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Biegnij, tato, biegnij

Droga do zdrowia i kondycji jest tatwiejsza,
kiedy wspierajg Cie najblizsi.

Biegnij w 37. PZU Maratonie Warszawskim
juz 27 wrzesnia.

pzuzdrowie.pl
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. s jednego sportowca to efekt pracy catego sztabu ludzi.
4 Najlepsi wiedza, ze bez odpowiedniego wsparcia nie
wyprzedziliby konkurencji w drodze na sam szczyt.

Dlatego w efekcie wspétpracy dwéch lideréw motoryzacyjnych
powstato Volvo S60 Polestar. 350 KM, maksymalnie szybki
start bez ,palenia gumy”, 4,9 s do setki, 2560 km/h
- oto osiagi godne nowego wtadcy szos!

szawskiego
Volvo Car Poland

www.polestar.com
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Kazde wielkie $wieto ma swdj poczatek, ale i koniec. W 2012 roku,

na fali entuzjazmu zwigzanego z finatami pitkarskich mistrzostw
Europy, wkroczyliSmy dumnie na Stadion Narodowy. Wspaniaty finisz,
niezwykta akustyka, olbrzymie emocje. Tysigce osdb zapragnety
zostac bohaterami Narodowego. Rok p6zniej byto jeszcze wspanialej,
bo do grona partneréw Maratonu Warszawskiego dotaczyt potezny
sponsor tytularny — firma PZU. Wspdlnie z nig po raz trzeci goscimy
uczestnikdw PZU Maratonu Warszawskiego. Za kazdym razem ostatni
weekend wrzesnia jest wielkim $wietem. Aby to $wieto mogto jednak
systematycznie sie rozwija¢, potrzebne sg nowe bodzce, nowe
impulsy. Dlatego rok 2015 jest naszym pozegnaniem z Narodowym.
Coraz bardziej rozbudowany program imprezy, coraz wieksze
potrzeby partnerdw, ale tez coraz wieksza liczba innych wydarzen
dziejacych sie na terenie obiektu sprawiajg, ze w 2016 roku zaprosimy
Was do nowej lokalizacji centrum PZU Maratonu Warszawskiego

i jego mety. Dlatego tym bardziej cieszmy sie wszyscy z tego, ze
mozemy uczestniczy¢ w wielkim biegowym $wiecie na najwiekszej
sportowej arenie w kraju. Wszystkim zyczymy powodzenia i spet-
nienia biegowych marzen.
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FUNDACJA

MARATON

Marek Tronina
Dyrektor 37. PZU MARATONU WARSZAWSKIEGO
Director of the 37" PZU WARSAW MARATON
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Every great celebration has its beginning but also an end. In 2012,
swept by the wave of enthusiasm of the European Football Cham-
pionship finals, we proudly entered the National Stadium. An incre-
dible finish, remarkable acoustics, powerful emotions. Thousands of
people wanted to become heroes of the National Stadium. One year
later, the event got even greater by adding a powerful title sponsor —
PZU — who joined as partner of the Warsaw Marathon. Together with
PZU, we welcome the participants of the PZU Warsaw Marathon for
the third time in a row. Each time, we turn the last weekend of Sep-
tember into a great celebration. Yet, in order for it to be systemati-
cally developed, we need new stimuli and new impulses. That is why
in 2015 we bid farewell to the National Stadium. Because of the con-
stantly developing agenda of the event, growing needs of our part-
ners but also a growing number of other events happening at the
premises, as of 2016 we will invite you to a new location of PZU
Warsaw Marathon centre and finish. Therefore, we are all the more
excited to participate in the great running event on the biggest sports
arena in the country. We keep our fingers crossed for your running
dreams to come true.
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Drodzy Biegacze,

Maraton Warszawski po raz 37. pobiegnie ulicami stolicy. Czy padnie
kolejny rekord frekwencji — moze? Jedno jest pewne — ten maraton, od
kiedy jego organizacje przejat zespdt pod przewodnictwem Marka Tro-
niny, ponownie — jak w czasach Tomasza Hopfera — wytycza kierunki
rozwoju i tworzy standardy. To Maraton Warszawski wspottworzyt
wspdiczesng polskg mode na bieganie. To ta impreza jest wzorcem orga-
nizowania biegu przyjaznego dla mieszkancéw, angazujacego tysigce
ludzi do uczestnictwa, do kibicowania... Maraton Warszawski to wizy-
téwka stolicy, to najwiekszy polski maraton, jeden z najlepszych

w Europie.

Po raz pierwszy od kilku lat nie pobiegne z Wami, nie bede tez na Was
czekat na mecie. W tym samym czasie wraz z konduktem zatobnym
bedziemy odprowadzali z Placu Pitsudskiego na Powazki prochy boha-
terow walk o wolnos¢, ofiar stalinowskiego terroru, ludzi, ktdrzy mieli
nie mie¢ grobu, aby godnie pochowa¢ ich w mogile — panteonie, na
tzw. kaczce. Prosze, pomysicie o nich chwile podczas biegu. Moze kto$
z Was wiasnie im zechce zadedykowac swdj pierwszy maraton, moze
nowg zyciowke?

Kazdemu z Was zycze zwyciestwa, bo w Maratonie Warszawskim
wygrywa kazdy uczestnik.

i
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Jacek Koztowski
Wojewoda Mazowiecki
Mazowieckie Province Governor
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Dear Runners,

The Warsaw Marathon will run for the 37t time along the streets of
the capital city. Are we in for another attendance record? Perhaps.
One thing is certain, since the organisation of the marathon was
taken over by Marek Tronina and his team, this event is again — like
in the times of Tomasz Hopfer — setting new trends and standards.
Warsaw Marathon helped to create the latest Polish running trend
and is a model event for organising a citizen-friendly race able to en-
gage thousands of people to participate and cheer on... The Warsaw
Marathon is the city’s hallmark, the biggest Polish marathon and one
of the best events of its kind in Europe.

For the first time in a few years, I will not be running with you, nor
will I be waiting for you at the finish line. At that time, I will be par-
ticipating in a funeral procession which will walk from the Pitsudski
Square along the streets of Warsaw to Powazki cemetery and carry
the ashes of heroes fighting for freedom, victims of the Stalin terror
and those who were never to have a grave, to bury them with due re-
spect in a pantheon burial place in the so-called taczka. Please, think
about them for a while when you run. Maybe one of you would like to
dedicate their first marathon or a new personal best to them?

I wish victory for everyone because everyone is a winner at the War-
saw Marathon.
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deposits and changing rooms
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0s0b z obstugi medycznej

6 5 0 0 kg people of first aid stuff
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2000

volunteers

46 000

liters of Primavera water
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kubkéw na punktach odzywiania
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kilograms of medals
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STARTUJESZ
W MARATONIE BIEGOWYM?

Jesli biegiem pokonujesz kolejne kilometry,
nie zapomnij 0 wtgczeniu aplikacji
Endomondo Sports Tracker i razem z nami
pomagaj dzieciakom!

#PMK Podaj dalej! Wiecej na www.kilometrami.pl

Sony Xperia™ Z3

] I E E N CHWILE, KTORE LACZA.

W ZBIERANIU KILOMETROW POMAGAJA;
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Biuro Zawoddw oraz Expo Sport&Fitness znajduja sie na Stadionie
Narodowym: Aleja Ksiecia Jozefa Poniatowskiego 1.

PIATEK 25.09.2015

12:00-20:00 — Biuro Zawoddow
12:00-20:00 — Expo Sport&Fitness

SOBOTA 26.09.2015

10:00-20:00 — Biuro Zawoddw

10:00-20:00 — Expo Sport&Fitness

11:00-18:00 — Seminaria biegowe

10:00-18:30 — Wielobdj dzieciecy

10:00-16:00 - III Bieg Weganski (impreza partnerska)
11:00—18:00 — Mtodzi Bohaterowie Narodowego

14:00 — Dekoracje Zwyciezcéw Pucharu Maratonu Warszawskiego

NIEDZIELA 27.09.2015

8:20 — Rozgrzewka adidas
9:00 — Start 37. PZU Maratonu Warszawskiego
9:00 — Start Sztafety Maratonskiej
9:30 — Start Biegu na Piatke
10:00-15:30 — Wielobdj dzieciecy
10:30 — Dekoracja zwyciezcow Biegu na Piatke
12:00 - Dekoracja zwyciezcow 37. PZU Maratonu Warszawskiego
12:45 — Finat akgji "Pomoc Mierzona Kilometrami"
13:15 — Dekoracje zwyciezcow Sztafety Maratonskiej
Dekoracje zwyciezcow XI Mistrzostw Polski Dziennikarzy
Dekoracje zwyciezcow I Mistrzostw Polski Blogerow
Dekoracje FMW Runners
Dekoracie zwyciezcow Druzynowych Mistrzostw Polski
Dekoracje w ramach akcji Firma Przyjazna Bieganiu
14:00 — Dekoracje w kategoriach wiekowych

37. PZU Maratonu Warszawskiego
14:30 — Dekoracja PZU Sport Team
15:30 — Zakonczenie 37. PZU Maratonu Warszawskiego

Start znajduje sie na btoniach Stadionu Narodowego
w okolicy stacji Warszawa Stadion. Meta oraz miasteczko
maratonskie znajdujq sie na Stadionie Narodowym.
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The Race Office and Expo Sport&Fitness are located at the National
Stadium: Aleja Ksiecia Jozefa Poniatowskiego 1.

FRIDAY 25.09.2015

12:00 p.m. — 8:00 p.m. — Race Office
12:00 p.m. — 8:00 p.m. — Expo Sport&Fitness

SATURDAY 26.09.2015

10:00 a.m. — 8:00 p.m. — Race Office

10:00 a.m. — 8:00 p.m. — Expo Sport&Fitness

11:00 a.m. — 8:00 p.m. — Running seminars

10:00 a.m. — 6:30 p.m. — All-round sports competition for children
10:00 a.m. — 4:00 p.m. — 3Vegan Race (partner event)

11:00 a.m. — 6:00 p.m. — Young Heroes of the National Stadium
2:00 p.m. — Medal ceremony of the Warsaw Marathon Cup

SUNDAY 27.09.2015

8:20 a.m. — adidas warm-up

9:00 a.m. — Start of the 37" PZU Warsaw Marathon

9:00 a.m. — Start of the Marathon Relay

9:30 a.m. — Start of the High Five Race

10:00 a.m. — 3:30 p.m. — All-round sports competition for children
10:30 a.m. — Medal ceremony of the High Five Race

12:00 p.m. — Medal ceremony of the 37t PZU Warsaw Marathon
1:15 p.m. — Medal ceremony of the of the Marathon Relay
Medal ceremony of the 11t Polish Championship of Journalists
Medal ceremony of the 1%t Polish Championship of Bloggers
Medal ceremony of the Polish Team Championship

Medal ceremony of the Running Friendly Company campaign
2:00 p.m. — Medal ceremony for individual age categories

of the 37t PZU Warsaw Marathon

3:30 p.m. — Official closing of the 37t PZU Warsaw Marathon

The starting line of the marathon is located next to the
National Stadium in the vincinity of Warszawa Stadion railway
station. The finish line and the marathon village is located in
the National Stadium.

TRANSMISJA Z BIEGU
LIVE MARATHON COVERAGE
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ZAPRASZAMY DO OGLADANIA TRANSMISJI

NA ZYWO Z MARATONU! ZMAGANIA
BIEGACZY MOZECIE SLEDZIC NA STRONIE
WWW.PZUMARATONWARSZAWSKI.COM.
KIBICE BEDA TEZ MOGLI OGLADAC
TRANSMISJE Z TRASY NA TELEBIMACH NA
STADIONIE NARODOWYM. ZAPOWIADA SIE
NAPRAWDE EMOCJONUJACA SPORTOWA
RYWALIZACJA!

WATCH LIVE COVERAGE OF

THE MARATHON! WATCH

RUNNERS VIE FOR VICTORY AT
WWW.PZUMARATONWARSZAWSKI.COM.
SUPPORTERS CAN ALSO FOLLOW
MARATHON COVERAGE ON NATIONAL
STADIUM WALL SCREENS. PREPARE FOR
AN EXCITING SPORT COMPETITION!




TRASA THE ROUTE

o

NA TRASIE NIE WYRZUCAJ KUBKOW

PO NAPOJACH POD NOGI!

Pomysl o tych, ktorzy biegng za Tobg, i wyrzu¢ kubek w specjalnej
strefie.

