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36 LAT MARATONU WARSZAWSKI

SEOWO WSTEPU NA ROZGRZEWKE

statni weekend wrze-
$nia w Warszawie

O od lat

biegaczy. Maratoriczycy z calego

nalezy do

$wiata zjezdzaja do stolicy Polski
by wzia¢ udziat w jednym z waz-
niejszych biegéw na tym dystan-
sie w Europie. Ale 36. PZU Ma-
raton Warszawski to nie tylko
bieg na dystansie 42,195 km,
to réwniez Bieg na Piatke (5
km), 2. Maraton Handbike oraz
odbywajace si¢ po raz pierwszy
biegi Mali Bohaterowie Narodo-

Wwego.

Celem wszystkich  sportowcéw,
bioracych udzial w tym niezwy-
klym wydarzeniu, bedzie meta
zlokalizowana na Stadionie Na-

NIE ZABRAKNIE
SPORTOWCOW
NAJWIEKSZE-
GO FORMATU,
Z YAREDEM
SHEGUMO NA
CZELE

rodowym. Po raz kolejny w War-
szawie nie zabraknie sportowcow
najwickszego formatu, z Yaredem
Shegumo na czele. Wicemistrz Eu-
ropy w maratonie z Zurichu i zwy-
cigzca zesztorocznego PZU Mara-
tonu Warszawskiego tym razem
sprawdzi swoja szybko$¢ w Biegu
na Piatke.

Wszystkich pozostalych organi-
zatorzy zapraszaja do kibicowania
maratoriczykom na trasie biegu
i wspdlnej zabawy w miasteczku
maratoriskim na Stadionie Naro-
dowym, gdzie czeka¢ bedzie mné-
stwo atrakgji.

Kolejny raz wita nas warszawska

jesien...

~(GO

® PROGRAM 36. PZU MARATONONU WARSZAWSKEGO

26 WRZESNIA (PIATEK)
10:00-20:00 - godziny
otwarcia biura zawodéw i
targoéw Sport&Fitness na

Stadionie Narodowym

27 WRZESNIA (SOBOTA)

10:00-20:00 - Biuro
Zawodow,

10:00-20:00 - Targi Spor-

t&Fitness

10:00 - 18:00 - Wielo-
boj sportowy - zajecia
dla dzieci i rodzicéw na

promenadzie zewnetrznej

Stadionu Narodowego
11:00 - Start Maratonu
Hand-bike
12:00 - 18:00 - Semina-
ria biegowe

13:00 - zakonhczenie
Maratonu Hand-bike

13:15 - Dekoracja zwy-
ciezcéw Maratonu Hand-
-bike i konkursu Mistrz
Kibicowania

13:00 - Mecz koszykowki
na wézkach

14:00 - Mecz rugby na
wézkach

14:00 - Dekoracje zwy-
ciezcéw Pucharu Marato-
nu Warszawskiego 2014

15:00 - 18:30 - Biegi dla
dzieci - Mali Bohaterowie
Narodowego

28 WRZESNIA 2014
(NIEDZIELA)
9:00 - Start 36. PZU

Maratonu Warszaw-
skiego

9:30 - Start Biegu na
Pigtke

10:00 - 15:00 - Wielo-
boj sportowy - zajecia
dla dzieci i rodzicéw na
promenadzie zewnetrznej
Stadionu Narodowego

12:00 - Dekoracje zwy-

@ KIBICOWANIE NA TRASIE 36 PZU MARATONU WARSZAWSKIEGO

ORGANIZATORZY PRZYGOTOWALI MNOSTWO ATRAKCJI NIE TYLKO DLA ZAWODNIKOW, LECZ ROWNIEZ DLA KIBICOW

ilkugodzinna  transmisja
biegu na stadionowych
telebimach, finisz oglada-

ny na zywo z trybun, mozliwo$é
wziecia udziatu w licznych kon-
kurencjach sportowych, a calos¢
przy akompaniamencie muzyki
i pod dyktando najlepszych pro-
wadzacych w Polsce — tak bedzie
wygladal 36. PZU Maraton War-
szawski w jego sercu — na Stadio-

nie Narodowym.

NA TRASIE
Dodatkowo na trasie 36. PZU

Maratonu Warszawskiego przez
duza cz¢$¢ dystansu kazdemu z
zawodnikéw beda mogli towa-
rzyszy¢ jego kibice. Jak to moz-
liwe? W drugiej cz¢sci maratonu
duza czg$¢ trasy wiedzie wzdhuz
linii metra i toréw tramwajo-
wych. Aby towarzyszy¢ swojemu
faworytowi, wystarczy dosta¢ sig
do metra, wysias$¢ na kolejnej sta-
¢ji, wyj$¢ na powierzchnie, ,,przy-
bi¢ piatke”, a nastgpnie ponow-
nie zej$¢ do metra i przejechaé
na kolejng stacje. Dla ulatwienia
— przy samej trasie jest 5 stacji.

MARATON DOPINGU

Organizatorzy 36. PZU Mara-
tonu Warszawskiego postarali
sie réwniez o moc pozytywnej
energii, ktéra zapewnia artysci
na trzydziestu punktach kibico-
wania, wzdluz calej trasy biegu.
DJ’e,
chéry, bebniarze - to bedzie

cheerleaderki, zespoty,
réwniez maraton muzyki. Po-
kazmy jak kibicuje Warszawa.
BadZcie z nami 28 wrzesénia.

