarzyna Kowalska (POL) 1:11:27

2010 ' Boniface Nduva Wambua (KEN)  1:02:54 ! Karolina Jarzyriska (POL) 1:11:37

2009 Michael Karonei (KEN) 1:04:21 1 Matgorzata Sobanska (POL) 1:13:13

2008 Michael Karonei (KEN) 1:02:49 Mara Dibaba (ETH) 1:11:24

2007 Michael Karonei (KEN) 1:03:25 1 Justyna Bak (POL) 1:12:14

2006 Michael Karonei (KEN) 1:0412 ' Malgorzata Jamréz (POL) 1:14:27




Oszczedzanie
przez dodawanie

0szczednosci
Z na kazdej dodanej
ustudze

pluse  EF=

Promocja dostepna dla Abonentéw posiadajgcych ustuge za min. 39,90 zt/mies. i przy zawarciu lub przedtuzeniu umowy na kolejng ustuge telewizji (za min. 59,90 zt/mies.) albo
Internetu LTE (za min. 39,90 zt/mies.) lub przy zawarciu umowy w Plus Abonament (za min. 39,90 zt/mies.), dla maksymalnie 3 ustug kazdego rodzaju. Kwota oszczednosci wynika
z rabatu na abonament dodanej ustugi 10 zt/mies., przyznawanego w okresie umowy (24 mies.) przy zachowaniu warunkoéw promocji. Szczegdty w regulaminie programu ,smartDOM”

na www.cyfrowypolsat.pl i www.plus.pl.

CH JANKI | M1 MARKI | SULEJOWEK ul. Dworcowa 70
WARSZAWA CH KING CROSS PRAGA | WARSZAWA CH WOLA PARK
WOLOMIN ul. Wilenska 52
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PRZEBIEGLI KAZDY POLMARATON WARSZAWSKI, OD PIERWSZE] EDYCJI W 2006 ROKU.

woje zyciéwki na tym dy-

stansie  wszyscy  zaliczyli

whasnie w stolicy. Przypa-
dek? Wiosenny start w stolicy stat
si¢ dla nich obowiazkowym punk-

tem w kalendarzu.

RENATA GAWEDA,
ROCZNIK 1961

ZYCIOWKA W POLMARATONIE:
1:43:42, 2008 R.,

3. POLMARATON WARSZAWSKI

Udzial w pierwszej edycji Pét-
maratonu Warszawskiego wynikt
z prozaicznej przyczyny, ze miesz-
kam i biegam w Warszawie. Moja
biegowa przygoda rozpoczcla
sie w 2004 roku, zatem niewiele
wczesniej, niz wystartowat cykl
potmaratonéw w  Warszawie.
Wszyscy moi biegowi znajomi
startowali w warszawskich bie-
gach, zatem wydawalo mi sig, ze
udzial w tych prestizowych impre-
zach jest po prostu obowiazkowy.

Pierwsza  edycja  Pétmarato-
nu  Warszawskiego, 2006 rok.
Oprécz przedstartowego rozcza-
rowania workiem depozytowym
(za maly), pamigtam jeszcze, ze
pogoda nas nie rozpieszczata, bylo
mokro i chfodno. Na ulicach byty
pustki — liczba uczestnikéw byla
zupetnie nie taka jak dzis. Na star-
cie jeszcze jaki$ ttumek, ale potem
na trasie pusto. W imprezach ma-
sowych wecale nie byto tak maso-
wo, jak to z nazwy wynikalo.

Z perspektywy kilku lat obser-
wuje¢ ogromny rozwdj imprezy.
Nie chodzi tu tylko o widoczny
w statystykach lawinowy wzrost
frekwencji, bo to wynika w ogdle
ze wzrostu biegajacych w Polsce,
ale takze o zmiany organizacyjne
i — co wazne — rozmach imprezy.
Dla mnie liczy si¢ to, ze moge
biec ulicami, ktére normalnie nie
sa dostepne dla biegaczy. Nie bie-
gamy na Pétmaratonie oplotkami
ani po lesnych czy parkowych
alejkach, tylko whasnie gléwnymi
ulicami miasta, tunelem, mostem,
ktére tego dnia sa tylko dla nas.
Jest podniodle i sympatycznie.

ALEX CELINSKI,
ROCZNIK: 1984

ZYCIOWKA W POLMARATONIE:
1:12:45, 2010 R.,

5. POLMARATON WARSZAWSKI
Pierwsza edycja Pétmaratonu
Warszawskiego odbyta si¢ w cza-
sie, kiedy w Polsce zaczynat si¢
boom na bieganie. Ja sam biega¢
zaczatem kilka miesi¢cy wezesniej,

FOT. FOTOMARATON (4)

moim celem na 2006 rok bylo
Od

poczatku roku startowatem prak-

przebiegnigcie  maratonu.
tycznie w kazdym biegu rozgry-
wanym w Warszawie i okolicach,
w kalendarzu moich startéw nie
moglo zabrakna¢ zatem pierwszej
edycji Pétmaratonu Warszawskie-
go. Byl to méj drugi start na tym
dystansie. Zajalem 112. miejsce
na 1066 biegaczy — obecnie taka
frekwencja moze nie robi wra-
zenia, ale wowczas byl to wynik
kosmiczny.