Strefy beda ustawione za kazdym punktem odzywiania.

ZAKAZ PRZEBYWANIA NA TRASIE

Pamietaj! Ze wzgledow bezpieczenstwa na trasie biegu obowigzuje
bezwzgledny zakaz poruszania sie na rowerach, rolkach, deskorolkach,
innych urzadzeniach mechanicznych oraz ze zwierzetami. Wyjatek
stanowig osoby posiadajace imienne zezwolenie Organizatora.
Niedozwolone jest réwniez korzystanie z kijkéw typu nordic walking.
Osoby tamigce zakaz beda usuwane z trasy biegu.
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DON'T THROW AWAY EMPTY DRINKING CUPS
ATYOURFEET!

Think of those who are running behind you and dispose of your cup in a
special zone.

The zones will be situated after every refreshment point.

PROHIBITION FROM THE ROUTE

Remember: due to safety reasons, there is an absolute prohibition on
riding bicycles, roller blades, skateboards, other mechanical devices or
animals. An exception to this rule are people who have individual
permits from the Organiser. The use of Nordic walking sticks is also
prohibited. Persons violating the rule will be removed from the route of
the race.



Targowa

Swietokrzyska

Centrum

Politechnika

tazienki
Krolewskie

Park nad Balato

PUNKTY KIBICOWANIA / CHERRING STATIONS
KILOMETRY / KILOMETERS

STREFA ZMIAN SZTAFETY MARATONSKIEJ
/ RELAY MARATHON BATON EXCHANGE ZONE

ZELE ETIXX / ETIXX ENERGY GELS
IZOTONIK 4MOVE / 4MOVE ISOTONIC
WODA PRIMAVERA / PRIMAVERA WATER

BANANY / BANANAS
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PRZED STARTEM BEFORE START

—

DOJAZD

Liczba miejsc parkingowych w okolicy startu jest ograniczona.
Dla Twojej wygody zalecamy przybycie na start komunikacjg
miejska! Do miasteczka maratonu mozesz przyjechac tramwajem,
autobusem, metrem oraz kolejg (stacja: Warszawa Stadion).
Aktualny rozktad jazdy i najszybsze potgczenia komunikacyjne
mozesz sprawdzi¢ na stronie ztm.waw.pl. Przypominamy, ze na
podstawie uchwaty Rady m.st. Warszawy 27 wrzesnia uczestnicy
biegu mogg poruszac sie komunikacjg miejska bezptatnie — za
okazaniem numeru startowego.

14
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HOWTO GET TO THE STARTING LINE?

Parking spaces in the starting area are limited. For your convenience
please use public transport.

You can access the marathon village by tram, bus, underground and
railway (station: Warszawa Stadion).

For the current timetables and the fastest connections check: ztm.waw.pl.
We would like to remind you that based on a resolution of the City
Council of Warsaw, participants of the marathon can use public
transport for free on 27 September — upon presenting their start
number.



PRZED STARTEM

ODBIOR PAKIETU STARTOWEGO

Biuro Zawodow

Stadion Narodowy, Galeria (Al. Ks. J. Poniatowskiego 1,

od Al. Zielenieckiej).

25 wrzesnia (pigtek) — 12:00—20:00

26 wrzesnia (sobota) — 10:00—20:00

Biuro funkcjonuje pod powyzszym adresem wytgcznie w dniach

25-26 wrzesnia! Nie ma mozliwosci odbioru pakietu startowego w dniu
biegu. Pakiet startowy odbierzesz w biurze zawoddw na podstawie
karty startowej lub dokumentu ze zdjeciem. Twdj pakiet moze odebrac
inna osoba wyltgcznie na podstawie podpisanej przez Ciebie karty
startowej i kserokopii dowodu osobistego.

PAKIET STARTOWY

W pakiecie startowym znajdziesz m.in. numer startowy, agrafki i worek
na depozyt. Szczegotowe informacje o tym, co dostaniesz w pakiecie,
znajdziesz na kolejnych stronach.

NUMER STARTOWY

Pamietaj, ze numer startowy musi by¢ umieszczony z przodu,

na wysokosci piersi. Nie moze by¢ zastoniety, ani w zaden sposéb
modyfikowany. Naruszenie tych zasad spowoduje dyskwalifikacje.

DEPOZYTY | PRZEBIERALNIE

W pakiecie startowym znajdziesz worek (oraz naklejke z numerem

na worek), umozliwiajgcy zdeponowanie rzeczy. Do odbioru depozytu
potrzebny Ci bedzie numer startowy. Za rzeczy pozostawione w depozycie
organizator nie bierze odpowiedzialnosci.

Uwaga! Depozyty i przebieralnie znajduja sie na terenie Stadionu, na
poziomie -3. Pamietaj! Przyjdz na start odpowiednio wczesniej, jesli chcesz
pozostawic rzeczy w depozycie. Depozyty sg czynne od godziny 7:00.

RACE KIT PICK-UP

Race Office

National Stadium in Warsaw

Al. Ks. J. Poniatowskiego 1, Gallery

27t September (Friday), 12 a.m. — 8 p.m.

28 September (Saturday), 10 a.m. — 8 p.m.

The Race Office will be open on 25 and 26 September ONLY! The
collection of the race kits will not be possible on the race day. The race
kit can be picked up in the Race Office — you will need your ID or
personal race card. It is recommended to have a proof of the entry fee
payment. Your race kits can be picked up by another person provided
he/she has your personal race card (signed).

THERACEKIT

The race kit includes among others the race bib, safety pins and a
deposit bag. Detailed information about the content of the kit can be
found on the following pages.

THERACEBIB

Parking spaces in the starting area are limited. For your convenience
please use public transport. It may not be covered or modified in any
way. Violation of these rules will result in disqualification.

DEPOSITS AND CHANGING ROOMS

The race kit includes a bag (and a sticker with the number of the bag)
where you can deposit your belongings. You need your race bib to
collect your deposit. The organizer accepts no liability for the things left
at the deposit. Attention! Deposits and changing rooms are located at
the Stadium, level -3. Remember! Please come to the starting point in
advance. If you wish to leave your belongings at the deposit, please
come in advance. (Deposits are open from 7.00 a.m.).

TIMING

The time is measured by an electronic chip in the race bib.

Marathon: general classification is based on real times (net —
calculated from the moment of crossing the starting line). An exception
to this rule are the first 200 people who cross the finish line — they are
classified based on the official times (gross — from the gun), provided
that if the first 200 people on the finish line do not include at least

KOLOR STREFY STARTOWEJ

PZU MARATON
( 37 WARSZAWSKI

Peleryna
Pelerine

\.C.E. 887102 112

KUPON DO ODBIORU PELERYNY
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PRZED STARTEM

POMIAR CZASU

Pomiar czasu odbywa sie za pomocg elektronicznego chipa w numerze
startowym.

Maraton: klasyfikacja generalna odbywa sie na podstawie czasow rze-
czywistych (netto — liczonych od przekroczenia linii startu). Wyjatkiem
jest pierwsze 200 o0sdb, ktdre przekroczg linie mety — sg one klasyfiko-
wane na podstawie czasow oficjalnych (brutto — od strzatu startera),

z zastrzezeniem, ze jezeli wsrod pierwszych 200 osdb na mecie nie
bedzie co najmniej 8 mezczyzn i 8 kobiet, liczba 200 0séb zostanie
zwiekszona tak, aby je obejmowata. Wszystkie klasyfikacje dodatkowe
(wiekowe, branzowe) prowadzone sg na podstawie czaséw rzeczywistych
(netto — liczonych od przekroczenia linii startu).

Bieg na Piatke: klasyfikacja generalna odbywa sie na podstawie
czasow rzeczywistych (netto — liczonych od przekroczenia linii startu).
Wyjatkiem jest pierwsze 50 0sob, ktore przekrocza linie mety — sg one
klasyfikowane na podstawie czasow oficjalnych (brutto — od strzatu
startera), z zastrzezeniem, ze jezeli wsrod pierwszych 50 osdb na mecie
nie bedzie co najmniej 3 mezczyzn i 3 kobiety, liczba 50 oséb zostanie
zwiekszona tak, aby je obejmowata.

Sztafeta: klasyfikacja generalna odbywa sie na podstawie czaséw
rzeczywistych (netto — liczonych od przekroczenia linii startu). Wyjatkiem
s pierwsze 3 sztafety przekraczajace linie mety — sg one klasyfikowane
na podstawie czasow oficjalnych (brutto — od strzatu startera).

ZAKAZ PRZEBYWANIA NA TRASIE

Pamietaj! Ze wzgledow bezpieczenstwa na trasie biegu obowigzuje
bezwzgledny zakaz poruszania sie na rowerach, rolkach, deskorolkach,
innych urzadzeniach mechanicznych oraz ze zwierzetami. Wyjatek
stanowig osoby posiadajace imienne zezwolenie Organizatora.
Niedozwolone jest réwniez korzystanie z kijkéw typu nordic walking.
Osoby famigce zakaz beda usuwane z trasy biegu.

TOALETY
Na terenie miasteczka znajduja sie toalety (mapa), kabiny beda
ustawione takze na trasie maratonu w okolicy punktéw odzywiania.

STREFA ZAWODNIKOW PO BIEGU

Po biegu otrzymasz medal i napoje. Szczegdtowe informcje o tym, co
czeka na Ciebie na mecie, znajdziesz na kolejnych stronach. Masaze dla
maratonczykow oraz uczestnikéw sztafet znajdujq sie na poziomie -3.
Pamietaj, zeby nie przebywac w strefie mety zbyt dtugo — zréb miejsce
dla kolejnych osdb.

WYNIKI

Wyniki beda na biezgco wywieszane przy punkcie INFO zlokalizowanym
na plycie boiska. Koricowe wyniki znajdziesz na stronie pod adresem
www.pzumaratonwarszawski.com.

s D
ZDJECIA

Oficjalnym serwisem fotograficznym imprezy jest FotoMaraton.pl.
Zdjecia beda dostepne kilka dni po biegu pod adresem www.fotomaraton.pl.
Swoje zdjecia znajdziesz korzystajac z numeru startowego lub nazwiska.

[ FotoMaraton.pl ]
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8 men and 8 women, the number will be extended in order to include
them. All additional classifications (age, professions) are based on real
times (net — calculated from the moment of crossing the starting line).

High Five Race: general classification is based on real times (net -
calculated from the moment of crossing the starting line). An exception
to this rule are the first 50 people who cross the finish line — they are
classified based on the official times (gross — from the gun), provided
that if the first 50 people on the finish line do not include at least 3 men
and 3 women, the number will be extended in order to include them.

Relay: general classification is based on real times (net — calculated
from the moment of crossing the starting line). An exception to this rule
are first 3 relays to cross the finish line — they are classified based on
the official times (gross — from the gun).

PROHIBITION FROM THE ROUTE

Remember: due to safety reasons, there is an absolute prohibition on
riding bicycles, roller blades, skateboards, other mechanical devices or
animals. An exception to this rule are people who have individual
permits from the Organiser. The use of Nordic walking sticks is also
prohibited. Persons violating the rule will be removed from the route of
the race.

TOILETS
Portable toilets will be available in the marathon village and along the
marathon route near the refreshment stations.

FINISHER ZONE

After the race, you will receive a medal and beverages. Detailed
information on what to expect at the finish line is included on the
following pages. Massages for marathon runners and relay participants
are available at level -3. Please remember not to prolong your stay in
the zone, make room for other runners.

RESULTS

The results will be displayed on an ongoing basis at the INFO point
located on the pitch. The final results will be available at
www.pzumaratonwarszawski.com

START

ELITA

BIEG NA PIATKE
HIGH FIVE RACE




PRZED STARTEM BEFORE START

POMOC MEDYCZNA
NUMER ALARMOWY
887 102 112

Co zrobi¢, jesli widzisz, ze ktos potrzebuje pomocy?

1. Zadzwon na numer 887 102 112.

2. Przedstaw sie i podaj numer telefonu, z ktdrego dzwonisz.

3. Podaj numer startowy poszkodowanego.

4, Okresl miejsce, w ktorym znajduje sie poszkodowany (podaj nazwe ulicy,
charakterystyczny punkt, okres| kilometr trasy).

5. Okresl stan poszkodowanego (przytomny, nieprzytomny, podaj objawy

wedtug wskazan dyspozytora).