PS: Na stronie 10 zamieszczona
zostala mapa ze strefami kibica.

ciezcow Biegu na Pigtke
oraz 36. PZU Maratonu
Warszawskiego

14:00 - Dekoracje
zwyciezcow w kategoriach
wiekowych i Druzynowych
Mistrzostw Polski

15:30 - Zakoniczenie 36.
PZU Maratonu Warszaw-
skiego
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® RELACJA Z BIEGU W INTERNECIE

i Transmisje  z

Maratonu

Warszawskiego  bedzie

mozna $ledzi¢ na zywo w internecie, na stronie
www.pzumaratonwarszawski.com . Kibice zgromadzeni
- w miasteczku przy mecie biegu bedg mogli $ledzi¢ prze- |
. bieg rywalizacji na telebimie. |
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GARSC PORAD DLA DEBIUTUJACYCH W TYM ROKU

Blisko 8 000 biegaczy ma juz numery startowe na 36. PZU Maraton Warszawski
Prawie 3800 zawodnikow bioracych udziat w Biegu na Piatke

1200 Mtodych Bohateréw Narodowego

50 maratonczykéw Hand-bike

85% biegaczy to mezczyzni, 15% kobiety

Na starcie reprezentanci 63 krajow

TOP 5 najliczniej reprezentowanych nardowosci (oprocz Polakéw):

UK, GER, SE, FR, IT

Przecietny biegacz potrzebuje 34 432 krokow aby przebiec dystans 42 195 km
Podczas 36. PZU Maratonu Warszawskiego pomagac¢ bedzie 2000 wolontariuszy.

Podczas biegu zostanie wykorzystanych:
50 800 agrafek

263 000 kubeczkow

8 000 gabek

10 000 folii izolacyjnych

12 300 medali

6 000 ptotkow wygradzajacych

1605 metrow bannerow

500 kabin toaletowych

Napoje:
60000 L wody
40 250 Lizotonika 4MOVE

Zjedzonych zostanie:
4320 kg bananow
3300 L zupy

1800 kg jabtek

@ Liczby tegorocznego maratonu prezentujg sie imponujaco

REKLAMA

onad 3000 oséb zgtoszo-

nych na 36. PZU Maraton

Warszawski to debiutanci.
Specjalnie z mysla o poczatkuja-
cych maratoficzykéw i ich najbliz-
szych - prezenyujemy garé¢ porad,
ktére pomoga mozliwie bezbole-
$nie zmierzy¢ si¢ z dystansem 42
km 195 m. To tyle, co ze Stadionu
Narodowego do Zakroczymia. Sa-
mochodem zaledwie kilkadziesiat
minut, ale pokonywanie trasy na
wlasnych nogach to prawdziwe
wyzwanie. Warto si¢ na nie przy-
gotowad nie tylko fizycznie, ale tez
logistycznie.

1. JESTES TYM, CO JESZ

W tygodniu przed startem bacz-
nie zwracaj uwage na to co jesz.
Unikaj przypadkowych jadlodaj-
ni, zawiesistych soséw, satatek
podlanych obficie sosem majo-
nezowym. Jakiekolwiek proble-
my zotadkowo moga powaznie
ostabi¢ organizm. Ostatnie dwa
dni to tzw. tadowanie weglowoda-
néw, kiedy makaron i pizza stano-
wig podstawe diety biegacza. Ale
to nie oznacza objadania si¢ bez
umiaru. Zwlaszcza na sobotnim
pasta party, czyli makaronowej
kolacji. Lepiej czu¢ lekki niedo-
syt niz si¢ przejes¢. Rano przed
startem zjedz lekkie $niadanie.
Owsianka, butka z bananem albo
z miodem, kasza na 3 godziny
przed startem powinny daé ener-
gie na pierwsze kilometry. Na tra-
s¢ zabierz sprawdzone wczesniej
zele energetyczne. Jedz, zanim
poczujesz ghod.

2.REGENERACJA

TO TEZ TRENING

W ostatnim tygodniu nie nad-
robisz juz brakéw treningowych.
Pozostaly lekkie biegi na pod-
trzymanie formy i wyczucia tem-
pa. Teraz wazna jest regeneracja
i wypoczynek. Zwracaj uwage na
to, ile $pisz. Szczegélnie w noc
poprzedzajaca noc przed startem.
Bo ostatniej nocy trema moze ci
utrudni¢ wypoczynek.

3. NIE SZATA

ZDOBI CESARZA?

Akurat ubiér maratoriczykowi
moze skutecznie przeszkodzi¢
lub poméc w uzyskaniu dobrego
wyniku. Podstawa jest wlasciwa
ocena temperatury. Zazwyczaj
na bieg ubieramy sie tak, jakby
byt 10 stopni wiecej niz pokazu-
ja termometry. Jezeli temperatura
w dzien ma przekracza¢ 10 stopni
Celsjusza, nie warto zaktada¢ ko-
szulki z dtugim rekawem czy diu-
gich spodni. Przed chfodem przed

startem ochroni stara bluza, ktéra

mozna wyrzucié po starcie, lub fo-

lia termiczna.

4. STARTOWKI NIE DLA
KAZDEGO

Buty to podstawa stroju maratoni-
skiego. Elita i najszybsi biegacze
czgsto biegaja maraton w lekkich
butach startowych z niewielka
amortyzacja. Jezeli jednak do tej
pory nie pokonate$ w swoich star-
téwkach wigcej niz 15 km, a two-
jej wadze daleko do kenijskiego
wzorca z lten — postaw raczej
na sprawdzone buty treningowe
Z amortyzacja.

5. CHIP | NUMER

Oprécz butéw — najwazniejsze
wyposazenie maratoriczyka. Nu-
mer startowy najlepiej przypia¢
do koszulki juz dzied wezesniej.
Osoba bez numeru nie jest pel-
noprawnym uczestnikiem biegu,
sedziowie mogg ja »zdja¢” z trasy,
czyli nakaza¢ zaprzestanie biegu.
Réwnie wazny jak numer jest chip,
ktéry moze by¢ albo zintegrowany
z numerem startowym (takie pa-
ski z tworzywa), albo mie¢ postaé
malego biatego kotka, ktdre na-
lezy przymocowaé do buta, a po
biegu — odda¢. Chip gwarantuje
znalezienie si¢ na liscie wynikéw
i pozwala na rejestrowanie czasu na
kolejnych punktach kontrolnych.
Dzigki temu wirtualni kibice moga
$ledzi¢ swojego zawodnika na tra-
sie. Chip warto przymocowa¢ do

buta dziel wezesniej.

