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BIEGNIESZ, CZY KIBICU]

rzygotowania do 12. PZU
P Pétmaratonu Warszawskie-

g0 s3 juz na ostatniej pro-
stej. Miesigce planowania, wysitku
i cigzkiej pracy. I przyszedt moment,
w ktérym odliczamy ostatnie go-
dziny do startu. Che¢ uczestnictwa
w imprezie zglosito ponad 15 tysigcy
zawodnikéw (w tym ponad 4 tysiace
kobiet!) z réznych stron $wiata. Bli-
sko trzy tysiace zawodnikéw zade-
klarowato, 7e to bedzie ich debiut na
dystansie pdtmaratonu, ktdry liczy
21 kilometréw i 97,5 metra.

POCZATEK BIEGOWEGO
WEEKENDU

24 marca otworzymy drzwi Biura
Zawodéw i Targéw Sport&Fit-
ness Wiosna 2017, ktére zloka-
lizowane beda na PGE Narodo-
wym. To tu przez dwa dni (piatek
i sobote) biegacze beda mogli ode-
bra¢ swéj pakiet startowy, poroz-
mawiaé ze specjalistami i zrobi¢
ostatnie przed startem zakupy. Na
targi zapraszamy wszystkich zain-

® PROGRAM 12. PZU POLMARATONU WARSZAWSKIEGO

=S5/7

START BIEGU
ODBEDZIE SIE
PUNKTUALNIE
0 GODZINIE
10:00 Z ULICY
SENATORSKIEJ,
NA
WYSOKOSCI
PLACU
TEATRALNEGO

teresowanych aktywnodcig fizycz-
na, wejscie jest bezplatne.

START BIEGU

Start biegu odbedzie si¢ punk-
tualnie o godzinie 10:00 z ulicy
Senatorskiej, na wysokosci Placu
Teatralnego. Po strzale startera bie-
gacze wyrusza na trasg, zwyciezca
wroci na Plac Teatralny, gdzie zlo-
kalizowana bedzie réwniez meta
biegu kilka minut po 11:00.

NIEZASTAPIENI KIBICE

Wyjatkowa atmosfere tysigcom
biegaczy zapewnia kibice, ktérych
kazdego roku przy trasie jest coraz
wigcej. Zachecamy do zapozna-
nia si¢ z trasa biegu i spedzenia
niedzielnego poranka wspierajac
uczestnikéw goracym dopingiem.

JUZ ZA TRZY DNIL...

W najblizszq niedziel¢ Warszawa
bedzie nalezala do biegaczy, bo
przeciez Wiosna startuje w War-

szawie!

PIATEK, 24.03
(PGE NARODOWY)
12:00-20:00 - Biuro
Zawodow
12:00-20:00 - Expo Spor-
t&Fitness Wiosna 2017

SOBOTA, 25.03
(PGE NARODOWY)
10:00-20:00 - Biuro
Zawodow
10:00-20:00 -Expo Spor-
t&Fitness Wiosna 2017

12:00-18:00 -Seminaria
magazynu ,BIEGANIE"

10:00 - Start
12. PZU P6tmaratonu
Warszawskiego
ok. 11:00 Finisz pierw-
Szego mezczyzny
ok. 11:05 Finisz pierw-

szej kobiety

12:00 Dekoracja zwy-
ciezcow - klasyfikacja
generalna

12:30 Dekoracje zwy-
ciezcow w klasyfikacjach:

wiekowych, druzynowych,
Firma Przyjazna Bieganiu,
FMW runners i wozkow
13:30 Przywitanie ostat-
niego zawodnika na mecie
14:00 Zakonczenie

NIEDZIELA, 26.03
(PLAC TEATRALNY )
9:35 - Rozgrzewka
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BIEGAJA | POMAGAJA. DOBROCZYNNI BOHATEROWIE 12. PZU POEMARATONU WARSZAWSKIEGO

-ROWI

@ Ty dobiegasz do mety - dobro biegnie dalej

12. PZU DPéimara-
tonie Warszawskim
blisko 800 oséb po-

biegnie z wyjatkowymi, poma-
raficzcowymi numerami startowy-
mi. Dlaczego? To uczestnicy akgji
#BiegamDobrze,  dobroczynni
bohaterowie, ktérzy przygoto-
wujac si¢ do startu w 12. PZU
Pétmaratonie Warszawskim, pro-
wadzili zbiérki na rzecz jednej z

siedmiu partnerskich organizacji.