6. Przekaz informacje, czy na odwrocie numeru startowego poszkodowany
umiescit informacje o chorobach, uczuleniach itp.

7. Zostan przy poszkodowanym do przybycia zespotu medycznego.

START
MARATON / MARATHON
SZTAFETA / RELAY

ROZGRZEWKA ADIDAS
/ADIDAS WARM-UP

TOALETY
ITOILETS

START
BIEG NA PIATKE
/ HIGH FIVE RACE

NA START
/TO START

PRYSZNICE
/ SHOWERS
27 WRZESNIA

MOST SWIETOKRZYSKI

MEDICAL AID
EMERGENCY PHONE NUMBER
887 102 112

What to do if you see somebody needs help?

1. Call 887 102 112.

2. Provide your name and your phone number.

3. Provide the race bib number of the person affected.

4. Indicate the location of the person affected (provide the name of the
street, a characteristic landmark, the route kilometre).

5. Describe the condition of the affected person (conscious, unconscious,
provide symptoms as directed by the dispatcher).

6. Inform whether the back of the race bib includes information about
diseases, allergies, etc. of the affected person.

7. Stay with the affected person until the medical team arrives.

WAS,
oy

rnoy®

NA START BIURO ZAWODOW / EXPO
/TO START RACE OFFICE / EXPO
25-26 WRZESNIA

FOODTRUCKI
26-27 WRZESNIA
ATRAKCJE DLA KIBICOW
JACTIVITIES FOR SUPPORTERS
26-27 WRZESNIA @

2 WIELOBOJ DZIECIECY

/KIDS ALL-AROUND
26-27 WRZESNIA

WEJSCIE / ENTRANCE
DEPOZYTY / DEPOSIT
27 WRZESNIA

BIEGOW DZIECIECYCH
/ KIDS RACES
26 WRZESNIA

BRAMA
a

WYBRZEZE SZCZECINSKIE

TRASA / COURSE

WISLA VISTULA
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START

Start 37. PZU Maratonu Warszawskiego odbywa sie o godzinie
9:00 z btoni Stadionu Narodowego (przy stacji PKP Stadion).
Dokfadna lokalizacje startu znajdziesz na mapce na stronie 17.

STREFY STARTOWE

Umiejscowienie stref startowych znajdziesz na mapce na

stronie 17. Biegacze ustawiajg sie w strefie startowej zgodnej

z kolorem na numerze startowym. Ustawiajac sie wewnatrz danej
strefy, prosimy kierowac sie dodatkowymi oznaczeniami (flagi

i tabliczki z konkretnymi czasami). W imieniu wszystkich
uczestnikdw prosimy o ustawienie sie w odpowiednich strefach

w zaleznosci od planowanego wyniku. To nie tylko dowod kultury
osobistej i szacunku dla szybszych biegaczy, ale rowniez troska

0 bezpieczenstwo i zasady fair play.

PACEMAKERZY

Pacemakerzy bedg prowadzi¢ uczestnikdw na nastepujgce czasy
(netto): 3:00, 3:10, 3:15, 3:20, 3:25, 3:30, 3:35, 3:40, 3:45, 3:50,

3:55, 4:00, 4:10, 4:15, 4:20, 4:30, 4:40, 4:50, 5:00. Pacemakerzy
przed startem beda wyposazeni w tabliczki z czasem, a w czasie
biegu beda wyraznie oznakowani.

DEKORACJE ZWYCIEZCOW

12:00

Klasyfikacja generalna kobiet

Klasyfikacja generalna mezczyzn

Wyscig o Volvo

13:20 — XI Mistrzostwa Polski Dziennikarzy
13:25 — I Mistrzostwa Polski Blogeréw
13:30 - Klasyfikacja FMW runners

14:00 — Kategorie wiekowe

Jezeli spodziewasz sieg, ze staniesz na podium, sprawdzaj na bie-
zaco wyniki. Beda one wywieszane przy punkcie INFO i we wia-
$ciwym czasie udaj sie pod scene gtdwna.

> 2]
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START

The 37t PZU Warsaw Marathon starts at 9 a.m. next to the
National Stadium (opposite Warszawa Stadion railway station).
Detailed location of the starting point is available on the map on
page 17.

STARTING CORRALS

Location of the start zones is presented on the map on page 17.
On behalf of all the participants, we would like to ask you to
stand in the respective zones depending on your planned result.
This is not only a sign of personal culture and respect for faster
runners but also expresses your care about safety and fair play.

PACEMAKERS

Pacemakers will lead participants to achieve the following (net)
times: 3:00, 3:10, 3:15, 3:20, 3:25, 3:30, 3:35, 3:40, 3:45, 3:50,
3:55, 4:00, 4:10, 4:15, 4:20, 4:30, 4:40, 4:50, 5:00. Pacemakers
will be equipped with signs indicating the target time and will be
marked distinctively during the marathon.

MEDAL CEREMONIES

12:00

General classification women

General classification men

Volvo Race

13:20 — 11t Polish Championship of Journalists
13:25 — 1%t Polish Championship of Bloggers
13:30 — FMW runners Classification

14:00 — Age categories

If you think you may have finished in the top 3 of any category
please check your results. They will be available at the INFO point
and proceed to the main stage in due time.

W PAKIECIE STARTOWYM
/RACEKIT

NA MECIE
/AT THE FINISH LINE




SZTAFETA MARATONSKA MARATHON RELAY

o

START

Start sztafety nastapi o godzinie 9:00 razem ze startem maratonu.
Prosimy o ustawianie sie w odpowiedniej strefie startowej

zgodnie z prognozowanym wynikiem druzyny.

DLUGOSC POSZCZEGOLNYCH ZMIAN
I-ok.12 km

IT —ok. 9,5 km

III — ok. 21 km

LIMITY CZASOWE

Druzyny obowigzuje limit wynoszacy 6,5 godziny. I strefa zostanie
zamknieta o godzinie 10:40, II strefa zostanie zamknigeta o godzinie
12:10. Pamietaj — jezeli zawodnik z poprzedniej zmiany nie zmiesci
sie w wyznaczonym limicie, nie mozesz kontynuowac biegu.

STREFY ZMIAN

Strefa zmian bedzie wydzielona osobnym korytarzem, w ktdrym beda
oczekiwac zawodnicy kolejnych zmian. Zawodnik moze rozpocza¢ bieg
po tym, jak zostanie dotkniety przez osobe z druzyny, ktéra korczy
swojg zmiane. Aby wrdci¢ ze strefy zmian na Stadion, mozna skorzy-
stac z komunikacji miejskiej, ktdra w dniu maratonu jest bezptatna (za
okazaniem numeru startowego). Zawodnicy z Ii IT zmiany otrzymajg
medal w strefie zmian.

POMIAR CZASU

Wszyscy zawodnicy majg chip do pomiaru czasu z tytu numeru
startowego. Dodatkowo, zawodnicy z I i II zmiany otrzymujg drugi
chip, ktdry nalezy przeples¢ przez sznuréwki. Zawodnicy Ci musza
mie¢ oba chipy — niedostosowanie sie do tego warunku, spowoduje
brak wyniku catej druzyny. Wynik twojej sztafety bedzie dostepny
po przekroczeniu linii mety przez ostatniego zawodnika. Wyniki
poszczegdlnych oséb beda udostepnione wieczorem w dniu biegu.

STREFAMETY

Zawodnicy z I i I zmiany na podstawie humeru startowego
moga wejs¢ do strefy depozytdw oraz skorzystac z positku rege-
neracyjnego.

DEKORACJA ZWYCIEZCéW -GODZ.13:15

Jezeli spodziewasz sie, ze Twoja druzyna stanie na podium, spraw-
dzaj na biezgco wyniki, ktére bedg wywieszane przy punkcie INFO
i we wtasciwym czasie udajcie sie catym zespotem pod scene
gtéwna.

W PAKIECIE STARTOWYM
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START

The relay starts at 9.00 a.m. together with the marathon.

Relay participants stand in zones corresponding to the estimated
time of the team.

LEG DISTANCES
I-ca. 12 km
II-ca. 9,5 km

III — ca. 21 km

TIMELIMITS

The time limit for each team is 6.5 hours. Zone I will be closed at
10.40 a.m., zone II will be closed at 12.10 p.m. Remember: if the
participant from the first leg does not fit in the designated time
limit, you cannot continue the race.

TRANSITION

The exchange zone will be separated by a corridor where
participants of the consecutive legs will be waiting. The
participants can start running after they were touched by the
person from the team who finished the leg. In order to come back
from the exchange zone to the Stadium, you can use public
transport which is available for free on the day of the marathon
(with your race bib). Participants from relay legs I and II receive
their medals in the exchange zone.

TIMING

Contestants of relay legs I and II will be equipped with two types
of chips (one in the race bib and the other in the ankle-strap). The
result of your relay will be available after the last runner crosses
the finish line. The results of each member of the relay team will
be available in the evening on the day of the race.

FINISHER ZONE
Contestants from legs I and II may enter the deposit zone and get
finisher's meal.

MEDAL CEREMONY -1.15P.M.

If you think your team will be on the podium, monitor your results
available at the INFO point and proceed with the entire team to
the main stage in due time.

NAMECIE
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BIEG NA PIATKE
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START START

Start biegu nastapi o godzinie 9:30. Start znajduje sie na btoniach

The race starts at 9.30 a.m. The starting line is locayed near
Stadionu Narodowego (patrz: mapka).

Warszawa Stadion railway station.

LIMIT CZASOWY TIMELIMIT
Meta biegu zostanie zamknieta o godzinie 10:30. The finish line of the race will be closed at 10.30 a.m.

DEKORACJE ZWYCIEZC()W - GODZ.10:30 MEDAL CEREMONIES - 10:30 A.M.
Klasyfikacja generalna kobiet

General classification women
Klasyfikacja generalna mezczyzn

General classification men
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W PAKIECIE STARTOWYM NAMECIE
/RACEKIT /AT THE FINISH LINE







MLODZI BOHATEROWIE NARODOWEGO
YOUNG HEROES OF THE NATIONAL STADIUM

= ,
PROGRAM BIEGOW

Mtodzi Bohaterowie Narodowego pobiegng na nastepujacych
dystansach:

11:00 — Bieg Babla (2012 i mtodsi), dystans: 100 m.

12:30 - Bieg Krasnala (2010-2011), dystans: 200 m.

14:00 — Bieg Smyka (2008-2009), dystans: 200 m.

15:30 — Bieg Urwisa (2006—2007), dystans: 400 m.

16:30 — Bieg Juniora (2004—2005), dystans: 750 m.

17:15 — Bieg Matolata (2002-2003), dystans: 1500 m.

17:45 — Bieg Nastolatka (1999-2001), dystans: 1500 m.

RODZICE

Opiekunowie kibicujg na trasie biegu oraz na mecie. Ze wzgledow
bezpieczenstwa dzieci pokonujg dystans samodzielnie — rodzice

i opiekunowie nie beda wpuszczani na trase (z wytaczeniem Biegu
Babla, w ktorym dzieci moga startowac z rodzicem/opiekunem).

DZIECIAKINANARODOWYM!

W sobote na ptycie stadionu bedg znajdowaty sie sponsorskie
strefy zabaw dla wszystkich dzieci, nie tylko tych uczestniczacych
w biegach. Odbeda sie tez wyscigi w workach, zabawa

w megatwistera, biegi na bosaka i malowanie buziek. Bedzie takze
strefa pitki noznej. W specjalnej strefie kibica animatorzy

w strojach superbohateréw poprowadzg rozgrzewke i beda
kibicowali z rodzicami w czasie biegdéw. Dodatkowg atrakcjg bedzie
mozliwo$¢ zrobienia sobie zdje¢ polaroidem z superbohaterami.

WIELOBOJ DLA DZIECI

Specjalnie z myslg o najmtodszych sportowcach na zewnetrznej
promenadzie Stadionu Narodowego w sobote i niedziele beda
czekac stanowiska wieloboju sportowego, a na nich
wykwalifikowani instruktorzy, ktdrzy zadbajg o bezpieczenstwo
i dobrg zabawe uczestnikdw.

WOZKI
Organizator zapewnia miejsce na pozostawienie wozka
dzieciecego — zapytaj stewarda o droge.

e
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RACING SCHEDULE

The Young Heroes of the National Stadium will run on the
following distances:

11:00 a.m. — Toddlers Race (2012 and younger), distance: 100 m.
12:30 a.m. — Preschoolers Race (2010-2011), distance: 200 m.
2:00 p.m. — Wobblers Race (2008—2009), distance: 200 m.