Przez ostatnie 8 lat w polskich
biegach ulicznych sporo si¢ zmie-
nito. Inaczej wyglada organizacja
biegu, w ktérym startuje 1000
oséb, inaczej, gdy uczestnikéw
jest 10 razy wigcej. Wzrost fre-
kwencji jest imponujacy — w 8.
edycji biegu wystartowato pra-
wie dziesig¢ razy wigcej os6b niz
w pierwszej. Na uwagg zastuguje
kobiet

w ogélnej liczbie startujacych —

réwniez wzrost udzialu

w 2006 roku kobiety stanowily
niespetna 10% wszystkich uczest-
nikéw, przed rokiem udziat kobiet
zblizyt si¢ do 20%.

W Pétmaratonie Warszawskim
dobrze kojarzy mi si¢ termin
biegu. Zawody przypadaja na
poczatek wiosny, w nocy przed
biegiem zmieniamy czas na letni.
Dla wielu biegaczy Pétmaraton
zamyka zimowy okres przygoto-
wan do sezonu i otwiera wiosen-
ny okres startowy. Pétmaraton
Warszawski to jedyna impreza
biegowa, w ktérej wszystkich edy-
cjach bratem udziat. W tym roku
pobiegniemy juz po raz dziewiaty.
W zeszlym roku bytem zupelnie
bez formy — w zimie odpuscitem
treningi i nie miatem co liczy¢ na
zblizenie si¢ do moich najlepszych
rezultatéw. Z zasady nie startujg
w zawodach, jedli nie mam szans
na dobry wynik, ale mimo tego
zdecydowatem si¢ na start tylko
po to, zeby zachowa¢ ciaglos¢
startéw w Pétmaratonie. I chciat-
bym zachowa¢ ciaglo$¢, dopdki
zdrowie mi na to pozwoli, nieza-
leznie od tego, czy bede uzyskiwat

nadal wyniki ponizej 1:20, czy

koriczyt bieg w ogonie stawki.

MARCIN ZARZEKA,
ROCZNIK 1974

ZYCIOWKA W POLMARATONIE:
1:24:24, 2013 R.,

8. POLMARATON WARSZAWSKI
Debiutowalem w  imprezach
biegowych, startujac w Marato-
nie Warszawskim w 2005 roku,
pierwszy DPétmaraton Warszaw-
ski, przypadajacy rok pézniej, byl
moim drugim startem. Jak to si¢
stalo, ze postanowilem pobiec?
Maraton Warszawski dostarczyt
mi tylu pozytywnych emodji, ze
postanowilem tu powréci¢ jak
najszybciej. To troche takie ku-
riozalne: Warszawa postrzegana
jest jako miasto, gdzie wszyscy
gdzie$ si¢ $piesza, pedza, by zda-
zy¢ na tramwaj, autobus. Panuje
ogblna nerwowos¢. Biegnac uli-
cami Warszawy po$piech ma zu-
pelnie inny wymiar, inny wymiar
ma tez miasto. Upaja. Uwielbiam
biegaé i startowaé w Warszawie,
dlatego przez tyle lat ,chciato mi
si¢” pokonywaé dystans ok. 160
km z mojego miejsca zamiesz-
kania i tu startowaé. Jesli dodaé
do tego perfekeyjna organizacje
Pétmaratonéw Warszawskich, to
ta impreza wpisata si¢ na trwate
w mdj kalendarz biegowy jako
obowiazkowa.

Powalajaca réznica migdzy pierw-
sza edycjg a ostatnig to ilo$¢ star-
tujacych. Nie pamigtam, ile oséb
biegto w pierwszej edycji, ale ten
nagty skok, to jest co$, na co pra-
cuje si¢ przez lata. To jest najwiek-
sza wyktadnia dobrej, profesjo-
nalnej pracy organizatoréw. Mam
nadziej¢ ze Pétmaraton Warszaw-
ski w dalszym ciagu bedzie si¢ tak

dynamicznie rozwijal.

Czemu akurat Pétmaraton War-
szawski? Termin jest bardzo dobry.
Ta impreza jest moim testem przed
startem w wiosennym maratonie.
Sktamatbym jednak, jesli bym spro-
wadzit start w tej imprezie tylko do
testowania swojej formy:. Jest co$ nie-

zwyklego w tym biegu i w tym mie-
$cie. Cos, co sprawia, ze rok w rok
tu startuje. ,,Szybka trasa’, profesjo-
nalna organizacja, atmosfera. Moja
zyciéwke na dystansie pétmaratonu
wybiegalem wlasnie w Warszawie.
Porazek nie pamigtam. Z Pétmara-
tonu Warszawskiego wracam tyko

z dobrymi wspomnieniami.