BIEGAJA | POMAGAJA

Zrozumieli ide¢ udzialu w biegu

NA KONCIE
AKC)I JEST JUZ
PONAD
1400 000 Zt!

ulicznym polaczong z aktywnym
zbieraniem $rodkéw finansowych
na cele spoleczne, mieli ochote i
poswigcili swdj czas na zaangazo-
wanie si¢ w projekt.

ORGANIZACJE
DOBROCZYNNE

Wsréd beneficjentéw akcji sa:
Fundacja SYNAPSIS, Fundacja
Wezesniak, Fundacja Dajemy
Dzieciom Silg, Fundacja Spara-
tanie Dzieciom, Fundacja Ra-
n’n'Roll, WWE, Amnesty Inter-
national.

WALKA NA DOBRO

Kazda kolejna edycja akcji #Bie-
gamDobrze pokazuje, ze bieganie
charytatywne zyskuje na popu-
larnosci. W tegorocznej edycji
pSimaratonu t¢ forme¢ udziatu w
biegu zadeklarowato ponad ty-
siac 0s6b, ktore tacznie zgroma-
dzily na kontach swoich zbiérek
ponad 600 tysigcy zlotych. Na
koncie akcji od 2015 roku jest
juz ponad 1 400 000 z!!

W ramach akeji przy 12. PZU
Pétmaratonie Warszawskim ma-

gazynBieganie.pl rzucil wyzwanie
udziatu w akgji #BiegamDobrze
biegajacym blogerom. Do rywa-
lizacji zglosito si¢ 20 blogeréw
uzywajac réznych argumentéw,
ale przede wszystkim poswieca-
jac swoj czas wolny i okazujac
wielkie serce uzbierali wspdlnie

ponad 35 tysiecy ztotych.

TOP 3.

Dotychczas najwieksza kwote
wéréd blogeréw zebrata dla Fun-
dacji Spartanie Dzieciom Ania

Stegner (Bieganie pisane wier-

szem) z kwota 6050 zt. Tuz za nig
jest Krzysztof Wiatrowski (Tri-
Wiatraki) — 5347 zl, uzbierane
dla Fundacji SYNAPSIS. Czoto-
wa stawke zamykaja Asia i Edyta
(Action Twins), ktére uzbieraly
4707 zt, réwniez dla Fundacji
SYNAPSIS.

NIESAMOWITY

WYNIK!

Rekordzistka catej akcji #Bie-
gamDobrze jest Aleksandra Rze-
szutko - na koncie jej zbidrki jest
juz ponad 16 tysiecy ztotych!

AKCJA #BIEGAMDOBRZE KROK PO KROKU!

JUZ DZIS MOZESZ ZAPISAC SIE NA 39. PZU MARATON WARSZAWSKI | BIEGAC DOBRZE

Zarejestruj sig do udziatu w maratonie wybierajac Sciezke charytatywna i wybierz jedna z 9 partnerskich organizaciji dobroczynnych,
ktérej chcesz poméc. Podczas rejestracji zatozysz profil swojej zbiérki, za posrednictwem ktérego Twoi znajomi, rodzina, sasiedzi czy
inni biegacze beda mogli wptacaé srodki i wspieraé Twdéj udziat w maratonie.

WIDZISZ JAKIE TO PROSTE?

o m——-

KROK

\ Powiedz wszystkim, ze bierzesz udziat w akcji #BiegamDobrze. Porozmawiaj, wyslij e-mail, wrzué post na FB
i zacheé do wptaty pieniedzy na Twéj cel. Mozesz tez postawié przed soba wyzwanie, ktére podejmiesz, jezeli licznik
Twoijej zbidrki przekroczy okreslona przez Ciebie kwote. Wprowadz do swojej akcji element zabawy i wciagnij w nia

znajomych.

WWW.BIEGAMDOBRZE.PL

’—---\

KROK

Kiedy licznik na Twojej stronie przekroczy 300 zt - fundusze zasila konto

wybranej organizaciji, a Ty otrzymasz od niej numer startowy. Na zebranie
$rodkéw i zagwarantowanie sobie startu w maratonie masz czas do 31
sierpnia, jednak swoja zbiérke mozesz prowadzi¢ dalej — az do

2 pazdziernika.