WAZNA JEST
REGENERACJA
| WYPOCZY-
NEK. ZWRACA)
UWAGE NA
TO, ILE SPISZ.
SZCZEGOLNIE
W NOC PO-
PRZEDZAJACA
NOC PRZED
STARTEM

DLA POCZATKUJACYCH

6. CZAS ZOBOWIAZUJE

Na numerach nadrukowane s3
kolory, ktére odpowiadajg stre-
fom startowym. Strefy zwiazane sg
z czasami, jakie planuja osiagna¢
startujacy z nich zawodnicy. Na
og6t przydzial do strefy nastgpu-
je na podstawie wyniku w innym
maratonie albo krétszym biegu
lub wedle czasu deklarowanego.
Dlatego jezeli planujesz biec ok. 4
godzin — nie wpychaj si¢ do strefy
czerwonej i nie stawaj w pierwszej
linii z elita. To brak szacunku dla

wpolbiegaczy.

7. OSOBISTA ASYSTA

Jezeli trener personalny biegnie ra-
zem z toba i ma numer startowy —
nic nikomu do tego, dopéki nie ta-
rasujecie drogi innym. Jezeli nie ma
numeru — gorzej, tym bardziej jezeli
korzysta z udogodnien przygotowa-
nych na trasie przez organizatora.
Ryzykujecie zdjecie z trasy. Jezeli
natomiast Twdj trener albo partner
zamierza jecha¢ obok na rowerze
albo na rolkach — odradZ mu to.
Przy tej liczbie biegaczy i przepusto-
wosci warszawskich ulic rowerzysta
czy rolkarz miedzy biegaczami jest
zagrozeniem zaréwno dla samego
siebie, jak i dla innych zawodnikéw.

8. SLUCHAWKI

Nie sa potrzebne. Na trasie co
kilka kilometréw znajduje si¢ mu-
zyczny punke kibicowania, wige
muzyki i dobrej energii na trasie
nie zabraknie. A stuchawki od-
gradzaja ci¢ od $wiata, powodu-
jac ze nie styszymy komunikatéw
sedziéw, ktére moga by¢ wazine
dla naszego bezpieczeristwa. Ale
przede wszystkim nie styszymy
dopingu kibicéw i stéw wsparcia
wspdlbiegaczy — a to jest przeciez
s6] maratonu i to, co sprawia, ze

ten bieg jest wyjatkowy.

9. KIBICE

Sa potrzebni w kluczowych mo-
mentach. Najlepiej zaopatrzy¢ ich
w mapke trasy i rozpisaé, o ktérej
godzinie planujecie w konkret-
nych punktach. W Warszawie ki-
bice metrem i tramwajami moga
podaza¢ wzdtuz trasy maratonu.
Na Stadionie Narodowym czeka
na nich moc atrakgji.

10.START
Zacznij spokojnie. Zbyt szybki
start, ktéry zawdzigczamy emo-
cjom, startowej adrenalinie i na-
mowom kolegéw, moze drogo
kosztowa¢ w dalszej czgsci dystan-
su. Jezeli po drodze robisz zycidw-
ke na 5 czy 10 km — masz powody
do obaw.

Anna Pawlowska-Pojawa
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WSPOMNIEN CZAR. WARSZAWA |

TRZYDZIESCI LAT TEMU MARATON W WARSZAWIE NIE MIAE ATESTU PZLA, UCZESTNICY NAWET NIE MARZYLI O PACEMAKERACH, PUNKTY ODZYWCZE PRZY

ak Maraton Warszawski —nie-
gdy$ Maraton Pokoju — zmie-
niat si¢ przez lata?

ROK 1979

30 wrzesnia 1979 r. odbyt sie
w Warszawie I Maraton Pokoju.
Na etapie planowania nikt nie
spodziewat si¢ oszatamiajacej fre-
kwencji — pierwszy masowy ma-
raton w Polsce — chociaz otwarty
zaréwno dla zawodowcéw, jak
i amatoréw — nie mégl zgromadzi¢
tduméw. A jednak! Bieg ukoriczylo
az 1861 zawodnikéw, w tym 59
kobiet. Czas zwycigzcy tez byl za-
skakujaco dobry — Kazimierz Paw-
lik osiagnat lini¢ mety po 2 godzi-
nach, 11 minutach i 34 sekundach!
Rado$¢ z sukcesu nie trwata jednak
dtugo, bo wkrétce po biegu oka-
zalo si¢, ze trasa maratonu byla...
o jakies 1,5 kilometra za krétka!
Nagrodami w biegu nie byly — jak
dzi$§ — samochody, a obrazy wybit-
nych polskich malarzy.

ROK 1982

Odbycie si¢ IV Maratonu Pokoju
Przez dlugi czas stalo pod znakiem
zapytania. W koricu w Polsce trwat
stan wojenny, bieganie zeszlo wigc
na dalszy plan. Ostatecznie si¢ uda-
to! Upat w koricéwcee wrzesnia byt
ogromny i cho¢ na starcie stanglo
ponad 2000 oséb, do mety dobie-
glo 1727 zawodnikéw. Czasy zwy-
cigzcow tez nie zachwycily — zaden
mezczyzna nie ztamat bariery 2:20,
a zadna kobieta nie pobiegta poni-
zej 3 godzin!

@ EDYCJE Z 1982 ROKU TAK
WSPOMINA ,,.ZYCIE WARSZAWY":

[Biegacze] bardzo rdinie zachowy-
wali sie po minieciu mety. Jedni byli
nieobecni myslg i obojetni na to, co
sie dzieje wokoto, inni rozradowani
widokiem ludzkich istot gorliwie pod-
stawiali do pocatowania swoje zalane
potem twarze, jeszcze inni wyciskali
pocatunki na raczkach 16-letnich pa-
nienek. Bardziej dbali o swéj wyglad,
poprawiali fryzury przed wbiegnieciem
na stadion. Wiekszos¢ byfa zmeczona
i nie myslata o tym, zeby zrobic dobre
wrazenie na widzach i fadnie wygladac
na zdjeciu fotoreportera. Zachowanie
ich dyktowat stan zmeczenia. Byli tacy,
ktorzy natychmiast ktadli sie na mura-
wie. Tych ostatnich ostrzegat doktor
Albin Czech, mistrz Polski w maratonie
w roku 1961: — Chodzi¢, panowie,
chodzi¢, nie wolno siadac ani kfasc sie,
bo za pare lat potamig was korzonki.

