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Marek Tronina
Dyrektor 42. PZU ORLEN Maratonu Warszawskiego

Miato by¢ 42 na 42. Czterdziesci dwa na czterdziesty drugi. Czterdziestu dwdch
bohaterdw, czterdziesci dwa wyjatkowe wydarzenia, czterdziestu dwdch naj-
wspanialszych wolontariuszy — i tak dalej. Wyszedt — najdziwniejszy maraton
w historii maratonéw. Biegaliscie kiedys maraton na 5-kilometrowej petli? Czesc
z Was pewnie tak. A startowaliscie kiedys w maratonie, ktéry sktadat sie z czte-
rech osobnych tur? Pewnie nie, ale moze ktos, kiedys. A w biegu, w ktérym
organizator zniecheca do kibicowania? Tez trzeba bytoby sie dobrze rozejrzed.
No to moze bieg, w ktoérym aby wystartowad, trzeba sobie najpierw dac zmie-
rzy¢ temperature? Nawet jesli — to czy kiedys ktos startowat w biegu, ktéry miat
te wszystkie elementy, i jeszcze pare innych, rownie dziwnych? Na sto procent
nie. Witamy na 42. PZU ORLEN Maratonie Warszawskim!

Dawno nie byliSmy tak szczesliwi, ze mozemy zorganizowac bieg. Jakikolwiek.
Cieszy nas kazde z tysigca nazwisk na liscie startowej — bardziej chyba niz sie-
dem i pot tysigca na jubileuszu przed dwoma laty. Ba, cieszy nas tych pare ty-
siecy, ktore nie przyjada do Warszawy, bo biegajg koto domu. Tak, Swiat stoi na
gtowie. Kto wie, jak dtugo jeszcze. Ale wsrdd rzeczy, ktdre trwaja, jest Maraton
Warszawski. Nieprzerwanie od 1979 roku. JesteSmy dumni, ze razem z Wami —
tymi obecnymi na linii startu w Warszawie i tymi biegajgcymi po parku przy domu
— tworzymy jego historie. Ta zapisana w roku 2020 bedzie jedng z najbardziej
niesamowitych jej kart. | naprawde wszyscy bedziemy w tym roku zwyciezcami.
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Dorota Macieja
Cztonek Zarzadu PZU Zycie SA

Drodzy Biegacze!

Bardzo sie ciesze, ze PZU kolejny raz towarzyszy Wam na trasie najwazniej-
szego biegu maratonskiego w Polsce. Szczegdlnie ciepto chciatam powitac
11 uczestnikow, ktdrzy sg z nami od samego poczatku — ukonczyli wszystkie
czterdziesci jeden edycji biegu i dzis sg zndw na starcie.

Tegoroczny, 42. PZU ORLEN Maraton Warszawski, jest bez watpienia wyjatkowy.
W zwigzku z licznymi ograniczeniami wymuszonymi przez epidemie COVID-19
impreza zyskata nowa, dostosowang do rezimu sanitarnego, formute. Czesc
z Was pobiegnie ulicami Warszawy, a czes¢ bedzie rywalizowac wirtualnie na
wybranej przez siebie trasie. Wszedzie bedzie jednak Wasza pozytywna ener-
gia i mitos¢ do sportu. Bieganie maratonow to prawdziwa proba charakteru.
Wielu z Was pokazato determinacje szczegdlnie w czasie pierwszych tygodni
trwania pandemii. Trenowaliscie i biegaliscie w ogréodkach, domach czy na bal-
konach. Nawet w najtrudniejszych okolicznosciach duch walki i chec osiggania
kolejnych sportowych celdw nie zaginety.

Zycze Wam jak najlepszych wynikéw i trzymam mocno kciuki. Niech linia mety
42. PZU ORLEN Maratonu Warszawskiego bedzie nagroda za Wasz trud i wysi-
tek podczas treningow!

Do zobaczenia na mecie!
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Adam Burak ORLEN

Cztonek Zarzadu ds. Komunikacji i Marketingu PKN ORLEN

Szanowni Panstwo,
Drodzy Biegacze,

PKN ORLEN od wielu lat aktywnie wspiera polski sport wyczynowy. Grupa Sportowa
ORLEN to kilkudziesieciu mistrzéw, ktérzy zdobywaja tytuty na najwazniejszych Swiato-
wych arenach. Réwnie wazne jest dla nas propagowanie zdrowego, sportowego trybu
zycia. Stad nasze wieloletnie zaangazowanie w ORLEN Warsaw Marathon, a obecnie
w tegoroczng, 42. edycje PZU ORLEN Maratonu Warszawskiego.