Jestes bohaterem! W 39. PZU Maratonie Warszawskim
startujesz z wyjatkowym, pomaraficzowym numerem dopingo-
wany przez wolontariuszy organizacii, ktérej pomogtes!
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KULISY 12. PZU POEMARATONU

26 MARCA ROZPOCZNIE SIE NAJWIEKSZY BIEG ULICZNY W POLSCE, CZYLI 12. PZU POEMARATON WARSZAWSKI. PRAWIE 14 TYSIECY BIEGACZY
WYSTARTUJE Z PLACU TEATRALNEGO, ABY ZMIERZYC SIE Z POLOWKA KROLEWSKIEGO DYSTANSU

@ MUIMBI MUTETI DANIEL - zwyciezca 11. PZU Pétmaratonu Warszawskiego z czasem 1:02:14

6tmaraton Warszawski to
nie tylko bieg. To réw-
niez najwigksza biegowa

impreza charytatywna w naszym
kraju, a takze 1500 oséb zaan-
gazowanych w organizacje wy-
darzenia. W niedzielny poranek
bez watpienia czeka nas gorace

i sportowe przywitanie wiosny!

SPORTOWE EMOCJE
Pétmaraton ~ Warszawski  jest
najwickszym biegiem ulicznym
w Polsce. W tym roku pakiet star-
towy wykupito prawie 14 tysigcy
o0s6b. Organizatorzy Pétmaratonu
wraz ze swoimi partnerami maja
ambicje, aby sta¢ si¢ jednym
z trzech najwigkszych pétma-
ratonéw w Europie. W elicie
tegorocznego biegu wystartuje
wiele znanych nazwisk, dlate-
go bardzo trudno wytypowaé
faworytki i faworytéw biegu.
Sposréd  wszystkich zaproszo-
nych zawodnikéw i zawodni-
czek na pewno wyréznia si¢
Volha Mazuronok — Biatoru-
sinka, ktéra nie tylko wygrala
Pétmaraton Warszawski w roku
2012, ale tez zajeta 5. miejsce
w olimpijskim maratonie w Rio
latem ubieglego roku. Barw Pol-
ski w Elicie beda broni¢ Olga
Ochal oraz Yared Shegumo.

SPOTKAJMY
SIE WSZYSCY
W NIEDZIEL-
NY PORANEK
NA PLACU
TEATRALNYM
ORAZ WZDtUZ
TRASY BIEGU.

PRZYGOTOWANIA DO

12. PZU POLMARATONU
WARSZAWSKIEGO
Organizacja 12. PZU Pétmarato-
nu Warszawskiego to dwanascie
miesiecy pracy calego zespolu
Fundagji ,Maraton Warszawski”.
Godziny spedzone na planowa-
niu trasy, logistyki biegu i pro-
mogji imprezy, ktére zaowocujg
niedzielnym wydarzeniem. Or-
najwickszg do-
kazdy

element pétmaratonu po to, aby

ganizatorzy z
ktadnoscia  zaplanowali
jego uczestnicy mogli bezpiecznie
i komfortowo pokona¢ preludium
do maratoriskiego biegu. Impreza
to réwniez 1200 wolontariuszy,
bez ktérych jej sprawne przepro-
bytoby

Wolontariusze to ludzie, ktdrzy

wadzenie niemozliwe.
z milosci do biegania postanowili
zaangazowac si¢ w dzialanie biura
zawodéw, punktu info i punktéw
zywieniowych, czy tez w pomoc

biegaczom na starcie i mecie.