ROK 1984

Ta edycja byla przetomowa pod
wzgledem trasy. Wezesniej Mara-
ton Pokoju biegt z dala od centrum

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

@ Numer startowy z VI
edycji biegu

@ Pamiatkowy medal z
XXIV edycji Maratonu War-
szawskiego. Fot. archiwum
Fundacji ,,Maraton War-
szawski"”

@ Pamiatkowy medal z XXX
edycji Maratonu Warszaw-
skiego.

stolicy, na wschodzie. Tym razem
trasa zostala poprowadzona w ser-
cu miasta, pierwszy raz na terenie
lewobrzeznej Warszawy. Ta zmiana
budzita wiele niepewnosci — szcze-
golnie trudne byly dwa fragmenty:
podbieg ulica Karowa (legendarny
do dzi$) oraz kostka brukowa na
ul. Freta. Taki wariant pozwalal
za to na zachgcenie wigkszej liczby
mieszkadcéw stolicy do kibicowa-
nia przy trasie, choé¢ — pechowo —
akurat koricéwka wrzesnia w 1984
r. byta wyjatkowo chtodna i mocno
jesienna.

@ STANISEAW OSINSKI
WSPOMINA:

Al priystfa chwila, kiedy musiatem
sie napi¢. | tu przykra niespodzianka
- na punkcie byly gazowane napoje.
Nie pi¢ nie mozna, maratonu nie da
sie przebiec w tempie i na sucho.
A po kilku tykach ztamato mnie w pét.
Statem, prébowatem iS¢, klekatem.
Powoli przemieszczatem sie Wisto-
stradg. 7 zasem zaczatem truchtem
przemieszczac sie w kierunku mety.
Na mecie zas — 3:03:43, ponad dwa-
nascie minut wolniej niz rok wezesnie.

ROK 1988

Pigkna jubileuszowa edycja — Ma-
raton Pokoju odbyt si¢ po raz dzie-
siaty. Idealny moment na zmiany.
Warszawski maraton doczekal sie
mocnego sponsora — japoriska fir-
ma SEIKO zaj¢la si¢ pomiarem
czasu, rozstawiajac punkty pomia-
rowe co 5 km, tak jak dzialo si¢ to
na maratonach w Nowym Jorku,
Tokio czy Londynie. Po raz kolejny
zupelnie zmienita si¢ trasa biegu.
Poczatek tradycyjnie na Stadionie
Dziesigciolecia, ale dalej powrdt
na lewa strong Wisty przez Dwo-
rzec Gdanski i na potudnie — Trake
Krolewski, Sobieskiego, az do Wi-
lanowa. Powrét Wistostrada do
Mostu Syreny (mniej wigcej tam
gdzie teraz jest Most Swietokrzy-
ski), znowu przez Wisle i do mety
na Stadionie Dziesieciolecia. Trasa
Maratonu Pokoju po raz pierw-
szy zyskataatest PZLA! Warto tez
wspomnie¢ o cennych nagrodach.
Najszybszy mezczyzna (po raz
pierwszy Warszawiak — Pawel Ta-
rasiuk, 2:17:37) dostal Fiata 126p,
a najszybsza kobieta (Stefania Ko-
zik, 2:55:34) — kolorowy telewi-
zor. Moie to wlasnie dzieki takim
nagrodom walka na trasie byla tak
zacieta?

ROK 2000

Wiele si¢ zmienito w Marato-
nie Pokoju. Chociazby nazwa —
w 1992 roku maraton w stolicy
stat sie Maratonem Warszawskim,
cho¢ na numerach startowych

@ 0 tonach bananéw na trasie uczestnicy pierwszych maratonéw nawet nie marzyli. Jedyn
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>OMINALY NIEDBALE STRAGANY, A ZWYCIEZCA NIE ODJEZDZAt NOWA FURA, TYLKO MUSIAE DZWIGAC DO DOMU OBRAZ ,WIELCE CENIONEGO ARTYSTY".

e, na co mogli liczy¢ poza wodg, to kostki cukru.

zmiany jeszcze nie wprowadzono.
W roku 2000 impreza odbyla si¢
wyjatkowo nie na poczatku jesieni,
a w maju — doktadnie siédmego.
Zmiana wprowadzona po to, aby
utatwi¢ maratoficzykom zdobycie
miniméw olimpijskich PZLA. Za-
wodnicy walezyli o tytul mistrza
i mistrzyni Polski w upale. Czgé¢
elity nie wytrzymala temperatury
izeszla z trasy. Zwycigzca maratonu
— Mirostaw Plawgo — osiagnat czas
2:15:57, ktéry nie wystarczyl do
kwalifikacji na Igrzyska Olimpij-
skie. Niemita niespodzianka czeka-
ta na biegaczy na mecie. Organiza-
torzy na jakis czas stracili czujno$é
i doszto do... kradziezy medali.
Znikneta wigkszo$¢ z nich, przez
co nagrodzonych pamiatkowym
krazkiem moglo by¢ tylko 300
pierwszych zawodnikéw. W 2000
roku po raz pierwszy rozegrano
w Warszawie pétmaraton.

ROK 2002

XXIV edycja Maratonu Warszaw-
skiego byta edycja wyjatkowa pod
kazdym wzgledem. A to dlatego, ze
maraton ten miat si¢ nie odby¢. Or-
ganizatorzy wydali oficjalne oglo-
szenie, ze z powodu braku §rodkéw
bieg si¢ nie odbedzie. Mieszkaricy
stolicy nie chcieli jednak do tego
dopusci¢ — przerwaé dwudziesto-
paroletnia tradycj¢? Kilkuosobo-
wej grupie zapalericéw udato si¢
zorganizowa¢ maraton (tacznie ze
znalezieniem sponsoréw!) w ciagu
niecalych dwéch miesieey. Nie za-
braklo tez uczestnikéw — na starcie
staneto kilkaset oséb.