3:30 p.m. — Twisters Race (2006—2007), distance: 400 m.

4:30 p.m. — Juniors Race (2004-2005), distance: 750 m.

5:15 p.m. — Youngsters Race (2002-2003), distance: 1500 m.
5:45 p.m. — Teenagers Race (1999-2001), distance: 1500 m.

PARENTS

Caregivers can support their children along the route and at the
finish line. For safety reasons, the children complete the race on
their own — parents and caregivers will not be admitted on the
route (except for the Toddlers Race where children can race with
a parent/caregiver).

KIDS AT NATIONAL STADIUM!

On Saturday, the pitch of the Stadium will include sponsored play
zones for all children, not only those who participate in the races.
Among others, a small pool with colourful balls and plastic see-
saws will be available. Other entertainment will include bag races,
playing mega twister, barefoot running and face painting. There
will be a football zone available as well. The special supporter
zone will have animators dressed as superheroes to lead
warm-up and cheer on with parents during the races. An
additional attraction will be the possibility to make a Polaroid
photo with one of the superheroes.

ALL-ROUND SPORTS COMPETITION FOR CHILDREN
The external promenade of the National Stadium will include
all-round sport competition stands on Saturday and Sunday
especially for the youngest athletes. The stands will be run by
qualified instructors who will ensure safety and good fun for the
participants.

STROLLERS
The organiser provides designated areas for parking baby
strollers — ask a steward for information.

@ Bieg Babla 100 m @ Crawlers Race 100 m

(2012 i mtodsi) (2012 and younger)
godzina 11:00 11:00
Bieg Krasnala 200 m ' Toddlers Race 200 m
(2010-2011) (2010-2011)
godzina 12:30 12:30

. Bieg Smyka 200 m . Wobblers Race 200 m
(2008-2009) (2008-2009)
godzina 14:00 14:00
Bieg Urwisa 400 m Twisters Race 400 m
(2006-2007) (2006-2007)
godzina 15:30 15:30
Bieg Juniora 750 m Juniors Race 750 m
(2004-2005) (2004-2005)
godzina 16:30 16:30
Bieg Matolata 1500 m Rascals Race 1500 m
(2002-2003) (2002-2003)
godzina 17:15 17:15
Bieg Nastolatka 1500 m . Challengers Race 1500 m
(1999-2001) (1999-2001)

godzina 17:45 17:45




ORGANIZATOR ZAPEWNIA MIEJSCE NA
POZOSTAWINIE WOZKOW DZIECIECYCH.
0 JEGO LOKALIZACJE ZAPYTAJ STEWARDA




BIEG WEGANSKI ,,L ATWIEJ NIZ MYSLISZ!”

Jezioro Kamionkowskie

Miasteczko
Biegowe
Stadion Targ ey
Narodowy Weganski

Rondo
Waszyngtona

(=

3. Bieg Weganski odbedzie sie w Parku Skaryszewskim na dystansie
5110 km. Dla wolacych krétsze dystanse bedzie takze krotki,
Rodzinny Bieg Sniadaniowy (2 km). Na uczestnikéw czekaja koszulki,
medale i... ptatki owsiane.

Nie biegniesz? Przyjdz kibicowac i zjes¢ $niadanie na trawie!

Biegowi towarzyszy Targ Weganski, dajacy okazje do odkrycia kuchni
roslinnej. Organizatorzy zapraszajg takze na wykifady dietetyka i kar-
diologa, ktorzy opowiedza o wptywie diety na zdrowie. Bedzie tez
okazja, aby zgtebic¢ wiedze na temat weganizmu dzieki premierze
ksigzki ,Kuchnia dla biegaczy. Sita z roslin”.

Z kazdego sprzedanego pakietu na 5 i 10 km organizatorzy
przekaza 10 zt na rzecz schroniska w Korabiewicach.

PROGRAM IMPREZY

25 wrzesnia

12:00-20:00 Godziny otwarcia Biura Zawodow
na Stadionie Narodowym w Warszawie

26 wrzeshnia

9:00 — Start imprezy

9:45 — Oficjalne otwarcie imprezy

10:00 — Start Rodzinnego Biegu Sniadaniowego

11:00 — Start biegu gtéwnego na dystansie 5 km — I seria
12:00 — Start biegu gtéwnego na dystansie 5 km — II seria
13:00 — Start biegu gtéwnego na dystansie 10 km

14:30 — Dekoracje zwyciezcow na dystansie 5 i 10 km

WYDARZENIA TOWARZYSZACE

9:00-17:00 Targ Weganski na terenie Miasteczka Biegu Wegarniskiego,
Park Skaryszewski

12:00-18:00 Wykfady na temat diety roslinnej i aktywnosci fizycznej,
Stadion Narodowy

11:30-15:00 Weganskie Pasta Party

17:00 - Oficjalne zakonczenie imprezy

Wiecej informacji: www.biegweganski.pl
Organizator: Run Vegan!

26

2km

BIEG

LATWIEJ NIZ MYSLISZ

Park Skaryszewski

+ Rodzinny Bieg Sniadaniowy
=)= Biegnadystansie 5 kmi 10 km
&> Miasteczko Biegowe i Targ Wegariski
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The 3 Vegan Race will be held in Park Skaryszewski on a distance of
5 km and 10 km. For those who prefer shorter distances, there will
also be a short Family Breakfast Race (2 km). Contestants will receive
T-shirts, medals and... cereal.

Are you not running? Come to cheer them on and eat your breakfast
outdoors! The Race is accompanied by a Vegan Market where you can
discover vegetable cuisine. Feel free to attend lectures by a dietician
and a cardiologist who will explain the influence of diet on your health.
You will also have an opportunity to expand your knowledge on vegan
food with a premiering book called "Cooking for runners. The power
of plants". From every kit sold for the 5 km and 10 km race, the orga-
nisers will give PLN 10 to the animal shelter in Korabiewice.

EVENT PROGRAM

September 25t

12.00 p.m. — 20.00 Opening hours of the Race Office at the National
Stadium

September 26

9.00 a.m. — Start of the event

9.45 a.m. — Official opening of the event

10.00 a.m. — Start of the Family Breakfast Race

11.00 a.m. — Start of the main 5 km race — series I

12.00 p.m. — Start of the 5 km race — series II

1.00 p.m. — Start of the 10 km race

2.30 p.m. — Medal ceremonies of the 5 km and 10 km races

ADDITIONAL EVENTS

9:00 a.m. — 5:00 p.m. Vegan Market at the Vegan Race Village,
Park Skaryszewski

12.00 p.m. — 8.00 p.m. Lectures on plant-based diet and physical
activity, National Stadium

11.30 a.m. — 3.00 p.m. Vegan Pasta Party

5.00 p.m. — Official closing of the event

For more information see: www.biegweganski.pl
Organized by: Run Vegan!
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WYSCIG 0 VOLVO THE VOLVO RACE
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27 wrzesnia o godz. 9:00 rozpocznie sie wyjgtkowy wyscig. Jego
stawka beda kluczyki do Volvo V40. Trafig one w rece osoby, ktdra
uzyska najlepszy wynik na mecie 37. PZU Maratonu Warszawskiego.
Dlaczego ten wyscig bedzie taki wyjatkowy? Jego zwyciezcg moze
zostac zaréwno najszybszy mezczyzna, jak i najszybsza kobieta. Jak
to mozliwe? To bardzo proste — kobiety otrzymuja na starcie specjalny
handicap czasowy, ktéry uwzglednia réznice poziomdw sportowych
wynikajgcych z fizjologicznych mozliwosci organizméw. W tym roku
najszybsza kobieta na mecie bedzie musiata dotrze¢ na Stadion Naro-
dowy nie pdzniej niz 18 minut i 30 sekund po najszybszym mez-
czyznie. Jesli zrobi to szybciej — to ona wyjedzie z Warszawy samo-
chodem. Jesli nie zdazy zmiescic sie w tej réznicy — samochdd przy-
padnie najlepszemu mezczyznie. Jak co roku zapowiadaja sie wielkie
emocje.

Dwanascie miesiecy temu kluczyki do Volvo otrzymat Kenijczyk

Victor Kipchirchir, ktory potrzebowat na dotarcie do linii mety

2 godzin 9 minut i 59 sekund. W tym roku Victor znéw staje na starcie
Maratonu Warszawskiego i znéw zapewne marzy o powtdrzeniu suk-
cesu. A warto wiedzie¢, ze nigdy jeszcze w historii imprezy zaden
mezczyzna nie powtdrzyt sukcesu rok po roku! Czy Victor zrobi to
jako pierwszy? I czy znéw wyjedzie z Warszawy samochodem Volvo?

28
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On 27 September at 9.00 a.m., a special race will commence. The
stake of the race is the keys to Volvo V40. They will belong to who-
ever clocks the most valuable time of the 37th PZU Warsaw
Marathon.

Why is this race so extraordinary? It's because both the fastest man
as well as the fastest woman can win it. How is that possible? Very
simple — women receive a special time handicap upon the start
which takes into account the difference of sport levels resulting
from physiological body performance abilities. This year, the fastest
woman on the finish will have to reach the National Stadium no
later than 18 minutes and 30 seconds after the fastest man. If she
does it faster — she'll leave Warsaw by car. If she doesn't fit into the
difference — the car will be given to the fastest man. Just like every
year, we are looking forward to great emotions.

One year ago, the keys to the Volvo were won by Victor Kipchirchir,
a Kenyan who covered the distance in 2 hours, 9 minutes and

59 seconds. This year Victor also competes at the PZU Warsaw
Marathon and probably dreams to repeat his success. And it is
worth to highlight that no man has ever repeated the success two
years in a row in the event’s history! Will Victor be the first one to
do it? Will he again leave Warsaw driving a Volvo?
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- OTWARCIE ULIC
STREET OPENINGS
Na mapie przedstawione sa przewidywane

godziny zamkniecia i otwarcia ulic.
Szczegoty moga ulec zmianie!

30

G;,"\oéhs\" &)

izl )
@

()
Podchofazych

09:14
12:40

£
g
Mo,
&,,."
08:45 08:45 08:40
11:25 11:05 11:00



Droga do zdrowia i kondycji jest fatwiejsza,
kiedy wspierajg Cie najblizsi.

Biegnij w 37. PZU Maratonie Warszawskim
juz 27 wrzesnia.

pzuzdrowie.pl

Biegnij, kochanie, biegnij

p/u

ZDROWIE



PUNKTY KIBICOWANIA CHEERING STATIONS

Zamoyskiego

1. Kibice z flagami pafistw

2. Bloco central

3. Punkt kibicowania SP 143

4. Drumbastic

5. Punkt kibicowania PZU

6. Drumbastic

7. Punkt kibicowania SP 143

8. Strefa kibicowania Fundaciji Dzieci Niczyje
9. Teatr Akt L2
10. Hasao Show Dance & Cheerleaders

11. Strefa kibicowania Fundacji Synapsis

12. Skadyktator i Jego Kosmiczne Combo wv‘"‘“

13. Strefa kibit ia Fundacji Al y Inter o

14. HALS - orkiestra p Park nad Balatonem

15. Punkt kibicowania SSP 14iSG4

16. Strefa kibicowania Fundacji Rak'n’Roll n S @ ,,,"%k}
17. Punkt kibicowania PZU - Komarauskieso (o] e,

Egipska

18. Funky Sz_ayka gx Gormostae %’E

19. Pogotowie Energetyczne 28 n u &

20. Punkt kibicowania PZU 2" o N

21. PZU Monster Truck . Py .

Jugostowiarisy,

22. Punkt kibicowania PZU

23. Domofonia

24, Zoliborska strefa kibicowania
25. Mixbass & Friends Lazienkd
26. Start Over

27. Bielanska strefa kibicowania

28. Lenive

29.S0D

30. Punkt kibicowania PZU

31. Echo, DjHerman i Latajace Piesci
32. Kapela Praska

33. Praska strefa kibicowania Q”’ﬁ"‘
34. Praska strefa kibicowania

35. Factory Girls

36. Punkt kibicowania Szlachetnej Paczki n
37. Punkt kibicowania Oceanarium 3D

38. Punkt kibicowania Carrefour

39. Bloco central

Wat "iea
es2yiisky

eiajdoy I

MOeIuI9zd

o

O KILOMETRY

STREFA ZMIAN
SZTAFETY MARATONSKIEJ

Podchorazych

’ PUNKT KIBICOWANIA

W dniach 25-27 wrzesnia
pokaz swoj numer startowy

i otrzymaj znizke w wybranych
lokalach na ul. Francuskiej*

¢ THINK LOVE ~ PROSTA

iqzsy  JUICES ~ HISTORIA

*Szczegoty promocji w lokalach
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SPOLECZNOSC

WARSZAWSKICH BIEGACZY

Pierwszy trening FMW runners odbyt sie 12 stycznia. Byto zimno

i ciemno, @ mimo to na warszawskiej Agrykoli pojawito sie ponad

80 Smiatkdw. W tej przygnebiajacej aurze, ale z wielkg moca, zaczeta sie
przygoda pierwszej druzyny biegowej Fundacji ,Maraton Warszawski".
Po tych 9 miesigcach wiemy, ze to byt dobry krok. Z wielkg radoscig
obserwujemy, jak FMW runners roénie w site. A spoteczno$¢ FMW
runners to juz od dawna nie tylko trzy treningi tygodniowo.