Biegi maratonskie to niezwykte wydarzenia, ktore tgczg sportowcow zawodowych
z amatorami. Dla wszystkich udziat w biegu jest wyzwaniem. Dla jednych zwyciestwem
jest dobiegniecie na pierwszym miejscu, dla innych pokonanie witasnej zyciowki lub
nawet przebiegniecie catego dystansu. To nie tylko rywalizacja z innymi zawodnikami —
to przede wszystkim walka z samym soba. Zawsze wymaga niezwyktego hartu ducha
i pokonania wtasnych stabosci. To wartosci niezwykle bliskie dla Grupy ORLEN.

Jest nam niezmiernie mito, ze zdecydowaliscie sie wzig¢ udziat w tegorocznej edycji
Maratonu, ktéra odbedzie sie w innegj niz dotychczas, nowatorskiej formule. Wycho-
dzac naprzeciw zaréwno obecnym zaleceniom sanitarnym, jak i oczekiwaniom samych
biegaczy, 42. PZU ORLEN Maraton Warszawski odbedzie sie zardwno stacjonarnie —
na ulicach stolicy, jak i wirtualnie, za pomoca specjalnej aplikacji na smartfony.

Pandemia zmienita nie tylko formute PZU ORLEN Maratonu Warszawskiego, ale tez
kalendarz biegowy, a wielu zawodnikom zaktdcita rytm treningéw. Tym bardziej gratu-
luje Panstwu, ze udato Wam sie pokonac stabosci, sprosta¢ wyzwaniom i wystartowac
w biegu. Zycze jak najwyzszych miejsc, wielu zycidwek, a przede wszystkim satysfakdji
z dobrego biegu.

Powodzenia!
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Dbajmy o siebie,
bgdzmy aktywni,
bgdzmy bezpieczni.
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PROGRAM

Plac Teatralny, Warszawa
SOBOTA 26.09.2020

14:30 — otwarcie miasteczka biegowego dla | tury
15:45 — wpuszczenie zawodnikéw do strefy startu
16:00 — start pierwszej tury

22:30 — zakonczenie | tury

22:30 — otwarcie miasteczka biegowego dla Il tury
23:45 — wpuszczenie zawodnikdw do strefy startu

NIEDZIELA 27.09.2020

0:00 - start Il tury

6:30 — zakonczenie Il tury

6:30 — otwarcie miasteczka biegowego dla lll tury
7:45 — wpuszczenie zawodnikow do strefy startu
8:00 — start lll tury

12:00 - zakonczenie lll tury

12:00 — otwarcie miasteczka biegowego dla IV tury
12:45 — wpuszczenie zawodnikéw do strefy startu
13:00 — start IV tury

19:00 - zakonczenie IV tury

Dekoracja trzech najlepszych zawodniczek i zawodnikdow
42. PZU ORLEN Maratonu Warszawskiego odbedzie sie
0 godz. 16:00, po dotarciu do mety czotowki IV tury.



— 42. PZU ORLEN
— MARATON
new balance WARSZAWSKI

Oficjalny Sponsor 42. PZU ORLEN Maratonu Warszawskiego 3
Dostepne na nbsklep.pl oraz sklepbiegacza.pl



PRZECZYTAJ

KONIECZNIE

Opracowalismy szereg procedur,

ktore maja na celu zagwarantowanie
najwyzszego poziomu bezpieczenstwa
uczestnikom i obstudze imprezy.

Dajmy dobry przyktad! Wierzymy, ze

to, czy i jak liczne imprezy biegowe
beda mogty odbywac sie w przysztosci,
zalezy dzis takze od nas.

Prosimy! Zapoznaj sie z informacjami
i przestrzegaj powyzszych zasad.

oo

Pakiet startowy otrzymasz
do domu. W pakiecie
znajdziesz (numer startowy,
agrafki, torbe depozytows,
naklejke depozytowa,
naklejki pamigtkowe,
zel Diamant).

Zdezynfekuj rece
(dozownik z ptynem
znajdziesz przy wejsciu).

et

Na start przyjdz z numerem
startowym (i agrafkami),
zdjeciem lub kopig dokumentu
tozsamosci oraz w maseczce.
Strefa otwierana jest na
1,5 godziny przed startem kazdej
tury (wyjatkiem jest ostatnia tura
— 60 minut przed startem).
Szczegobtowq rozpiske
znajdziesz w programie.