B Z ARCHIWUM:

Byto co wspominac. Bieg rozgrywany
byt o zmierzchu (to byt jeden z pomy-
stéw nowych organizatordw), na jede-
nastu petlach (by usprawnic organiza-
(e i obnizy¢ koszty), w dodatku przy
7acinajgcym deszczu i chwilami hura-
ganowym wietrze (tu juz udziat orga-
nizatoréw byt znikomy). Biegnacym
przygrywata muzyka, a petle w Parku
Saskim oSwietlonym (nie wszedzie)
Swiattem 7 latarfi byly niezapomnia-
nym przeyciem. Nagrody byty niemal
takie same, jak w roku 1979 — plecaki
i torby sportowe. Co najwazniejsze —
wszyscy bawili sie znakomicie niemal
do samej pétnocy. O tym, jaki szum
udato sie wytworzy¢ wokot , partyzanc-
kiego” (taka nazwe ukuli sami uczest-
nicy biegu) maratonu Swiadczy fake, ze
wejscia na zywo z trasy robita radiowa
Tréjka. Bieg ukoriczyto 307 zawodni-
kéw, w tym 11 kobiet, 15 obcokrajow-
Ow. Z czasem 2:30:02 wygrat Dimitrijs
Slesarionoks z kotwy, a wérdd kobiet
triumfowata warszawianka Marlena
Totowska z czasem 3:36:19.

UCZESTNICY
34. EDY(CJI PO
RAZ PIERWSZY
W HISTORII
TEGO BIEGU
ZOSTALI
BOHATERAMI
NARODOWEGO!

ROK 2005

Maraton Warszawski wreszcie sie
odrodzil! To byla z wielu wzgledéw
edycja rekordowa. Wreszcie znaczaco
wzrosta frekwencja — bieg ukoriczy-
fo 1689 oséb, czyli prawie dwa razy
wigcej niz rok wezesniej. Wzrost tez
odsetek kobiet na mecie — bylo ich
106, czyli 6,28%. W imprezie wzigto
udzial az 127 obcokrajowcow, naj-
wigcej z Wielkiej Brytanii i Niemiec
(po 30). Wida¢ byto rozmach impre-
zy — metg przeniesiono do parku na
Podzamezu, gdzie mogly si¢ zmiesci¢
wszystkie namioty sponsoréw, wy-
stawcow i partneréw medialnych.
XXVIII edycja Maratonu Warszaw-
skiego byta tez rekordowa pod wzgle-
dem wynikéw. Zaréwno w kategorii
mezczyzn, jak i kobiet padly rekordy
trasy. Triumfatorem zawodéw byl
Grzegorz Gajdus (ktory nota bene
zadebiutowal w maratonie w roku
1980 w Warszawie jako... 13-latek),
osiagajac czas 2:14:50 i poprawiajac
rekord trasy sprzed réwnych 10 lat!
Wsréd kobiet najszybsza byla Ro-
sjanka Nina Kolyasewa, ktora do-
tarfa na met¢ z wynikiem 2:34:53.
W 2005 roku po raz pierwszy
w przeddzied Maratonu Warszaw-
skiego zostala rozegrana sztafeta
maratoriska ekiden. W rywalizacji
wziglo udziat blisko 80 druzyn, cho¢
poczatkowo organizatorzy nastawiali
si¢ na... 20.

ROK 2008

XXX edycja Maratonu Warszaw-
skiego. Pickny jubileusz byl okazja
do zorganizowania wyjatkowych
atrakcji dla zawodnikéw i kibicéw.

Przygotowano wystawe fotograficz-

na, ksigzke poswigcong kolejnym
rocznikom biegu i jej bohaterom
(,Maraton Warszawski. 30 lat wiel-
kiego biegu”), pojawili si¢ goscie spe-
¢jalni, zorganizowano konkurs dla
szk6t pod hastem Bieg historii, a na
pamiagtkowym medalu umieszczono
podobizng Tomasz Hopfera, twércy
Maratonu Warszawskiego (a wlasci-
wie Maratonu Pokoju). Podczas jubi-
leuszowej edycji padt kolejny rekord
frekwengji (bieg ukoriczylo 2640
0s6b, w tym 206 kobiet), zostaly tez
pobite oba — meski i kobiecy — rekor-
dy trasy. Po raz pierwszy w 30-letniej
historii Maratonu Warszawskiego
zwycigzca pobiegl w czasie ponizej 2
godz. i 12 min (nie liczac oczywiscie
pierwszego, niedomierzonego biegu).
Z wynikiem 2:11:50 wygral Etiop-
czyk Alemayehu Shumye. Wiréd
kobiet triumfowata Malgorzata So-
banska, ktéra z czasem 2:31:20 nie
tylko poprawita rekord trasy, ale tez
osiagneta najlepszy wynik, jaki wsréd
kobiet padt kiedykolwiek w Polsce
na krélewskim dystansie! Zaskoczyta
tez niesamowita frekwencja podczas
sztafety maratoiskiej w przeddzient
maratonu. W imprezie wziglo udziat
169 druzyn, czyli ponad 1000 za-
wodnikéw!

ROK 2012
To wiasnie uczestnicy 34. edycji
Maratonu Warszawskiego po raz
pierwszy w historii tego biegu zostali
Bohaterami Narodowego! Otwarty
z okazji odbywajacego si¢ w Polsce
i na Ukrainie EURO 2012 Stadion
Narodowy stat si¢ nowa meta Ma-
ratonu Warszawskiego. Chociaz nie
tak do korica nowa, bo przeciez juz
pierwsza edycja imprezy finiszowata
w tym samym miejscu, cho¢ wtedy
zawodnicy koriczyli na legendarnym
Stadionie Dziesieciolecia. Do im-
prezy zglosilo si¢ 9110 zawodnikéw,
nadano 7748 numeréw startowych,
na starcie stanefo 6913 oséb, a do
mety dobieglo ich 6797, w tym 726
kobiet. Triumfowat Kenijczyk, cho¢
daleko my bylo do pobicia rekordu
trasy. James Mbit Mutua osiagnat
czas2:15:02. Drugi byl Polak, Yared
Shegumo, ktéremu do zwycigstwa
zabraklo zaledwie 24 sekund. Rok
pdzniej wrécit po swoje i wygrat 35.
PZU Maraton Warszawski z duzo
lepszym czasem: 2:10:54. Wsrdd ko-
biet w 2012 r. pierwsza byla Agniesz-
ka Ciotek, ktéra z wynikiem 2:34:15
zostala mistrzynia Polski w mara-
tonie. Modyfikacja trasy maratonu
umozliwita start niepetnosprawnym
na wézkach. W tej kategorii zwycie-
zytTomasz Hamerlak, ktéry zlamat
2 godziny w maratonie i na met¢ —
z pélgodzinng przewaga nad drugim
zawodnikiem — dojechal w czasie
1:52:10.