To zawieranie nowych znajomosci, Swietna zabawa i niejeden wspdlnie
zjedzony tort. To systematyczna, dajgca widoczne efekty praca

w hiesamowitym towarzystwie.

To réwniez starty w wielu imprezach sportowych w barwach
Jrunnersow” . Dzieki naszym dziataniom pojawity sie takze osoby,
ktdre swojg przygode z bieganiem dopiero zaczynaja.

JAK DOLACZYC DO FMW RUNNERS?

Wystarczy przyjsc na trening - dowiedz sie wiecej
na www.pzumaratonwarszawski.com

37. PZU Maraton Warszawski przejdzie niedtugo do historii,
ale treningi trwaja dalej, wiec do zobaczenia!

BEZALKOHOLOWE
MM T MIETH

Doceniamy to, ze na wielu biegach FMW runners jest silnie reprezentowane,
dlatego podczas 37. PZU Maratonu Warszawskiego i Biegu na Pigtke bie-
gacze FMW runners powalczg o lokaty indywidualnie w osobnej klasyfikacji.

TRENERZY
Julita Bartosz tukasz Pawet
Kotecka Olszewski

Olszewski Oskierko

TRENINGI FMW RUNNERS:
Poniedziatek, PGE Narodowy, godz. 18:00
Sroda, Agrykola Stadion LA, godz. 18:00

Piatek, Metro Kabaty, godz. 18:00

@ W ciazy nfepﬂulﬁgﬁd:r&_.

_' wnraw -abgal E’nh&“l'uﬁak
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: 2 37.PZ Maratonu
rszawsldego po raz kolejny przygotowat
serle produktow dla uczestnikow biegu.

Biegacze bedg mogli zaopatrzyc¢ sie w bluzy
Response Icon Hoody, czapki Climacool
oraz plecaki Linear Performance.

(7.0 ) nmespon a.d%\us




Limitowane produkty oraz inne pozycje

z najnowszej kolekcji adidas bedzie

mozna kupic:

1

= na stoisku partnerskim adidas pedczas
targéw Expo Sport&Fitness na Stadionie’
MNarodowym 25.09 w godz. 12:00-20:00
oraz 26.09 w godz. 10:00-20:00

= na plycie Stadionu Marocdowego

27.09 w godz. 7:00-15:30

= w sklepie Runners Club w Warszawie *, .
przy ulicy Wotoskiej 22/22a

= w internetowym sklepie RunnersClab. pl i ’
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Zajmujemy sie
statg obstugg prasowa
najwiekszych imprez
biegowych Fundacji ,Maraton
Warszawski”, w tym:
Maratonu Warszawskiego,
Pétmaratonu Warszawskiego

i Maratonu Sztafet
- Ekidenu.

e

Agencja PR Partn

P . | ma

Promotion od ponad 20 lat
zajmuje sie kreowaniem wizerunku klientéw,
ich produktéw i ustug. Nasza przygoda z Funda-
cjg ,Maraton Warszawski” rozpoczeta sie 5 lat
temu. Pasja do pracy w PR oraz zaangazowanie
pracownikéw agencji w sporty biegowe sprawity,
ze dziatania na rzecz Fundacji staty sie satysfak-
cjonujgcym doswiadczeniem, idagcym w parze
ze skutecznoscig i wymiernymi efektami medial-
nymi. W naszym zespole jest wielu amatoréw
biegania. Ta pasja, w potgczeniu ze znakomi-
tym warsztatem i zaangazowaniem, pozwala na
sprawng prace z tak duzym wyzwaniem, jakim sg
imprezy biegowe Fundacji ,Maraton Warszawski”
juz od tylu lat.

NapisaliSmy ponad 150
informacji prasowych

Wspétorganizowalismy
10 konferencji prasowych

Wydalismy niemal 1500
akredytacji mediowych

Trasa maratonu zmienia sie co roku, a w $lad za
nig podaza lokalizacja naszego biura prasowego.
Bylismy w wielu miejscach w Warszawie, gdzie
potrafilismy dostosowa¢ sie do réznych
warunkéw organizacyjnych, a nawet
pogodowych, stuzagc pomoca mediom i na
biezaco relacjonujgc biegi. Stacjonowalismy w

parku Agrykola, w Paftacu Kultury i Nauki, w
siedzibie Polskiego Komitetu Olimpijskiego, na
Placu Zamkowym czy na Stadionie Narodowym.
Pierwszy Maraton Warszawski, zwany wtedy
Maratonem Pokoju, odbyt sie w roku 1979. Linie
mety przekroczyto wtedy 1861 zawodnikow.

SA
# 0

Nawigzali$my state relacje mediowe
z ponad 200 dziennikarzami

o wartosci ponad 10 min PLN

ZapracowaliSmy na zaufanie
klienta na wiele lat

W tym roku odbedzie sie juz 37 edycja tej
imprezy, ktérej prestiz, liczba zawodnikéw i
popularnos¢ stale wzrasta. Zachowuje ona
jednak niezmiennie swoje wieloletnie tradycje
biegowe. Nasza wspétpraca z Fundacja ,Maraton
Warszawski” rozpoczeta sie w roku 2011. Juz od 5
lat agencja Partner of Promotion zajmuje sie
obstuga mediowg Maratonu Warszawskiego,
Pétmaratonu  Warszawskiego i Ekidenu.
Wierzymy, ze roéwniez przez kolejne lata
bedziemy popularyzowac idee biegania, dawac
rados¢  wszystkim  uczestnikom  imprez
biegowych oraz pomagac im pokonywac¢ wiasne
stabosci. Dziatamy wspdlnie, bo wierzymy w
pozytywna energie, jaka wywotuje bieganie.

Wypracowali$my ekwiwalent reklamowy
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Postaralismy sie, aby Warszawa przywitata
biegaczy nie tylko wyjatkowa trasa,
ale i dodatkowymi atrakcjami.

Biegaj i Zwiedzaj to projekt,

ktdrego partnerami zostali:

Muzeum Narodowe, Oceanarium 3D,
Pafac Kultury i Nauki,

Wirtualna wystawa ,,Pompeje”

i Zamek Krdlewski.

Dzieki naszej wspotpracy, wszystkie te wazne
dla Warszawy miejsca uczestnicy

37. PZU Maratonu Warszawskiego, Sztafety
Maratonskiej oraz Biegu na Pigtke moga
odwiedzi¢ na specjalnych warunkach.

Wystarczy, ze zostawicie w kasie specjalny
kupon, na kazdym z nich umiescilismy
szczegdtowe warunki dajgce mozliwos¢
skorzystania ze znizek.

Serdecznie dzigkujemy wszystkim
instytucjom, ktdre wigczyty sie do akgji.
Bardzo cieszymy sie, ze PZU Maraton
Warszawski jest waznym elementem
warszawskiego krajobrazu kultury miejskiej,
a jego uczestnicy moga skorzystac

z wyjatkowej oferty.
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S

We've made sure that Warsaw will greet
runners not only with a unique route.

Run and Explore is a project supported by
such partners as: The National Museum,

3D Aquarium, Palace of Culture and Science,
Virtual exhibition "Pompeii" and the Royal
Castle.

Thanks to our cooperation, participants of
37t PZU Warsaw Marathon, Marathon Relay
and High Five Run will be able to visit all
these important places in Warsaw on special
conditions.

You just have to give special coupon from
info booklet to the cashier. Each coupon
contains detailed information on offer
conditions.

We thank all the institutions which have
contributed to the action.

We are very pleased that PZU Warsaw
Marathon is an important part of cultural life
in Warsaw and that participants can take
advantage of the special offer.

MW/

Muzeum Narodowe
w Warszawie

—

OCEANARIUM 3D

NA NARODOWYM

Patac Kultury i Nauki Warszawe

WIRTUALNA WYSTAWA Z NEAPOLU

POMPEJE

ZYCIE W CIENIU WULKANU

MUZEUM NARODOWE W WARSZAWIE

Drugi bilet wstepu na wystawe stata gratis*

25-27.09
Aleje Jerozolimskie 3

*Do wyczerpania puli biletow (9000)

OCEANARIUM 3D

Znizka 10% dla uczestnika i jego rodziny
25-30.09

Stadion Narodowy

PALAC KULTURY | NAUKI

Bilet normalny w cenie biletu ulgowego
na wjazd na Taras Widokowy XXX
25-27.09

Plac Defilad 1

WIRTUALNAWYSTAWA Z NEAPOLU
POMPEJE

Bilet w cenie 25 zt (25-27.09)
Stadion Narodowy

ZAMEK KROLEWSKI W WARSZAWIE

Bilet w cenie 1 zt
25.09-3.10

Plac Zamkowy 4



Muzeum Narodowe
w Warszawie

OCEANARIUM 3D

NA NARODOWYM

Patac Kultury i Nauki Warszowe

WIRTUALNA WYSTAWA Z NEAPOLU

POMPE]E

ZYCIE W CIENIU WULKANU
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NATIONAL MUSEUM IN WARSAW

Second ticket for permanent
exhibition for free*
25-27.09

Aleje Jerozolimskie 3

*9000 tickets available

3D AQUARIUM

-10% discount for the participant
and his family
25-30.09

National Stadium

PALACE OF CULTURE AND SCIENCE
Normal ticket in the price of discounted

ticket to the Viewing Terrace "XXX Floor™

25-27.09
Plac Defilad 1

VIRTUAL EXHIBITION OF POMPEII

A ticket for the price of 25 zt
25-27.09

National Stadium

ROYAL CASTLE IN WARSAW

A ticket for the price of 1 zt
25.09-3.10

Plac Zamkowy 4
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FUNDACJA WIELKA ORKIESTRA SWIATECZNEJ POMOCY

DOLAGZ DO NAS

ZDOBADZ DOSWIADCZENIE  WYKORZYSTA) SWOJ POTENCJAL
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SEMINARIA SEMINARS

Bieganie

NA NOWO ODKRYTE

Zapraszamy na bezptatne seminaria miesiecznika BIEGANIE.

W sobote przed maratonem od godziny 12 bedziecie mogli postuchac
wyktaddw naszych specjalistow. Po zajeciach wyktadowcy chetnie
odpowiedzg na Wasze pytania. Seminaria odbywaja sie na Stadionie
Narodowym, w galerii nad Biurem Zawodow. Serdecznie zapraszamy
zardwno biegaczy poczatkujacych, jak i doswiadczonych.

12:00-12:45 — 10 zasad regeneracji, czyli jak dbac o orga-
nizm biegacza — mgr Michat Dachowski, fizjoterapeuta, ekspert
adidas i Fizjo4life

13:00-13:45 — O znaczeniu zmiennych bodzcéw treningo-
wych — Kuba Bielecki, trener triathlonu, ekspert TRINERGY

14:00-14:45 — Maraton. Szczegoty, ktore robig réznice —
Marcin Nagorek, trener, ekspert magazynu BIEGANIE

15:00-15:45 — Jak biegacz powinien dbac o zelazo — czyli
zywieniowe i pozazywieniowe aspekty gospodarowania zelazem
— dietetyk Damian Parol, ekspert Biegu Weganskiego

16:00-16:45 — Jak dbac o zdrowie? Terapia i profilaktyka
(m.in. serce sportowca, grozna hiponatremia, stany proza-
krzepowe) — dr Joanna Barczynska, kardiolog, ekspert Biegu
Weganskiego

17:00-17:45 — Szczesliwi biegajq ultra — Magda Ostrowska-
Dotegowska i Krzysztof Dotegowski — eksperci magazynu BIEGANIE

11:00—-14:00 — Run BlogFest — panel PolskaBiega.pl i adidas

Wyjatkowe wydarzenie dla ludzi zaangazowanych w promowanie
biegania w internecie — spotkanie, okazja wymiany do$wiadczen

i zdobycia wiedzy oraz umiejetnosci przydatnych w codziennej prak-
tyce biegajgcego blogera i blogujgcego biegacza. Uwaga! Wstep na
ten blok tematyczny majg wczesniej zarejestrowane osoby z zapro-
szeniami PolskaBiega.pl.