START | META NA
ZABYTKOWYM PLACU
TEATRALNYM

Trasa 12. Pétmaratonu Warszaw-
skiego prowadzi przez najpick-
niejsze zakatki Warszawy. Na start
i metg biegu wyznaczono urokli-
wy Plac Teatralny. Tam tez uczest-

nicy otrzymajg wyjatkowy medal
pamigtkowy. - Medal 12. PZU
Pétmaratonu Warszawskiego sty-
lem wykonania podtrzymuje na-
szg tradycje. W zwiazku z tym,
ze w tym roku $wigtujemy rok
krélowej polskich rzek, nawiaza-
lismy do Wisly, umieszczajac na
$rodku medalu bi¢kitng wstege
symbolizujaca rzeke. Pojedynczy
medal wazy okolo 130 graméw,
a wszystkie medale dla uczestni-
kéw wazg az 1,5 tony! — komen-
tuje Marek Tronina z Fundacji
»~Maraton Warszawski”. Nie tylko
medal odwoluje si¢ do roku Wi-
sty, ale réwniez trasa. Biegacze
przebiegna nad rzeka az dwu-
krotnie, jako ze trasa prowadzi
przez most Swigtokrzyski i most
Gdariski. Na trasie zlokalizowa-
ne beda 4 punkty odzywiania
zaopatrzone w banany, izotoni-
ki, wodg i pastylki energetyczne.

POLMARATONCZYCY
LUBIA BIEGAC DOBRZE

Juz po raz drugi uczestnicy Pét-
maratonu mieli okazj¢ wystarto-
waé w biegu w ramach programu
#BiegamDobrze i wesprze¢ jedna
z siedmiu fundacji. Zbiérka opie-
wa na ponad 600 tysiecy ztotych —
jest to rekord w akji, ktora do tej

pory uzbierala tacznie ponad 1,4

MILIONA zlotych. Zebrana kwo-
ta $wiadczy o ogromnej checi po-
magania i zaangazowaniu uczest-
nikéw biegu. Do udzialu w akej,
czyli do zatozenia wlasnej zbiérki,

przystapilo ponad 1000 oséb.

DOPINGUJACE STREFY
KIBICA | PRZEBRANI
BIEGACZE

Wszystkich, ktérzy nie sg jeszcze
gotowi na pokonanie potéwki or-
ganizatorzy zapraszaja do stref kibi-
ca. W spegjalnie przygotowanych
punktach kibicowania dopingowa¢
beda organizacje #BiegamDobrze,
zespoly i orkiestry muzyczne, che-
erleaderki, sponsorzy i przyjaciele
fundacji. Warto by¢ w strefie kibica
chociazby po to, aby zobaczy¢ m.in.
biegajacych superbohateréw lub
zwierzatka. Niektérzy zdecydowa-
li si¢ przebra¢ réwniez za obiekty
budowlane. Wynika to z tego, ze
cz¢é¢ biegaczy postanowita przede
wszystkim wystartowaé w efektow-
nym i wzbudzajacym u$miech stro-
ju, ktéry doda imprezie koloréw.
Najbardziej zakrecone pomysly
przebieraficéw nagrodzone zosta-
ng prezentami od firmy adidas.

PZU, ADIDAS, LOT I FIAT
-SPONSORZY BIEGU
W tym roku PZU po raz czwar-

ty jest sponsorem tytularnym
pétmaratonu. Fundacja ,Ma-
raton Warszawski” wraz z PZU
wypracowali wspdlng  kultu-
r¢ biegania oraz zmotywowali
warszawiakéw do goracego do-
pingowania biegaczy w strefach
kibicéw. Od poczatku funk-
cjonowania Fundacji ,Maraton
Warszawski” biegaczy, organi-
zatoréw i wolontariuszy ubiera
firma adidas. W tym roku 12.
PZU Pétmaraton Warszawski
pozyskal réwniez jako sponsora
koncern Fiat, ktéry dostarczyt
oficjalny samochéd — imprezy
5-drzwiowego Fiata Tipo. Na-
tomiast uczestnicy pétmarato-
nu, ktérzy zdecyduja si¢ na start
w maratonie maja mozliwo$é
wygrania podwéjnego biletu do
Los Angeles wraz z pakietem
startowym na maraton w Mie-
$cie Anioléw — sponsorem na-

grody sa Polskie Linie Lotnicze.

POCZU) DUCHA
SPORTOWE) RYWALIZAC])I
Spotkajmy sie wszyscy w niedziel-
ny poranek na Placu Teatralnym
oraz wzdluz trasy biegu. Orga-
nizatorzy 12. PZU Péimarato-
nu Warszawskiego  serdecznie
wszystkich zachecaja do wlaczenia
si¢ w marcowe $wigto biegania.
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INFORMATOR DROGOWY

zwiazku z organizacjg
12. PZU Pétmaratonu
Warszawskiego  czgéé

warszawskich ulic bedzie czasowo
wylaczona z ruchu kolowego. Prosi-
my o zapoznanie si¢ z planowanymi

zamknigciami poszczegdlnych ulic.