Marta Tittenbrun
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wracamy si¢ z prosba
o przekazanie tego mate-
riatu znajomym i bliskim,

aby jak najwigcej oséb otrzymato
informacje o maratonie i jego tra-
sie. Liczymy na Panstwa pomoc
i zrozumienie. Prawde méwiac
- najbardziej liczymy na to, ze
28 wrzesnia wyjdziecie z doméw
i bedziecie dopingowal tysiace
biegaczy z calego $wiata do walki
z dystansem. BadZcie z nami 28

wrze$nia!

MOSTY

Komunikacja miedzy obydwo-
ma brzegami Wisty — wszystkimi
mostami oprécz Mostu Ponia-
towskiego. Most Poniatowskiego
bedzie wyltaczony z ruchu od pét-
nocy 27/28 wrzesnia; jezdnia pét-
nocna (w kierunku Srédmieécia)
zostanie uruchomiona ok. godz.
10:30 w niedziele, za$ jezdnia po-
tudniowa (w strong Saskiej Kepy)
ok. godz. 16:00. Uwaga — tram-
waje jezdzace mostem Poniatow-
skiego nie beda kursowa¢ w obu
kierunkach w niedziele w godz.
7:00-10:30

ULICA MARSZALKOWSKA
Wylaczona z ruchu w strong pét-
nocng na odcinku miedzy Al
Jerozolimskimi a ul. Krélewska
w godz. 7:30-10:00. Objazd: na
rondzie Dmowskiego w lewo
w al. Jerozolimskie — al. Jana Paw-
fa IT — ul. Grzybowska — dalej ul.
Marszatkowska

STARE | NOWE MIASTO
Brak wjazdu w godz. 9:00-10:15
(zamknicty ciag Miodowa-Plac
Krasinskich-Bonifraterska-Kon-
wiktorska) Wyjazd — przez caly
czas od ul. Sanguszki/ul. Mostowa
i Boles¢ do Wybrzeza Gdariskiego
i dalej wydzielonym pasem ruchu
do Mostu Slqsko—qurowskiego;
od godz. 10:15 — swobodny wy-
jazd w pozostalych kierunkach.

POWISLE

Poruszania si¢ po terenie Powisla
w osi pétnoc-potudnie ul. Roz-
brat, Kruczkowskiego, Ludna,
Dobra i Browarng. Wijazd i wy-
jazd przez Most Swictokrzyski.
Mozna tez skorzystaé z nowo
otwartej estakady i wyjecha¢ na
Prage z ul. Gérnoslaskiej w Solec
i zjazdem na Most Lazienkowski

WISLOSTRADA

Wistostrada  bedzie wylaczona
z ruchu na odc. ul. Krasiriskiego
— Al. Witosa od godz. 8 do 12
w kierunku na Wilanéw. Kie-
runek na Zoliborz — przejezdny
przez caly czas.

KOMUNIKACJA
MIEDZY
DZIELNICAMI

W zwigzku z organizacja
36. PZU Maratonu War-
szawskiego w dniu 28
wrzesnia 2014 czes¢ war-
szawskich  ulic  bedzie
wytaczona z ruchu ko-
fowego. Aby umoiliwi¢
Paistwu  dostosowanie
swoich planéw do zmian
w ruchu drogowym wywo-

tanych impreza, przedsta-

wiamy opis najistotniej-
szych zmian w organizacji
ruchu na ulicach, ktérymi
pobiegnie maraton.

UL. 29 LISTOPADA

Wyjazd z ul. 29 listopada — Czer-
niakowska, a nastepnie skret
w lewo na wys. ul. Bartyckiej;
wijazd w ul. 29 listopada — nawrét
na $wiattach na skrzyzowaniu
Czerniakowska/Szwolezeréw

MOKOTOW W REJONIE UL.
GAGARINA, CHELMSKA,
BELWEDERSKA

Zalecany wjazd i wyjazd poprzez
ciag ulic Trasa Siekierkowska/Al
Witosa oraz ul. Sobieskiego przez
caly czas trwania biegu

AL. WITOSA
Przejezdna z wyjatkiem tacznika
miedzy ul. Sobieskiego a Czernia-

kowska od strony Sadyby

UL. SOBIESKIEGO

Kierunek na Srédmieécie — prze-
jezdny przez caly czas; kierunek
na Wilanéw — wylaczony z ruchu
w godz. 9:00-12:30

AL. RZECZPOSPOLITEJ
Whytaczona z ruchu na odc. Al
Wilanowska — Swiatynia Opatrz-
nosci w godz. 9:00-13:00

SADYBA, WILANOW

Wijazd i wyjazd ul. Powsiiska i ul.
Wiertniczg przez caly czas trwania
biegu; uwaga — skret z Al. Witosa
w prawo w ciag ulic Czerniakow-
ska/Powsifiska/Wiertnicza bedzie
wylaczony z ruchu — sugerowany
dojazd do ciggu ul. Czerniakow-
ska/Powsifiska/ Wiertnicza od
strony Al Sikorskiego: wjazd na
Trase Siekierkowska (Al. Becka)
w kierunku Wisly, nastgpnie skret

jazd pod trasg i powr6t w kierun-

ku ,, Wilanéw”

DOLINA SLUZEWIECKA
Wijazd i wyjazd od ul. Dolina Stu-
zewiecka i Al. Sikorskiego przez
caly czas trwania biegu

AL. WILANOWSKA

Przejazd ulicg na odcinku migdzy
Sobieskiego a Doling Stuzewiecka
zamkniety w godz. 10-13:00 (ob-
jazd ul. Sikorskiego, Powsiriska).
W godzinach 10:00-14:30 AL
Wilanowska na odcinku miedzy
ul. Rolng a ul. Pulawska bedzie
nieprzejezdna. W tym czasie pro-
ponujemy objazd Doling Stuze-
wiecka oraz ul. Pulawska (i od-

wrotnie).