KRZYSZTOF PROTAS,
ROCZNIK 1977

ZYCIOWKA W POLMARATONIE:
1:21:43, 2007 R.,

2. POLMARATON WARSZAWSKI

Pierwszy DPétmaraton Warszaw-

ski to okres, kiedy biegalem

do$¢ intensywnie, startowalem
czgsto, gonitem za zyciéwkami.
Start w duzym (jak si¢ wtedy
wydawato) pétmaratonie, w swo-
im miescie, byt wigc naturalny.
Pamigtam, ze cieszytem sig, ze
w Warszawie zaistnial duzy, pro-
fesjonalnie zorganizowany péima-
raton, w dobrym terminie przed
wiosennymi maratonami. Nie bez
znaczenia bylo tez to, ze mozna
pobiec w I edycji imprezy, ktora
ma szanse na przetrwanie.

Kolejne starty to juz inny etap
zycia, inne priorytety, ale nadal

przywiazanie do biegania. I juz
$wiadoma decyzja i wybdr, ze
Pétmaraton Warszawski bedzie
jedynym obowiazkowym startem
w roku. Dla zachowania kontaktu
z bieganiem, dla mobilizacji do
biegania, dla poczucia przynaj-
mniej raz w roku emogji i rado-
§ci, jakie daje udziat w zawodach.
,Sen o Warszawie” odtwarzany
przed startem — to szczegdlny mo-
ment. Na to tez si¢ czeka.

Sa na tej trasie miejsca, keérych
zapomnie¢ si¢ nie da — tunel na
Wistostradzie i muzyka w nim si¢
rozchodzaca, podbieg na Agryko-
li, bieg przez Lazienki. Za kazdym
razem cieszy fakt, ze mozna po-
biec np. $rodkiem Marszatkow-
skiej, Wistostrady, czyli zrobi¢ cos
dos¢ wyjatkowego i szczegblnego.

Pétmaraton Warszawski na prze-
strzeni lat to dodatnie sprz¢zenie
zwrotne — kazda edycja jest prze-
prowadzona w taki sposdb, ze
kolejna przyciaga wicksza liczbe
biegaczy.

Marta Szewczuk

SMART
COACHING

since 1977

A Wbudowany GPS

GPS

=

Rezultat treningu
Odczytuj motywujace informacje
zwrotne natychmiast

INTELIGENTNIE
Z WBUDOWANYM

RC3 GPS

R

Predkos¢, dystans, slad trasy
- wszystko w jednej obudowie

po zakonczeniu treningu

Programy treningowe
Osiagnij swoje cele dzigki
indywidualnie dopasowanym

programom treningowym
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PokAr.

LISTENS TO YOUR BODY

TRENUJ

GPS
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ADRENALINE GEL to profesjonalny zel przedtreningowy, zapewnia-
jacy silne i dtugotrwate pobudzenie niezbedne przed intensywnym i
wymagajgcym wysitkiem. Zawiera unikatowy kompleks substancji

aktywnych mobilizujgcych organizm do

intensywnej pracy,

ktére zwiekszaja ilos¢ niezbednej do skurczéw mies$ni energii.

Dextrose 15,00 g Inosine 500 mg
Beta-Alanine 2,009 Anhydrous Caffeine 200 mg
L-Tyrosine 1,009 Green Tea Extract 100 mg
Citruline Malate 1,009 Aloe Vera Extract 50 mg
Taurine 1,009 Bitter Orange Extract 35 mg

/ POWER & ENERGY BOOSTER
/ MOTIVATION & FOCUS ENHANCER

Vitamin-shop
C.H.Targowek
Gtebocka 15
03-287 Warszawa

Vitamin-shop
Galeria Ursynow
Al KEN 36 lok.30
02-722 Warszawa

Vitamin-shop

Pasaz Handlowy TESCO
Gorczewska 212/226
01-460 Warszawa

Vitamin-shop

CH Promenada

ul. Ostrobramska 7
04-175 Warszawa

Strefa Mocy
Al Solidarnosci 129/131
00-898 Warszawa

Strefa Mocy
Al KEN 52 L. 12U
04-175 Warszawa

Vitamin Shop
ul. Ostrobramska 75¢
04-175 Warszawa

Witaminy4you
Al Jerozolimskie 148
02-326 Warszawa

Strefa Mocy
ul. Marymoncka 55
01-802 Warszawa

Progress
Stacja metra Marymont 1015
01-715 Warszawa

Wactian—line.eu
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