O CENTRUM IMPREZY (start i meta)
znajdujg si¢ na Placu Teatralnym,
w zwiazku z tym Plac bedzie wy-
faczony z ruchu od godziny 00:01
w piatek 24 marca do godziny 23:59
w niedziele 26 marca. Od godz.
12:00 w dniu 25 marca do godz.
18:00 w niedziel¢ zamkniete beda uli-

ce Senatorska (na odcinku od ul. Mo-

liera do Wierzbowej) 1 Wierzbowa.

O ULICE NOWY SWIAT, KRAKOW-
SKIE PRZEMIESCIE, PLAC TRZECH
KRZYZY (JEZDNIA WSCHODNIA)
— zamknigcie czasowe od godziny
9:30 do godz. 11:00 w niedzielg
26 marca. W miar¢ mozliwosci
poszczegélne ulice beda otwierane
wezesniej (po zniknigciu kolumny
zamykajacej bieg).

O AL. UJAZDOWSKIE (od Placu
Trzech Krzyzy do ul. Bagatela) —
utrzymany bedzie ruch samocho-

® ZMIANY W ORGANIZAC]I RUCHU

dowy w kierunku potudniowym
(Wilanowa — jezdnia wschodnia)

O BELWEDERSKA — 9:45- 11:30

O GAGRINA - przejezdna w obu

kierunkach

O MYSLIWIECKA (od ul. Szwole-
zeréw do ul. Lazienkowskiej) —

9:50-12:00
O LUDNA - 10:00-12:15

O SOLEC (migdzy ul. Ludng a ul.
Dobra) —10:00-12:20

O TAMKA (od ul. Solec do Mostu
Swigtokrzyskiego) — 10:00- 12:20

© MOST SWIETOKRZYSKI (jezdnia
potudniowa — w strong Pragi) —
10:00 — 12:30

O WYBRZEZE KOSCIUSZKOWSKIE —
zamkniety przejazd poprzeczny na
wysokosci Mostu (mozliwy skret
w Zajgcza) — zalecamy korzystanie
z tunelu

© MOST SWIETOKRZYSKI (jezdnia
potudniowa — w strong Pragi) —
10:00 — 12:30

O SOKOLA, JAGIELLONSKA (od
Okrzei do Zamoyskiego), Okrzei
—10:00-12:45

O WYBRZEZE SZCZECINSKIE —
10:00-12:50 (uwaga — po znik-
nigciu kolumny biegu Wybrzeze
bedzie

z mozliwoscia wyjazdu w strong

sukcesywnie otwierane
Mostu Gdariskiego z poszczegdl-
nych ulic tzn. Ratuszowa i Klopo-
towskiego)

O WYBRZEZE KOSCIUSZKOWSKIE —
zamkniety przejazd poprzeczny na
wysokosci Mostu (mozliwy skret

Dw. Gdanski @

Miedzyparkowa

Stominskiego

PIATEK 24.03

00:01

NIEDZIELA 26.03

23:59

Ratusz Arsenat i

START/META

Ossolinskich

Krakowskie Przemiescie

Nowy Swiat - Uniwersytet i \

Swietokrzyska i

Centrum i

Nowy Swiat

(16] Ratuszowa

M Dw. Wilenski

9:40
11:20

Politechnika (i

Aleje
Ujazdowskie

Belwederska

Podchorazych

10:00
12:18

9:48
11:40

-GU

w Zajgcza) — zalecamy korzystanie
z tunelu

© WYBRZEZE HELSKIE, WYBRZEZE
SZCZECINSKIE (od ul. Siwca do Wy-
brzeza Helskiego) -10:00-13:30

O RATUSZOWA — (od Wybrzeza do
Jagielloniskiej) — 10:00 -13:30

O UL StOMINSKIEGO, MOST
GDANSKI, UL. STARZYNSKIEGO
— zamknigta jezdnia w kierunku
Pragi w godz. 10:20-13:40. Ruch
od strony Pragi bedzie utrzymany

bez zaklécen przez caly czas.