14:30-16:00 — Warsztaty autofizjoterapii

Fizjoterapeuci z Centrum Rehabilitacji Ruchowej i Mowy RiM z Prusz-
kowa Jan Ordynski i Michat Dzierzgwa pod kierownictwem Piotra
Kostrzebskiego — fizjoterapeuty, instruktora metody FDM, terapeuty
osteopatycznego, poprowadzg warsztaty pt. ,,Kontuzje u biegaczy —
jak im zapobiegac i jak leczy¢?”.




SEMINARIA SEMINARS

NASI SPECJALISCI

Michat Dachowski

— fizjoterapeuta, absol-
went wydziatu rehabili-
tacji warszawskiej
AWF. Wieloletni trener
odnowy biologicznej
na poziomie ekstra-
klasy polskiej koszy-
kowki. Wspotpracownik
redakcji sportowych,
wyktadowca IFAA
(International Fitness
& Aerobic Academy)
oraz BLACKROLL
POLSKA.

Kuba Bielecki

— trener triathlonu,
doswiadczony Ironman
z rekordem zyciowym
9:18. Mistrz Polski na
dystansie Ironman

w kategorii wiekowej,
triumfator klasyfikacji
generalnej Tri Tour

w 2014 r. Trener

w TRINERGY oraz
wspdtpracownik maga-
zynu TRIATHLON.

Marcin Nagérek

— biegacz, trener,
dziennikarz, autor naj-
starszego aktywnego
bloga biegowego

w polskim inter-

necie (www.nagor.pl),
aktualizowanego od
stycznia 2006 roku.
Wspbtpracownik maga-
zynu BIEGANIE. Spe-
cjalista od sportu
zawodowego i tre-
ningu.

dr Joanna Barczynska
— kardiolog, specjalista
chordb wewnetrznych;
Sekcja Medycyny Spor-
towej, Echokardiografii
i Wad Wrodzonych
Serca — Polskiego
Towarzystwa Kardiolo-
gicznego. Prowadzi
badania dotyczace
wptywu Zywienia na
zdrowie na Uniwersy-
tecie Warszawskim.

Damian Parol

— dietetyk, trener per-
sonalny, absolwent die-
tetyki na Wydziale
Nauki o Zywieniu Czlo-
wieka SGGW w War-
szawie oraz Psychodie-
tetyki na SWPS w War-
szawie; przygotowuje
prace doktorska na
temat wptywu diety na
wydolnos¢ biegaczy
dtugodystansowych.

Magda Ostrowska-
Dotegowska

- rekordzistka Biegu
Rzeznika; redaktor
naczelna serwisu
MagazynBieganie.pl.
Jej pasja sa gory, inte-
resuje sie dieta,
ludzkim ciatem, psy-
chologig biegania.

Wiecej ciekawych informacji znajdziecie na www.magazynbieganie.pl

Krzysztof Dotegowski
— trzykrotny zwyciezca
100-kilometrowego
biegu na orientacje
Kierat; wieloletni
zastepca redaktora
naczelnego miesigcz-
nika BIEGANIE. Jego
pasja sa skrajnie diugie
dystanse i ciezki gorski
teren.

F?each far' the:best.

#leeItYourAII

MAGDALENA £EACZAK %
SALOMON SUUNTO TEAM

tixd

nutrition

Y Frixxe. K@ Etixxsports

. . , . , . , L spornr t s
Etixx to wiodgca marka suplementéw diety dla sportowcow. W gamie produkiow znajdziemy

suplementy, ktore wspierajg proces treningowy na kazdym etapie przygotowan. Jako$¢
i skuteczno$¢ produktow marki Etixx potwierdzajg liczni zawodnicy na czele z Magdaleng tgczak —

ktdra razem z Pawtem Dybkiem zwyciezyta Bieg Rzeznika 2015. Wwwi. etixxspor ts.com



FIRMA PRZYJAZNA BIEGANIU RUNNING FRIENDLY COMPANY
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+Wiele firm stara sie iS¢ na reke swoim pracownikom, ktérzy dbaja

0 zdrowy tryb zycia. Poza tym zdrowszy pracownik generuje mniejsze
koszty na leczenie” — twierdzi legendarny ultramaratonczyk Scott
Jurek. Czy w Polsce mamy do czynienia z takim modelem?

Okazuije sie, ze coraz czesciej!

Coraz wiecej firm wspiera swoich pracownikéw w prowadzeniu
aktywnego stylu zycia.

37. PZU Maraton Warszawski przejdzie do historii jako impreza,

w ktdrej na niespotykang dotad skale rywalizowaé bedg nie tylko
zawodnicy indywidualni i teamy biegowe, ale takze firmy. Specjalnie

z mysla o nich, a zwlaszcza o zatrudnionych tam biegaczach, stworzy-
lismy Program ,Firma Przyjazna Bieganiu”, chcac nie tylko zacheci¢ do
sportowej rywalizacji, ale takze promowac dobre praktyki w zakresie
wspierania pracownikow w realizacji ich sportowych pasii.

Klasyfikacje, w jakich firmy bedg walczy¢ o biegowe Gepardy,

to Najbardziej Rozbiegana Firma (tu liczy¢ sie bedzie frekwencja) i Naj-
szybsza Firma (gdzie premiowane bedg czasy osiggane na mecie).

Wiecej informacji znajdziesz na stronie:
www.pzumaratonwarszawski.com/fpb

Firma zakupita nam stroje, wyposazajac od stép do gtéw

:). Otrzymujemy réwniez petne pokrycie optat startowych

oraz kosztow delegacji. Nie ma réwniez zadnych problemow

ze zwolnieniem nas z pracy na czas zawodow — wymienia
Krzysztof Jeremicz, koordynator startu druzyny Rafako
S.A. w imprezach 37. PZU Maratonu Warszawskiego.

Zakupiony zostat odpowiedni sprzet treningowy, miedzy innymi
wszyscy biegacze otrzymali profesjonalne stroje biegowe,

a chetni - stroje triathlonowe. Wszyscy mamy réwniez pakiet
medyczny w Medicover. Danone zatroszczyt sie o opieke
profesjonalnego trenera i wynajecie hali sportowej, optaca
starty w wybranych imprezach biegowych — podsumowuje
tegoroczne dokonania swojego pracodawcy

Piotr Stadnicki z firmy Danone Sp. z o.0.

FIRMA
PRZYJAZNA
BIEGANIU
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"Many companies make an effort to accommodate employees who
value a healthy lifestyle. Plus, a healthier employee generates less

medical treatment costs", says the legendary ultramarathon runner
Scott Jurek. Can you see that in Poland? Yes, it turns out there are

more and more such companies!

Employers are increasingly supporting their staff in leading an active
lifestyle.

The 37 PZU Warsaw Marathon will make history as an event where
not only individual runners, running teams, but also companies will
compete on an unprecedented scale. With them in mind, especially
considering the runners they employ, we developed the "Running
Friendly Company" Programme to further encourage sport compe-
tition and promote good practice in supporting employees to develop
their sport passions. Categories for the companies competing to win
the Cheetah awards include the Farthest Running Company (atten-
dance is of significance here) and the Fastest Company (where
finishing results will count).

For more information, visit:
www.pzumaratonwarszawski.com/fpb

The company bought us clothes from head to toes :). We
also receive full reimbursement of the starting fees and
travel expenses. We easily got time off from the company
for the time of the competition, says Krzysztof Jeremicz,
coordinator of Rafako S.A. team at the 37t PZU
Warsaw Marathon.

Appropriate training equipment was purchased. All runners
received professional running clothes and those who volunteered,
also triathlon clothes. We all have a medical package at
Medicover as well. Danone provided us with a professional trainer
and rented a sports venue, the company also pays the starting
fees for selected running events, Piotr Stadnicki of Danone
Sp. z 0.0. sums up the company’s contribution this year.

Patron medialny

o

odpowiedzialny
biznes.pl
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AKTYWNIE
PO PRACY

Nie kazdy jest sportowcem, ale kazdy
M ma swoje rekordy i upragnione cele.

MultiSport to idealny sposdb na aktywne
spedzanie czasu wolnego.

OFICJALNY PARTNER ( 37, WARSZAWSKI )




Zapraszamy do odwiedzenia targow Sport&Fitness Jesien 2015. Tuz
przy Biurze Zawodow znajdziesz stoiska z bogatg ofertg producentow
sprzetu sportowego, odzywek i gadzetéw biegowych. Zapraszamy,
bedzie okazja, zeby porozmawiac z ekspertami i zrobic ostatnie
przedstartowe zakupy.

WEJSCIE ENTRANCE

-
(_—

Y STARTOWE
l HETRRTING LIST

BIURO ZAWODOW

RACE OFFICE

TARAS WIDOKOWY
OBSERVATION DECK

1-ETIXX

2 - ENERVITSHOP.PL/X-BIONIC

3 - SKLEP FUNDACJI "MARATON WARSZAWSKI"
4 - COMPRESSPORT/SQUEEZY
5-WIESZAKINAMEDALE.PL

6 - TRIFIT.PL

7 - NEW BALANCE & PARTNERZY
8 - ROYAL BAY

9 - OWOCOWA ROZK0SZ

10 - SKLEPBIEGOWY.COM

11 - KALENJI

12 - LIGA BIEGOWA

13 - UFIZJO.PL

14 - ALE - ACTIVE LIFE ENERGY
15 - SKLEP BIEGACZA/ASICS

16 - BLACKROLL POLSKA

17 - PLANTRONICS

18 - CAROLINA MEDICAL CENTER
19 - SPORTSLAB

) L=z
s

Feel free to visit the Sports&Fitness Autumn 2015 fair. Next to the
Race Office, you can find stands with a broad range of sport equip-
ment, supplements and running accessories. Make sure you visit us:
this is an excellent opportunity to talk to experts and make some last
shopping before the start.

WYJSCIE EXIT

20 - ZURICH MARATON DE SEVILLA
21-FORPRO

22 - CEP POLSKA

23 - SPORT KONSULTING - POLAR
24 - RUNCZECH
25-SPEEDJOGG-HIGEEN.PL

26 - BUFF

27 -SUUNTO

28 - BRUBECK

29 - GARMIN POLSKA

30 - KINGRUNNER.COM

31 - MARATONA DI ROMA

32 - TREVISO MARATHON

33 - TEFAL CUISINE COMPANION
34 - FUNDACJA WARSZAWSKIE HOSPICJUM DLA DZIECI
35 - DOZ MARATON £0DZKI Z PZU
36 - 15. PZU CRACOVIA MARATON
37 - PRO-WALK
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BIEGAM DOBRZE

#BlegamDobrze

Pierwszy rok akcji Biegam Dobrze pokazat, jak bardzo
Polacy lubia biegac dla innych.




w

ZEBY WYROLOWAC RAKA

W tym roku w 37. PZU Maratonie Warszawskim wiele osdb pobiegnie po
swoje zyciowki. Bedzie krew, pot i tzy na asfaltowych ulicach, a ttumy
kibicéw bedg udeptywac krawezniki dopingujac swoich bliskich.

W sercach biegaczy bedzie szczescie, w piersiach satysfakcja, a od
przyjaciét podziw i szacunek. Bo kazda walka ze sobg, ze swojg
staboscig, kazdy sposdb doskonalenia sie jest dobry. I bieganie jest
dobre, to wiadomo nie od dzis. W tym roku jednak wyjatkowe grono
biegaczy pobiegnie nie tylko po swojg zycidwke, pobiegnie,

by ,wygrac zycie” dla innych.