UL. ARBUZOWA
Wylaczona z ruchu w godz. 9:00-
13:00

URSYNOW

Ciag ulic Gandhi-Nugat (przejazd
ul. Rosofa) wylaczony w godz.
10-13:30. W tym czasie prosimy
o korzystanie z ul. Plaskowickiej,
Pileckiego oraz KEN.

AL. KEN

Wylaczona z ruchu na odc. Gan-
dhi-Dol.  Stuzewiecka w godz.
10:00-13:45.

PETLA MZK WILANOWSKA
Petla bedzie funkcjonowaé przez

caly czas.

UL. PULAWSKA

Kierunek potudniowy (w stro-
n¢ Piaseczna) bedzie przejezdny
przez caly czas (maraton biegnie
tylko jezdnia wschodnia ul. Pu-
tawskiej). Na odcinku miedzy
Al. Wilanowska a Placem Unii
Lubelskiej ulica Putawska bedzie
wylaczona dla ruchu w godzinach
10:00-15:00, jednak na catej dtu-
gosci ul. Pulawskiej miedzy ul.
Idzikowskiego a Goworka zosta-
nie wydzielony jeden pas ruchu,
ktérym bedzie mozna dojecha¢
od wszystkich poprzecznych ulic
przylegajacych do Pulawskiej. Na
wysokosci  skrzyzowania Putaw-
skiej z Al. Wilanowska ruch od
strony Piaseczna bedzie skiero-
wany w Al. Niepodlegtosci, ktéra
bedzie mozna dojecha¢ do Trasy
Lazienkowskiej oraz Srédmiedcia.

AL. SZUCHA, AL. UJAZ-
DOWSKIE, PL. TRZECH
KRZYZY

Przejezdne przez caly czas w kie-
runku od Al Jerozolimskich do
pl. Unii Lubelskiej.




Ekskluzywna skorzana tapicerka
z przeszyciami Volvo Ocean Race

Volvo Ocean Race to najciezsze
| najdtuzsze regaty dookota swiata. g o

W hotdzie wszystkim pasjonatom zycia przygotowalismy luksusowa, limitowana
edycje modeli Volvo Ocean Race wyposazonych w detale oddajgce klimat
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W zaleznosci od wersiji silnika zuzycie paliwa w cyklu mieszanym wynosi od 4,5 do 10,7 1/100 km, emisja CO, od 117 do 249 g/km. .
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PLASKA, SZYBKA TRASA ORAZ GORACY DOPING, KTOR\,( z EEWNOSCIA ZGOTUJA MARATONCZYKOM
MIESZKANCY STOLICY, BEDA SPRZYJAC BICIU REKORDOW ZYCIOWYCH.

mocjonujaca rywaliza-
cja zapowiada si¢ przede
wszystkim wsréd zawodni-
kéw biegowej elity. Kto pierwszy
28 wrzesnia przekroczy metg na
Stadionie Narodowym?
Czy bedzie to Victor
Kipchirchir — zwy-
ciezca wiosennego
pétmaratonu w stolicy?
Czy moze Svitlana Stanko,
keéra pokazata juz, ze potrafi
szybko biega¢ i wygrywaé na
warszawskich ulicach? Wszystko
wyjasni si¢ w najblizsza niedzielg
na linii mety na Stadionie Naro-

dowym w Warszawie.

W ostatnig niedziele wrzeénia,
punktualnie o godz. 8:40 i 21
sckund rozpocznie si¢ rywaliza-
¢ja o nagrode specjalng 36. PZU
Maratonu Warszawskiego — Volvo
V60 T3. Dokladnie o tej porze
na warszawskie ulice wyrusza naj-
lepsze zawodniczki uczestniczace
w imprezie. 19 minut i 39 sekund
pézniej - tyle wynosi réznica mig-
dzy $rednia czaséw uzyskanych
przez trzech najlepszych mezezyzn
i trzy najszybsze kobiety podczas
35. PZU Maratonu Warszawskie-
go - punktualnie o godz. 9:00 —
rozpoczng bieg pozostali uczestni-
¢y maratonu. Wsréd nich najlepsi
zaproszeni do udzialu w biegu
mezezyzni. Przed nimi caly dy-
stans maratonu - 42 kilometry
i 195 metréw na to, by dogoni¢
uciekajace przed nimi kobiety.
Dynamiczne, bezpieczne i nie-
zwykle komfortowe kombi Volvo
V60 T3 zdobedzie ta osoba, ktéra

jako pierwsza dotrze do mety.

Najbardziej utytutowanymi pre-
tendentami do zwycigstwa w tego-
rocznej edycji maratonu sg m.in.:

zwycigzca maratonu w Koeln

han Kiptoo Yego (Kenia, 38 lat,
r.z. 2:09:57) oraz Botoru Tse-
gaye Wolde (Etiopia, 29 lat, r.z.
2:09:57). Z wielka ciekawoscia
bedziemy przygladaé sie
réwniez rywalizacji pa,

wéréd ktérych zobaczy-

my m.in. Alen¢ Samo-
khvalova (Rosja, 34 lata,

r.z. 2:28:43), zwycigzczynig

33. Maratonu Warszawskie-
go - Svitlane Stanko (Ukraina,
38 lat, r. z. 2:31:28) czy zwy-
cigzczynig maratonu w Ottawie,
Meseret Kitata Tolwak (Etiopia,
21 lat, r. 2. 2:27:26). Zeszlo-
roczny rekord trasy ustanowiony
przez Goitetom Haftu Teshema
(2:29:32) jest niewatpliwe po-

waznie zagrozony.

Oprécz wymienionych wyzej fa-
worytéw zobaczymy kilku mto-
dych, obiecujacych biegaczy, ktd-
rzy dopiero zadebiutujg w biegu
na dystansie 42.195 metréw, ale
rezultaty, ktérymi legitymuja sig
na krétszych dystansach pozwa-
lajg twierdzi¢, ze walka o pierwsze
miejsce bedzie wyjatkowo wyréw-

nana.