8@ UWAGA

Kolumna zawodnikéw
biegnie estakadg nad
Rondem Starzynskie-
g0, W zwigzku z czym
ruch na skrzyzowaniu
ul. Jagielloriska - Sta-
rzynskiego bedzie sie
odbywat bez zaktécen
(z wyjatkiem braku
mozliwosci skretu z ron-
da w kierunku Brédna).

Sugerujemy, aby w tym
czasie dojazd do rejonu
zamknietego ulicami Ja-
giellonska, Starzyniskie-
go, Ratuszowa odbywac
z wykorzystaniem
Mostu Grota-Roweckie-
g0, a nastepnie Ronda
Starzynskiego.

Wyjazd z tego rejonu
powinien odbywac sie
bezproblemowo przez
Rondo Starzynskiego,
przy czym osobom
kierujgcym sie w strone
Pragi Potudnie, Go-
ctawia i Wawra reko-
mendujemy przejazd
na druga strone Wisty
i wykorzystanie ciggu
Wistostrady, a nastep-
nie powrét na prawy
brzeg Mostem Ponia-
towskiego albo Trasg
tazienowska.

Czasowe zmiany organizadji
ruchu zwigzane z organizacja
12. PZU Pdétmaratonu War-
szawskiego beda widoczne
na biezaco w aplikacji WAZE.
Aplikacja podpowie, jak doje-
cha¢ do celu omijajac trase
biegu. Aplikacje WAZE mozna
pobrac ze strony:
Www.waze.com.
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CAMBRIDGE ENGLISH

Language Assessment

Authorised Centre

Dwa jezyki obce
W naszej szkole dzieci uczg sig dwach jezykéw ob-
cych. Jezyk angielski 8 godzin w tygodniu oraz drugi
jezyk obcy do wyboru (francuski, niemiecki lub hisz-
panski). Dodatkowo jezyk angielski jest wprowadzany
na zajeciach z pozostatych przedmiotow.

c.
Profesjonalna kadra

Wszyscy nauczyciele TE Vizja legitymuja sig wyksztatce-
niem kierunkowym, czesto poszerzonym o liczne szko-
lenia specjalistyczne. S takze ekspertami w dziedzinie
nowoczesnych metod dydaktycznych.

‘ ‘ y+2x

Codzienna matematyka

Bardzo duza uwage przyktadamy do nauczania mate-
matyki. Dzieki nowoczesnym metodom dydaktycznym
oraz indywidualnemu podejsciu nasi uczniowie uzysku-
ja bardzo dobre wyniki w sprawdzianach zewnetrznych
oraz na kankursach i olimpiadach.

S0
il

System 12 wartosci

W naszej szkole realizowany jest program wychowawczy
oparty na metodzie 12 wartosci, ktéry umozliwia szkole
i rodzicom realizacje spéjnej Sciezki wychowawczej i do-
skonale wspiera obustronng komunikacje.

Rozszerzony program

Program zaje¢ jest rozszerzony w stosunku do podstawy
programowej MEN o ponad 1000 dodatkowych godzin
rocznie. Obejmuje on migdzy innymi ponadprogramowe
zajecia z jezyka polskiego i matematyki oraz liczne zaje-
cia dodatkowe i kota zainteresowan.

\y

Rodzinna atmosfera

Zapewniamy naszym dzieciom komfortowe warunki
do nauki. Kameralny charakter szkoty oraz atmosfera
zaufania i wzajemnego szacunku sprzyja zdobywaniu
wiedzy oraz umozliwia indywidualne podejscie do kaz-
dego ucznia.

ZAPRASZAMY NA DNI OTWARTE

24.03.201

piatek

07.04.2017

w godzinach

piqtek 8.30-16.00

A www.tevizja.pl

KONTAKT

Miedzynarodowa Szkota Podstawowa Towarzystwa Edukacyjnego Vizja
Warszawa, ul. Gtadka 31 | tel.: 663-000-500
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zwieksza wytrzymatosé

©

odpowiednio natleniona

znakomicie nawadnia

wspiera utrzymanie
réwnowagi
kwasowo-zasadowej

WODA MOZE WIECEJ!

Picie ID’EAU, odpowiednio natlenionej, mineralnej
wody alkalicznej przed, podczas i po intensywnym
wysitku pomaga uzyskad wieksza wytrzymatosé
organizmu na obcigzenia, szybszg jego regeneracje

i lepsze nawodnienie.