Fundacja Rak'n'Roll Wygraj Zycie! zajmuije sie
poprawianiem jakosci Zycia 0sob chorujgcych
na nowotwory. Nie ma lekarstwa na raka,
ale jest na niego wiele sposobdw. My je
odkrywamy i nie wahamy sie ich

zastosowac. Bo kazdy chorujgcy w wyscigu
ze statystykami bardzo pragnie zrobi¢ swojg
zyciéwke. Prébujemy wszystkiego, by
zwiekszy¢ szanse na lepszy wynik.
Prowadzimy warsztaty tematyczne,

zbieramy wiosy i organizujemy peruki dla
0s0b w trakcie chemioterapii, wymyslamy
kampanie spoteczne, ktore obalajg mity

i zmniejszajg dystans zaréwno do samej choroby,

jak i 0sdb chorujacych, remontujemy poczekalnie onkologiczne. Nie ma
dla nas tematow tabu, mowimy o seksie w czasie choroby,
przygotowali$my program opieki dla kobiet w cigzy chorujgcych na raka,
certyfikujemy hospicja. Wiemy, ze sport jest takze sprawdzonym
sposobem na walke z chorobg nowotworowa. Rak'n'Roll Wygraj Zycie!
prowadzi projekt sportowo-terapeutyczny, ktdrego celem jest
propagowanie aktywnosci fizycznej wsrdd osdb chorych. Rak'n'Rollowcy
zdobyli juz Zwrotnik Raka na rowerach, Korone Gor Polski pieszo,
biegajg w Szczawnicy. Nie kazdy z nich jest jednak w stanie przebiec
maraton. Dla niektdrych wyzwaniem jest dystans z pokoju do kuchni.
Projekt #BiegamDobrze zostat stworzony z mysla wiasnie o nich.

Ci, ktorzy wiaczyli sie w akcje, pobiegng 27 wrzesnia charytatywnie.
Zawalczg nie tylko o swoje zyciowki, lecz takze dla tych, ktorzy choruja.
Pomoga wyrolowac raka, a moze takze wygrac zycie?

Bardzo dziekujemy wszystkim, ktorzy przylaczyli sie do akcji
i zdecydowali sie pobiec dla Fundacji Rak'n'Roll Wygraj Zycie.
www.raknroll.pl

ZEBY DZIECI MIALY LEPSZE ZYCIE
Zaproszenie do udziatu w akcji #BiegamDobrze byto dla nas
ogromnym wyrdznieniem. Nie mieliSmy watpliwosci, ze chcemy
wspottworzy¢ to wydarzenie. Poczatkowo trudno byto nam oceni¢
potencjat akcji pod katem zaangazowania biegaczy i zebranych
funduszy. Wynik przekroczyt nasze naj$mielsze oczekiwania.
W 37. PZU Maratonie Warszawskim dla podopiecznych Fundacji
Dzieci Niczyje pobiegnie az 194 biegaczy-spotecznikéw! Cieszy nas,
ze tyle osdb chce angazowac sie w dziatania na rzecz zwalczania
przemocy wobec dzieci. Jest to takze wyraz
ogromnego zaufania dla naszej
Fundacji. Serdecznie za to
zaufanie dziekujemy!
Dzieki akcji #BiegamDobrze
poznali$my fantastycznych ludzi.
Bez wzgledu na to, czy walczg
o zyciéwke, czy biegng po raz
pierwszy — ich motywacja
i energia budza nasz podziw. To
wiasnie dzieki ich ogromnemu
zaangazowaniu tak wiele oséb
wilgczyto sie w pomoc
krzywdzonym dzieciom. Rodzina,
znajomi, wspotpracownicy — nasi
biegacze nie wahali sie prosi¢ o wsparcie swoich zbidrek,
a dziekujac... prosili o wiecej. Dzieki ich pasji do biegania i pomocy
udato sie zebrac juz ponad 73 000 ztotych. Serdecznie dziekujemy
i prosimy o wiecej. Zbidrki trwajg do 15 pazdziernika br.
Pienigdze zebrane przez naszych biegaczy w ramach akgji
#BiegamDobrze to realna pomoc dla dzieci, ktére doznaty przemocy
lub wykorzystywania. Dzieki temu wsparciu nasi podopieczni maja
szanse na znalezienie dobrego i bezpiecznego miejsca w zyciu.
Rados¢ i satysfakcja z pomagania jest takze udziatem naszych
biegaczy. Jeden z nich napisat na swoim profilu: ,Ja biegam
z dwdch powodoéw. Po pierwsze, daje mi to site, zeby mimo
wszystko wstawac rano z tdzka. Po drugie, staje sie lepszym
cztowiekiem”. Serdecznie dziekujemy wszystkim, ktorzy wigczyli sie
do akgji i pomogli dzieciom!

Dziekujemy! Fundacja Dzieci Niczyje
www.fdn.pl

47



BIEGAM DOBRZE

2Y

ZEBY ZATRZYMAC AUTYZM
— Biegam od kilkunastu lat. W maratonach i biegach na orientacje
czesto towarzyszy mi kolezanka, ktdra pracuje w Fundacji
SYNAPSIS. Podczas biegéw opowiada mi o swojej pracy, o tym, jak
od 25 lat starajg sie wyprzedzac autyzm u dzieci. Jej opowiesci sg
poruszajace. Fundacja robi niesamowite rzeczy i realnie zmienia
$wiat dla ludzi z autyzmem. Ludzi,
ktérych wokét nas jest coraz
wiecej. Postanowitem, ze
zadedykuje swoj wysitek Fundacji
SYNAPSIS i jestem z tego dumny!
— mowi Jarostaw Szostakowski.
Podobnie jak biegacze, dzieci
z autyzmem majg niejeden cel do
osiggniecia, niejedng mete do
przekroczenia: od umiejetnosci
nawigzywania kontaktu
wzrokowego, odpowiadania
usmiechem na usmiech,
komunikowania sie, az po rekord
$wiata, jakim jest umiejetnosc
samodzielnego zycia.
Dziekujemy wszystkim, ktorzy
podjeli charytatywne wyzwanie
w ramach 37. PZU Maratonu
Warszawskiego. W momencie
zamykania sktadu tego informatora
biegacze charytatywni Fundacji
SYNAPSIS mieli na koncie kwote,
ktéra pozwoli na przeprowadzenie ponad 210 godzin
specjalistycznej terapii dla dzieci z autyzmem. Terapii, ktéra daje
naszym podopiecznym nadzieje na lepsze zycie.
Wszyscy biegnijmy na pomoc wspierajac finansowo terapie osob
z autyzmem. Dozwolonym dopingiem niech bedzie dla nas
wszystkich fakt, ze az 15% dzieci wczesnie zdiagnozowanych
i objetych odpowiednim programem terapii ma szanse na znaczna
poprawe funkcjonowania i samodzielne, satysfakcjonujace zycie
w przysztosci. U pozostatych mozna znacznie ograniczy¢ skutki
niepetnosprawnosci!

Dziekujemy! Fundacja SYNAPSIS
www.synapsis.org.pl
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AMNESTY

INTERNATIONAL

ZEBY PRAWA CZLOWIEKA NIE BYLY LAMANE
Bieganie dobroczynne, bieganie z sensem, bieganie dla idei, bieganie
dla kogos, dla dobra i wartosci, bieganie dla szczytnego celu, znane
jest juz na $wiecie od tadnych kilkudziesieciu lat. Natomiast w Polsce
dopiero teraz zaczynamy promowac je w szerszym wymiarze.
Amnesty International, jako jedna z czterech organizacji, dostapita
zaszczytu wziecia udziatu w tym
potrzebnym przedsiewzieciu.
Amnesty walczy o prawa
cztowieka z takim samym
uporem, jak maratonczyk ze
swoimi stabosciami podczas
biegu.
Te kilkaset osdb, ktdre
niebawem wystartuja
w Warszawie, moze czuc¢
sie pionierami idei biegania
charytatywnego w Polsce.
Wierzymy, ze boom na bieganie
juz w niedtugim czasie przetozy
sie na znaczny wzrost liczby
biegaczy zaangazowanych nie
tylko w pokonywanie wtasnych
barier.
Wszystkim tegorocznym
biegaczom charytatywnym
oraz naszym darczyfnicom
serdecznie dziekujemy!

Dziekujemy Wam!
Stowarzyszenie Amnesty International
www.amnesty.org.pl

W RAMACH CALEJ AKCJI UZBIERALISMY JUZ

170 tys. zt

Zbiorki biegaczy trwaja do 15 pazdziernika.
Wejdz na liste startowa maratonu i wybierz
zbiorke, ktora chcesz wesprzec.
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LUDZIE MARATONU ORGANISATION TEAM

SETKI BOHATEROW DRUGIEGO PLANU

Tle osdb potrzebnych jest, aby zorganizowac tak wielkie wydarzenie?
Nieduzo. Zeby dopracowaé do perfekcji ten maratoriski weekend,
wystarczyto raptem kilkanascie osob pracujgcych w Fundacji ,Maraton
Warszawski”... nie liczac dwdch tysiecy wolontariuszy,

setek przyjaciot, dziesigtek wspdtpracownikdw i kilkunastu
wspotpracujacych z Fundacjg organizacji. W sumie raptem kilka
tysiecy osdb, bez ktorych ta impreza by sie nie odbyta.

WOLONTARIUSZE

Gdyby nie oni, nie dalibySmy sobie rady. Nie poradziliby sobie tez bie-
gacze. Wolontariusze sg jednym z bardzo waznych ogniw organizacji
maratonskiego weekendu. Sg wszedzie tam, gdzie mogg byc
potrzebni. Wydajg pakiety startowe, cierpliwie odpowiadajg na
pytania, dbajg o to, zeby na trasie nie zabrakto napojéw. To nie tylko
uczniowie i studenci. Wielu naszych wolontariuszy to osoby dojrzate,
ktdre chca poswiecac swdj wolny czas, zeby pomagac innym.
JesteSmy im wszyscy bardzo wdzieczni za pomoc i zaangazowanie.

FUNDACJA ,MARATON WARSZAWSKI"”

0d 2002 roku zajmujemy sie organizacjg najwiekszych biegow

w Polsce, takich jak: PZU Maraton Warszawski, PZU Potmaraton War-
szawski czy Maraton Sztafet Ekiden. Ale nie tylko wielkie imprezy sa
dla nas wazne. Cenimy takze kameralny klimat mniejszych biegow:
organizacja imprez z cyklu Puchar Maratonu Warszawskiego pozwala
nam pozna¢ naszych biegaczy lepiej. Dzieki kameralnym biegom
mozemy porozmawia¢, wymieni¢ sie doSwiadczeniami i dowiedzie¢
sie, co jest wazne dla naszych biegaczy.

SZTAB ORGANIZACYJNY 37. PZU MARATONU WARSZAWSKIEGO

Marek Tronina - dyrektor 37. PZU Maratonu Warszawskiego
Alicja Tronina - dyrektor biura Fundacji

Magda Skrocka-Kotodziejska - zastepca dyrektora Fundacji
Martyna Lewandowska - event manager

Anna Dabrowska - specjalista ds. komunikacji

Kasia Knapek - specjalista ds. komunikacji i oprawy
Grzegorz Lagowski - account manager

Karol Koszniec - graphic designer

Kuba Frotow - kierownik dziatu sprzedazy
Marta Tronina- koordynator wolontariatu
Szymon Gtab - koordynator biura zawodow
Magda Wagner-Pioch - ksiegowos¢

Pawet Szymczak - koordynator logistyczny
Jakub Sobczak - kierownik trasy

Piotr Rostkowski - opiekun elity
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ORGANISATION TEAM

How many people do you need to arrange such a big event?

A handful... To hone the marathon weekend to perfection you only
need a dozen or so people working for the "Warsaw Marathon" Foun-
dation... and two thousand volunteers, hundreds of friends,

tens of partners and several organisations cooperating with the Foun-
dation.

It only takes a few thousand people for this event to take place.

VOLUNTEERS

If it wasn't for them, we wouldn't be able to make it. The runners
would not be able to make it, either. Volunteers are one of the very
important elements in organising the marathon weekend. They are
everywhere they are needed. They hand over starting kits, patiently
answer questions and make sure there are enough drinks on the
route. These are not only pupils and students. Many of them are
adults who devote their time to help others.

"WARSAW MARATHON" FOUNDATION

Since 2002, we have been organising the biggest running events in
Poland such as the PZU Warsaw Marathon, PZU Warsaw Half
Marathon or Ekiden relay marathon. We also appreciate the intimate
atmosphere of smaller running events: organising events as part of
the Warsaw Marathon Cup enables us to get to know our runners
better, to talk and share experiences.