7

Przed wejsciem do miasteczka
(w ktérym znajduja sie
depozyty, przebieralnie, toalety,
start i meta biegu) zostanie Ci
zmierzona temperatura ciata
(osoby z temp. powyzej 37,5°C
nie beda wpuszczane do
miasteczka).

y



DO BIEGU, GOTOWI?

g

Okaz do wgladu numer Po wejsciu do miasteczka
startowy oraz dokument ze biegowego skorzystaj
zdjeciem potwierdzajacy z mobilnej stacji do
tozsamosc¢ (moze to by¢ dowdd dezynfekcji (zamgtawienie

osobisty, paszport, ksero lub wodg ozonowang).
zdjecie dokumentu w telefonie, Procedura dezynfekcji jest
aplikacja mObywatel). szybka, przez stacje mozna

przejs¢ normalnym krokiem
z chwilowym zatrzymaniem
sie w mgietce.

P—

Zachowaj dystans spoteczny Na 15 minut przed startem
i zajmij miejsce wyznaczone mozesz wejs¢ do strefy
kropka na asfalcie. W tym roku startu — w maseczce.

pacemakerzy nie beda prowadazili
grup na konkretne czasy.

PN

Mozesz skorzystadé
z depozytow i przebieralni,
ktére beda usytuowane
w namiotach
(dezynfekowane
po kazdej turze).

¢

Sprawdz lokalizacje
depozytdéw i przebieralni
przeznaczonych dla Twojej
tury — mapka s. 16.

A Al Y ddn (" B4



START!

Na kilkadziesiagt sekund przed
startem na wyrazny sygnat
spikera mozesz zdjgé maseczke
oraz podejs¢ do bramy startu.
Maseczke wyrzucé do jednego
z przeznaczonych do tego celu
koszy stojacych przed
linig startu.

= 7
O

Po przekroczeniu linii mety ciesz
sie zwyciestwem, usmiechaj do
zdjeé i samodzielnie pobierz
TORBE FINISHERA, w ktorej
znajdziesz: medal oraz
pakiet regeneracyjny (batonik,
izotonik, wode).

et

Przed Toba 9 okrazen,
pierwsze okrazenie jest
krétsze niz pozostate.

Od obstugi otrzymasz
maseczke. Opuszczajac
strefe mety, kierujac sie

w strone wyijscia,
depozytéw czy przebieralni
zatdz ja na usta i nos!

Przy trasie jest jeden punkt
nawadniania, obok ktérego
bedziesz przebiegac na kazdym
okrazeniu. Na punkcie beda
dostepne woda i izotonik
w fabrycznie zamknietych
butelkach (napoje w kubeczkach
nie beda dostepne).

500 metréw za punktem
odzywiania beda ustawione
kosze, prosimy

o0 wyrzucanie butelek
i innych Smieci do koszy!

A Al Y ddn (" B4
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Na mecie przywita Cie Ze wzgledéw Podczas imprezy Zgodnie
obstuga biegu. Strefy bezpieczenstwa stuchaj komunikatow z regulaminem biegu
startu i mety nie przedtuzaj spikerdéw, stosuj sie osoby, ktére nie
ze wzgledow niepotrzebnie do polecen Zmieszczg sie
bezpieczenstwa sg swojego pobytu wolontariuszy w limicie czasu, beda
niedostepne dla w strefie mety. i obstugi biegu. proszone o zejscie
kibicow. Wiecej z trasy.

0 bezpiecznym
kibicowaniu w dalszej
czesci informatora.

PAMIETAJ!

£

Strefy startu i mety Bez okazania dokumentu tozsamosci W miasteczku maratonskim jest Na biegu nie bedzie
sq niedostepne dla kibicow. lub jego kopii i numeru startowego nie bedziemy obowigzek noszenia maseczki. pacemakerow.

mogli wpuscic¢ Cie na teren imprezy.




KOMUNIKATY TECHNICZNE:

PAKIET STARTOWY
Otrzymasz przesytka kurierskg. W pakiecie startowym znajdziesz m.in. numer
startowy, agrafki i worek oraz naklejki na depozyt.

NUMER STARTOWY

Pamietaj, ze numer startowy musi by¢ umieszczony z przodu stroju startowego.
Nie moze byc¢ zastoniety ani w zaden sposéb modyfikowany. Naruszenie tych
zasad spowoduje dyskwalifikacje. Koniecznie wypetnij rewers numeru
startowego niezbednymi danymi osobowymi! Numer startowy musisz okazac
obstudze wchodzac na teren imprezy.

DOJAZD NA START

W bezposredniej okolicy startu jest ograniczona liczba miejsc parkingowych.
Przed przyjazdem sprawdz czasowe zmiany w organizacji ruchu w specjalnie
przygotowanym INFORMATORZE DROGOWYM. Dzieki przebiegowi trasy
(na petli 5 km) zmiany beda minimalne. Udostepnij informator znajomym, tak
aby jak najmniej osdb byto zaskoczonych zmianami.