OFICJALNA WODA 12. PZU POLMARATONU WARSZAWSKIEGO

12 PZU POLMARATON
= WARSZAWSKI

WYMARZONE MIEJSCE

NA KAZDE PRZYJECIE

STYLOWY PALAC
PIEKNIE POLOZONY W SOSNOWYM LESIE

<> e

[OLCA )

PRZYJECIA OKOLICZNOSCIOWE:
WESELA, KOMUNIE, CHRZCINY, JUBILEUSZE

<> e

AP OO

ZNAKOMITA RESTAURACJA
ORAZ ELEGANCKIE SALE BANKIETOWE

KLLUB SOSNOWY, Warszawa, Trakt Lubelski 40 a
tel.: 22 379 31 00, 502 707 711, recepcja@klubsosnowy.pl

www.klubsosnowy.pl
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iesiace przygotowarn,
treningdéw, wyrzeczen
i walki z wilasnymi

stabo$ciami. Narastajace emocje,
niepewno$¢, stres, az w koncu
nadchodzi ten dtugo wyczekiwa-
ny dzied. Dzied, w ktérym pét-
maraton staje si¢ rzeczywisto$cia
i 21,0975 km peka z hukiem! I
chociaz nogi bola, pluca pals i
cale ciato wota o wygodny mate-

rac, glowa jest w euforii.

UDALO SIE!
Tak, drogi

masz powody do dumy i zastu-

pStmaratoriczyku,

zyle$ na szczere gratulacje. Ale
juz pewnie w Twojej glowie zda-
zyla zakietkowa¢ mysl, co dalej?
Cel, do ktérego dazyles, zostat
osiagnicty i powstala pewna
luka, ktdra jako$ trzeba zagospo-
darowaé. Zaprzestanie biegania
nie wchodzi w gre, bo przeciez
nie po to przelane zostalo tyle
potu, zeby teraz to wszystko zni-
weczyé. Zreszta, kto raz zlapat
biegowego bakcyla, ten na ogél
stara si¢ go potem w sobie piele-

s

“GLES. PRZ

POPOEMARATONSKI BOL GEOWY, CZYLI CO DALE)

@ Start 11. PZu Pétmaratonu Warszawskiego na placu

Trzech Krzyiy, 2016 rok.

gnowac. Pozostaje w takim razie
druga opcja, budzaca respeke,
czasami wywolujaca strach, ale
na pewno niezwykle emocjonu-

jaca: MARATON.

CO DALE]J

Zanim pomyslisz: ,To nie dla
mnie”, ,Nie dam rady”, ,To
ponad moje sily”, przypomnij
sobie, jak nierealny kiedy$ wy-
dawat si¢ dla Ciebie dystans o
polowe kréuszy. Przeciez jakis
czas temu pokonanie tych 21
kilometré6w sprawialo wrazenie
wysitku niemal nadludzkiego. A
dzi§? To nadludzkie osiagnigcie
masz na koncie! Skoro pétmara-
ton byl dla Ciebie, to dlaczego
maraton mialby nie by¢? Tak,
pokonanie 42 kilometréw i 195
metréw w pierwszej chwili moze
wydawal si¢ karkotomne, ale
przeciez pierwszy i najwigkszy
krok w tym kierunku masz juz
za soba.

WYZNACZ SOBIE CEL

Dlaczego nie przekué swojej

CEL, DO
KTOREGO
DAZYLES,
ZOSTAL
OSIAGNIETY

| POWSTALA
PEWNA LUKA,
KTORA JAKOS
TRZEBA ZAGO-
SPODAROWAC

D TOBA MARATON

dotychczasowej pracy w kolejne
Wszak  krélewski

dystans to marzenie i cel milio-

osiagnigcie?

néw biegaczy na calym $wiecie.
Pokonanie maratonu napraw-
de potrafi odmienié zycie. Dla
wielu oséb walka na trasie jest
przezyciem niemal mistycznym,
pozwalajacym odkry¢ site cha-
rakteru i pozna¢ drzemiace w so-
bie mozliwoséci. Czujesz strach,
respekt, masz watpliwosci? To
bardzo dobrze — wlaénie za spra-
wa tych uczu¢ dystans 42,195
km jest tak magiczny.