1]:7.4

tukasz Btaszczyk, Filip Jakubik, Bartosz Stanistawski, Karina Szulim,

Elzbieta Migurska, Katarzyna Strzelec, Dominika Wieczorek, Kamila Chudzynska,
Adam Dudkiewicz, Agnieszka Witkowska, Katarzyna Seltenreich,

Katarzyna Winiewska, Matgorzata Kopczynska, Tomasz Stolka, Jan Wronski,
Alicja Lysko, Ewa Antosz, Matgorzata Antosz, Alicja Lysko, Dominika Obuchowska,
siostra Magdalena, Katarzyna Rudnik, Jacek 0zimek, Aneta Mro6z, Agata Szajna,
Piotr Mréz, Anna Jakubik, Olga Zaremba, Magdalena Czenska,

Agnieszka Andryszczyk, Agnieszka Zurawska, Agnieszka Podmagérska,

Marcin Trzecinski, Joanna Goralska, Bartosz Pichalski, Marta Marczak,

Marta Pawelczyk, Michat Macek, Malwina Szefer, Ewa Krzyzanowska,
Stanistaw Bartold, Arletta Kochanska, Iwona Gebicz, Anna Mastowska,

Paulina Sotsnia, Magdalena Gatdysz, Pawet Gatdysz, Wioletta Marczewska,
Marek Matys, Maciej Malec, Michat Krél, Magdalena Biczyk, Piotr Ste¢,

Joanna Mironiuk, Monika Patoka, Justyna Furmaniak, Anna Strupiechowska,
tukasz Zawadzki, Agnieszka Kochanek, Karolina Zatoga, Andrzej Zurawski
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o ® Discover Warsaw on the run!
, ihl..ﬂue" . "
E{j@ . Odkryj Warszawe w biegu!

Plan your tour

Zaplanuj trase

Warsaw Tourist Information is looking forward
to see you! Come and find out what's up!

Punkty Informacji Turystycznej doradzg co,
gdzie i kiedy zobaczy¢. Masz pytania?
Czekamy na Ciebie!

~
Explore Warsaw
in a click!
Poznaj Warszawe
za jednym kliknieciem!
,

# awnload on the
L ¢ App Store

Palace of Culture and Science

Pafac Kultury i Nauki

pl. Defilad 1

Entrance from Emilii Plater Street
Wejscie od strony ul. Emilii Plater

Old Town Stare Miasto
Rynek Starego Miasta 19/21/21a

Chopin Airport Lotnisko Chopina
Terminal A, exit 2
ul. Zwirki i Wigury 1

email: info@warsawtour.pl

www.warsawtour.pl

The best guide at hand
Najlepszy przewodnik pod reka

Get to know Warsaw with free WarsawTour application.
Choose the tour and enjoy the city!

Poznaj Warszawe z darmowg aplikacja mobilng WarsawTour.
Wybierz interesujacy Cie spacer... i ruszaj w miasto!

app.warsawtour.pl
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GOSC SPECJALNY SPECIAL GUEST

|ZRAELSKA

WYSPA

NA STADIONIE
NARODOWYM
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Trasa maratonu liczy 42,195 km. Warszawe i Jerozolime dzieli 4200 km.
W 2015 roku nasze kraje $wietujg 25. rocznice wznowienia stosunkéw
dyplomatycznych. Styl zycia zmienia sie dynamicznie i dzi$ Polacy

i Izraelczycy wspdlnie dziela swojg mitos¢ do biegania. Aby uczci¢ te
rocznice, postanowiliSmy zaprosi¢ do Warszawy 25 biegaczy z Izraela.
Zainteresowanie tym projektem przerosto jednak nasze naj$mielsze
oczekiwania i tym samym w 37. PZU Maratonie Warszawskim pobiegnie
az 50 maratonczykow, ktorzy stanowig swoisty przekroj izraelskiego
spoteczenstwa. Kobiety, mezczyzni, amatorzy i profesjonalisci,

Zydzi, Arabowie, Druzowie.

Nasza najwieksza nadzieja, mistrz Izraela z 2013 r., pochodzacy

z rodziny etiopskich Zydéw Mamo Asrat, w Warszawie nastawia sie na
pobicie swojego zyciowego rekordu, ktdry wynosi 2:22:18. Ale Izrael to
nie tylko rekordy — to takze bardzo silne wartosci rodzinne, tak dosko-
nale widoczne na przyktadzie szesciu par, ktdre wspdlinie biegng przez
zycie, tak jak para 30-latkéw, Maya i Itay Rosenblitowie — dla ktorych
warszawski maraton bedzie wspdlnym debiutem.

Jednak grupa piecdziesieciu biegaczy jest tylko jednym z elementéw
obecnosci Izraela na 37. PZU Maratonie Warszawskim. Publicznos¢
zgromadzona na Stadionie Narodowym podczas maratoniskiego week-
endu bedzie miata do dyspozycji IZRAELSKA WYSPE, na ktorej bedzie
mozna odpocza¢ w cieniu palmy z napojem w reku, podczas gdy inni
wylewac bedg z siebie siddme poty. Bedzie mozna aktywnie spedzi¢
czas podczas bezpfatnych treningéw oraz niezliczonych gier, zabaw

i konkursow z atrakcyjnymi nagrodami dla wszystkich grup wiekowych,
a po zakonczonym biegu — spotkac sie z izraelskimi biegaczami.

Do zobaczenia na Stadionie, Warszawo!
Anna Azari/Ambasador Izraela
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The marathon route is 42,195 km long. Warsaw and Jerusalem
are 4200 km away from each other.

In 2015 we celebrate the 25™ anniversary of renewing diplomatic
relations. Lifestyles change; more and more Poles and Israelis
share their love for running. That’s why our Embassy decided to
to bring 25 runners from Israel to Warsaw to participate in

37" PZU Warsaw Marathon. The enthusiasm was so high, that now
the Israeli team consists of 50 marathon runners, presenting all
spectres of the Israeli society. Women, men, amateurs and pro-
fessionals, Jews, Arabs, Druze.

Our biggest hope, the 2013 Champion of Israel, Mamo Asrat of
Ethiophian origin, plans to beat his personal record, which is

2 hrs 22 mins 18 sec. But it’s not only about records. Israel is
also known for its very strong family values which can be seen
with six couples, running together through their lives, including
30. year old Maya and Itay Rosenblit, for whom the Warsaw
Marathon will be the first official event in which they will run
together.

Our 50 runners are not the only Israeli presence during the 37t
PZU Marathon. We are going to present the public — "The Israel
Island", where you will be not only able to chill out under the
palm tree with a drink while others are sweating, ybut ou can
also enjoy free fitness classes and countless games and attrac-
tions for all age groups, including contests with attractive prizes,
but also — only after the run is finished — you can meet our ama-
zing runners.

See you at the Stadium, Warsaw!
Anna Azari/Ambassador of Israel
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ZANIM PRZYBIEGNIE OSTATNI BOHATER NARODOWEGO

27 wrzesnia 2015 r. Stadion Narodowy po raz ostatni bedzie $wiadkiem
finiszu uczestnikéw Maratonu Warszawskiego. Wraz z ostatnim przekra-
czajacym linie mety zawodnikiem zakoriczy sie czteroletnia przygoda,
taczaca najwiekszy komercyjny obiekt sportowy z najwiekszym mara-
tonem w Polsce.

A zaczeto sie to... w 2012 roku. W styczniu oficjalnie otwarto obiekt,

a juz w lutym odbyt sie pierwszy mecz towarzyski pitkarskiej reprezen-
tacji Polski z Portugali. Prawdziwa fiesta emocji dla kibicow dopiero
miata nadejs¢. W czerwcu 2012 roku starty sie ze soba futbolowe potegi
Europy, wérdd ktorych nie zabrakto biato-czerwonych. Warszawski Sta-
dion Narodowy byt areng otwarcia rozgrywek, spotkan fazy grupowej,
C¢wiercfinatu i pdffinatu Mistrzostw Europy w Pitce Noznej EURO 2012.
Ledwie ucichta wrzawa wuwuzeli, a ptyta Stadionu Narodowego zndw
miata skupiac na sobie wzrok tysiecy kibicow. To tam ustawiono mete
34. Maratonu Warszawskiego. 30 wrzesnia 2012 roku, po spektaku-
larnym starcie z Mostu Poniatowskiego, po walce z trudami trasy i wia-
snymi stabosciami na ulicach stolicy, niemal 7000 biegaczy wbiegato na
56




stadionowa ptyte, stajac sie ,,Bohaterami Narodowego”.

Stadion Narodowy wcigz nieustannie zadziwia pomystami na dostar-
czenie amatorom sportu poteznych dawek pozytywnych emocji. Roz-
grywano tam Finaty Polskiej Ligi Futbolu Amerykanskiego, odbyt sie
mecz otwarcia siatkarskich mistrzostw Swiata, a nawet rozegrano
Halowy Puchar Swiata w Windsurfingu. Kibice mieli rowniez okazje
obserwowac i oklaskiwa¢ bezposrednie zmagania gwiazd lekkiej atletyki
$wiatowego formatu, jak rywalizacje Anity Wtodarczyk i Betty Heidler
w rzucie mtotem, czy pojedynek w skoku wzwyz ztotych medalistek
halowych mistrzostw $wiata — Kamili Liéwinko z Marijg Kuczing. Rozgry-
wany na Stadionie Narodowym Memoriat Kamili Skolimowskiej byt
wydarzeniem ze wszech miar wyjatkowym. Przyczynit sie do tego
zaréwno zwycieski w biegu na 100 metréw Usain Bolt, jak i rzucajacy
mtotem na rekord Polski Pawet Fajdek. Dzieki takim imprezom trybuny
Stadionu Narodowego bity kolejne rekordy frekwencji kibicow na wyda-
rzeniach sportowych.

Od poczatku istnienia Stadionu w catorocznym harmonogramie imprez
niezmienny pozostawat tylko jeden punkt — ostatni weekend wrzesnia
nalezat do uczestnikow i sympatykéw Maratonu Warszawskiego. Bie-
gacze, ich rodziny i przyjaciele, a takze goscie ztaknieni atmosfery bie-
gowego $wieta, tysigcami Sciggali do Warszawy, do maratoriskiego
miasteczka na Narodowym. Sama impreza natomiast rozwijata sie

i zmieniata. Rozbudowywat sie program towarzyszacych maratonowi
targow, cykliczne seminaria z prelekcjami i wyktadami dla biegaczy,
przybywato imprez i biegéw towarzyszacych, a takze specjalnych

Frodio I

Primavera

Woda Zridiana

L e

#odts 478 M@

atrakgji i mozliwosci rekreacji dla matych i catkiem dorostych gosci Sta-
dionu Narodowego w ten wyjatkowy, maratonski weekend. Nie zapomi-
najmy réwniez, ze Maraton Warszawski to przede wszystkim rywalizacja
i emocje sportowe na wysokim poziomie. Na stotecznej trasie $cigali sie
i finiszowali na Narodowym zawodnicy $wiatowej i polskiej elity dtugich
dystansow: Victor Kipchirchir, Svitlana Stanko, Pawet i Olga Ochalowie,
czy nasz srebrny medalista z Lekkoatletycznych Mistrzostw Europy

w Zurychu — Yared Shegumo.

Tegoroczny, 37. PZU Maraton Warszawski bedzie jednak ostatnim, ktory
pozwoli uczestnikom wbiec na ptyte tego wyjatkowego obiektu i poczué
eksplozje emocji zwigzang z byciem ,,Bohaterem Narodowego”.

To decyzja strategiczna, konieczna, aby impreza mogta utrzymac pro-
gres, nie kolidujgc przy tym z interesami innych uzytkownikow stadio-
nowej infrastruktury. Przez te cztery lata zmienito sie réwniez otoczenie
oraz samo $rodowisko biegaczy w Polsce i na $wiecie. Pojawity sie nowe
technologie, nowe idee, nowe prady spoteczne i nowe media, ktdre to
wszystko rejestrujg i transmitujg. A zatem nadszedt czas poszukania
nowych drdg rozwoju imprezy i nowej lokalizacji, nie mniej efektownej

i godnej uczestnikéw prestizowej imprezy — gwiazdy w Koronie Mara-
tonéw Polskich.

Przysztoroczny finisz z pewnoscig nie rozczaruje uczestnikéw i sympa-
tykoéw warszawskiego maratonu. A zawsze goscinnej arenie Stadionu
Narodowego zyczymy wielu kolejnych $wietnych imprez, wzbudzajacych
moc pozytywnych wzruszen i petnych zyczliwosci wspomnien kibicow

i zawodnikow.
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