Warto jednak pamietaé, ze 36.
PZU Maraton Warszawski to
nie tylko $wigto maratoriczy-
kéw. W rywalizacji wézkéw typu
handbike wystartuje ubieglorocz-
ny triumfator na dystansie 42 km
195 m, dwukrotny zloty meda-
lista paraolimpijski Rafal Wilk,
ktéry niedawno zdobyt w amery-
kadskim Greenville tytul mistrza
$wiata w jezdzie indywidualnej na
czas, a do kolekgji trofeéw dota-
czyt 21 wrzesnia réwniez Puchar
Europy EHC z wloskiego Fossa-
no. Z kolei w Biegu na Piatkg kaz-
dy amator bedzie moégt si¢ $ciga¢

z Yaredem Shegumo - aktualnym

(2011) Samson Kiprono Barmao
(Kenia, 32 lata, r.z. 2:08:52),
zwycigzca maratondéw w Brukseli

(2007) i Rzymie (2008) Jonata-

@ Yared Shegumo - wicemistrz Europy w maratonie
z Zurichu 2014 i zwyciezca zesztorocznego Maratonu
Warszawskiego tym razy sprawdzi si¢ w Biegu na Pigtke.

wicemistrzem FEuropy w mara-
tonie (Zurich 2014), zwycigzca
ubiegtorocznego 35. PZU Mara-

tonu Warszawskiego.

® ELITA: MEZCZYZNI

IMIE NAZWISKO {LAT. REKORDY |

OSIAGNIECIA

@ ELITA: KOBIETY

IMIE NAZWISKO ILAT REKORDY OSIAGNIECIA

' 1 M2:09:13 ! zwyciezca PZU Pétmaratonu Alena Samokhvalo- 34 ' M 2:28:43 (2011) !
Victor Kipchirchir 57 © (2012) :Warszawskiego 2014 i pétma- va (Rosja) i 1HM 1:10:47 (2008):
(Kenia) P HM59:31 ratonu Tetyana Filonyuk ;30| M 2:26:24 (2010) ;
i1 (2012) :  wGoeteborgu (2012) (Ukraina)  ©  iHM1:12:10 (2010):
Samson Kiprono 3 M. 2:08:525 zwyciezca maratonu w Koeln Svitlana Stanko ! 38! zyciowy maraton! pierwsze miejsce
Barmao (Kenia) : 7", (2012) (20171) (Ukraina) 11 2:31:28(2011) :  w 33. Maratonie
Benson Olenakeri: o {HM 1:01:07; '\ HM 1:12:09 (2014): Warszawskim
Oloisunga (Kenia) : 1 (2012) Meseret Kitata |21 M. 2:27:26 (2014); zwyciezczyni marato-
Jonatahan Kiptoo ! 38! M. 2:09:57 ! zwyciezca maratondéw w Bruk- Tolwak (Etiopia) @ | nu w Ottawie
Yego (Kenia) :~" i (2008) : seli(2007)i Rzymie (2008) Nancy Koech 28! HM1:12:42 !
Botoru Tsegaye ! ., M. 2:09:57! (Kenia) b :
Wolde (Etiopia) :“~ 1 (2011) AbebaTekluGe- | ! M2:30:18 2. miejsce w 35. PZU Ma-
Moussab Hadout ! 26 'HM 1:02:04! bremeskel (Etiopia) i ratonie Warszawskim
(Maroko) 1 “71 (2014) Hellen Mzembi ! ' HM1:11:56 ! 4. miejsce w9.PZU
Taghrafet Abdellah; ., \HM 1:01:41; . Musyoka (Kenia) « 1 i Potmaratonie War-
(Maroko) 129 (2010) 10 km - 28:06 (2010) b : szawskim

STREFY
KIBICOWANIA

PZU MARATON
= WARSZAWSKI

&

Na trasie zagraja
(wg kilometréw na trasie)

Bebniarze

start, scena Most Poniatowskiego
Monster

1/40km, Przystanek tramwajowy Most Poniatowskiego
Pogotowie Energetyczne

2/39km, Rondo de Gauella

Strefa Kibicowania PZU

3km, Rotunda

Orkiestra Reprezentacyjna Wojska Polskiego
5km, pl. Pitsudskiego

Dziecieca Orkiestra

7km, Miodowa/Swietojerska

Zespot Bebniarski MALI

8km, Zakroczymska/Krajewskiego
Strefa Kibicowania PZU

9km, na wysokosci Parku Fontann

Chor Sound’ n” Grace

11km, Tunel pod Wistostrada

Lenive

13km, ul. Solec pod trasa tazienkowska
Skadyktator

15km, rondo Sedlaczka

Strefa Kibicowania PZU

16km, rondo Agrykola

Karma Sound

20km, Beethovena/Witosa

Strefa Kibicowania PZU

21-22km, Jana lll Sobieskiego

BlocoCentral
23km, al.Rzeczypospolitej/Al. Wilanowska

Wilanowska Strefa Kibicowania .

24km, al.Rzeczypospolitej na wysokosci Swiatyni Opatrznosci
Bebniarze

27km, Nowoursynowska/Arbuzowa

Mugshots

29km, Ciszewskiego/Kiedacza

LOVE MARINE

DRUMBASTIC

START OVER

Ursynowska Strefa Kibicowania

30-31,5km, al. KEN od stacji Metro Imielin do stacji Ursynéw
KUBANCZYCY

32km, al.KEN pod Dolina Stuzewiecka

Gruby Kot
33km, Nowobukowinska/Rolna

DJ Pudel
34km, Park Krdélikarnia

DJ Miguel
36km, Na wysokosci Warszawianki

Strefa Kibicowania PZU
38km, Plac na Rozdrozu

Strefa Kibicowania PZU

39km, Plac Trzech Krzyzy
Wiewiorka na drzewie

41km, scena Most Poniatowskiego

Bebniarze
41km, wybrzeze pod Mostem Poniatowskiego

Harcerze z flagami
Most Poniatowskiego
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Honorowy Patronat Prezydenta Rzeczypospolitej Polskiej
Bronistawa Komorowskiego
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SYRZECZPOSPOLITA.  Bieganie

Projekt wspotfinansuje Miasto Stoteczne Warszawa
oraz Ministerstwo Sportu i Turystyki