TRENING CZYNI MISTRZA
Jednak nie watp w siebie i z od-
wagg siegaj po swoje marzenia.
Jesli maraton nie jest dla Ciebie,
to dla kogo jest? Nie zwlekaj
zatem z decyzja i zapisz si¢ na
39. PZU Maraton Warszawski.
Przekonaj si¢ na wiasnej skorze,
do czego jeste$ zdolny i zostan
maratoficzykiem!

JAKUB KARASEK

www.magazynbieganie.pl

SEMINARIA MAGAZYNU , BIEGANIE"

PO RAZ KOLEJNY ZAPRASZAMY NA PREZENTACJE, WYKEADY | PANELE DYSKUSYJNE W RAMACH WEEKENDU Z 12. PZU POEMARATONEM WARSZAWSKIM

zied przed startem pét-
maratonu, w sobote, 25
marca, od godz. 12:00 do

18:00, w Sali Kinowej warszaw-
skiego stadionu PGE Narodowy
zaprzyjaznieni eksperci podpo-
wiedza, jak trenowa¢, odzywia¢
si¢ i dba¢ o swéj organizm, aby
jak najdtuzej cieszy¢ si¢ biega-
niem. Solidna porcja wiedzy po-
moze przygotowac si¢ do biegu,
wystartowa¢ w zawodach, a po

ich ukorczeniu zregenerowaé

si¢ z mysla o kolejnych startach.
Program seminariéw zostat zre-
dagowany z mysla o poczatku-
jacych biegaczach, ale réwniez
tych zaawansowanych, ktérzy
czgsto zapominaja, ze bieganie
to ,zdrowa rado$¢”. Zaplanowa-
liSmy réwniez specjalny wyktad
dla tych, dla kedrych bieganie to
za malo i trenuja trzy dyscypliny
w jednej. Udzial we wszystkich
zajgciach jest bezplatny. Zapra-
szamy!

® SEMINARIA MAGAZYNU

O 12:00-12:45 O urazach stopy i stawu skoko-
wego u biegaczy — dr Wojciech Ceran, Klinika
Rehabilitacji Sportowej ORTOREH

O 13:00-13:45 O trenowaniu na wynik i na

zdrowie — trenerzy Agnieszka Kruszewska-Senk

i Aleksander Senk, ObozyBiegowe.pl wej

O 14:00-14:45 O procesie regeneracji potre-

ningowej — mgr Michal Dachowski, Fizjo-

4life

O 15:00-15:45 O tym, co robi¢, zeby by¢ szyb-
szym triathlonista — trener Jakub Bielecki, NeON
O 16:00-16:45 O tym, co jes¢, by cieszy¢ sig
zdrowiem nie tylko podczas biegania — dietetyk

Eukasz Jaskiewicz, Akademia Dietetyki Sporto-

O 17:00-17:45 O tym, jak troszczy¢ si¢ o swoj

kregostup — dr Eukasz Matusiewicz, Centrum

ZdrowieKregoslupa.pl

/APRAS/ZAMY NA 39. PZU MARATON WARSZAWSKI!

39. EDYCJA MARATONU WARSZAWSKIEGO ODBEDZIE SIE W TYM ROKU 24 WRZESNIA

(3

PZU MARATON
= WARSZAWSKI

24 wrzesnia 2017

szystkich  biegaczy
WZachqcamy do podje-
cia decyzji o udziale
w pierwszych miesiacach zapiséw.

Poza tradycyjng forma zapiséw

istnicje  mozliwos¢  wybrania
$ciezki charytatywnej w ramach
akcji  #BiegamDobrze. Polega
ona na zbiérce pienigdzy na rzecz
jednej z dziewigciu fundacji po-

przez specjalny profil na stronie

zapiséw. W momencie, w kté-
rym zbidrka uczestnika przekro-
czy prég 300 zt, numer startowy
zostaje nadany automatycznie.
#BiegamDobrze to program pro-
mujacy zaréwno biegaczy, jak
i szczytne inicjatywy spoleczne.
Kazdy uczestnik prowadzi wlasny
profil, ktéry umozliwia komuni-
kowanie si¢ ze znajomymi oraz
fanami.

www.PZUMaratonWarszawski.pl
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