DEPOZYTY | PRZEBIERALNIE

W pakiecie startowym otrzymasz worek umozliwiajacy zdeponowanie rzeczy
przed biegiem. Aby oddac¢ depozyt, na worek nalezy przyklei¢ naklejke
z numerem startowym. Do odbioru depozytu w strefie mety potrzebny Ci
bedzie numer startowy. Za rzeczy wartosciowe pozostawione w depozycie
organizator nie bierze odpowiedzialnosci.

POMIAR CZASU

Odbywa sie za pomoca czipa umieszczonego w numerze startowym.
Klasyfikacja generalna powstaje na podstawie czaséw oficjalnych (brutto
— od strzatu startera). Wszystkie klasyfikacje dodatkowe (wiekowe,
branzowe) powstajg na podstawie czasow rzeczywistych (netto — liczonych
od przekroczenia linii startu).

WYNIKI

Beda dostepne online na stronie biegu, po biegu otrzymasz rdowniez
SMS ze swoim wynikiem. Koncowe wyniki znajdziesz na stronie: www.
maratonwarszawski.com.

DEKORACJE
Uroczysta dekoracja zwyciezcow tegorocznej edycji maratonu odbedzie sie
27 wrzesnia o godzinie 16:00 na scenie gtéwnej. Inne klasyfikacje nie beda
dekorowane.

OBOWIAZUJE ZAKAZ PORUSZANIA SIE PO TRASIE

Z kijkami nordic walking, ze zwierzetami, na rowerze, deskorolce itd. Ze
wzgledéw bezpieczenstwa osoby tamigce zakaz beda usuwane z trasy
przez obstuge biegu. Wyjatek stanowig osoby majace przepustki wydane
przez organizatora.

MIASTECZKO MARATONSKIE

Dla wtasnej wygody zapoznaj sie przed biegiem z planem miasteczka na
stronie 16. Wstep do miasteczka jedynie dla zawodnikéw. W tym roku na
terenie miasteczka nie bedzie strefy z masazami i prysznicami.

y


http://maratonwarszawski.com/DROGOWY/?fbclid=IwAR3xSb6wIB_K0Wm7ciPCGBpVeuuV-KYce6vaAFi9rGuaWmLr_AIl5JZM7Z0
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MAPA MIASTECZKA

UL. MOLIERA

UL. SENATORSKA

STREFA

PRZEBIERALNI
TOALET

| DEPOZYTOW
AR

TEATR WIELKI OPERA NARODOWA

START/META

UL. WIERZBOWA

STREFA
PRZEBIERALNI
TOALET
| DEPOZYTOW
TURY: 11 IV

PLAC TEATRALNY

STACJA

WYJSCIE
ZE STREFY METY

DO DEZYNFEKCJI

WYJSCIE

WEJSCIE BIURO

A

PRASOWE WOLONTARIAT
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PRZYPOMINAMY!
W tym roku dla naszego wspolnego bezpieczenstwa:

Miasteczko maratonskie, Wchodzac do miasteczka
start i meta sg wygrodzone biegowego musisz okazacd
— bez mozliwosci wejscia obstudze dokument ze

dla kibicow! zdjeciem, na podstawie

ktérego potwierdzisz
swojg tozsamosc¢

(skan, ksero, zdjecie,

aplikacja mobywatel).

Na terenie miasteczka
obowigzuje nakaz
chodzenia w maseczce;
maseczke mozesz zdjgc
tuz przed startem po
komunikacie spikera.

Po biegu nie bedzie mozna
skorzystac z masazy,
prysznicow.
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TWOI KIBICE

Krolewskidystansto prawdziwe wyzwanie dlakazdego biegacza,abezcenne
wsparcie zawsze ptynie od najblizszych kibicow.

Cho¢ w tym roku strefy startu i mety beda dostepne tylko dla biegaczy,
chcemy zapewni¢ Wam na trasie jak najwiekszg dawke motywacji.

Z telebimu ustawionego na Krakowskim Przedmiesciu beda pozdrawiac
Was Wasi najlepsi kibice!

Kibicu, jesli chcesz wesprzec biegaczy na trasie — przeslij nam swoje zdjecie!

Biegaczu, jesli chcesz zobaczy¢ swoich kibicéw przy trasie — przyslij nam
ich zdjecie!

Przestane, dedykowane konkretnym biegaczom, zdjecia beda wyswietlane
na ekranie w momencie, w ktérym zawodnik bedzie sie do niego zblizat.
System jest zintegrowany z systemem pomiaru czasu.

Ustuga jest bezptatna. Zapraszamy!

Jak poprawnie przestac zdjecie?

poprawnie opisane zdjecia
. . S biedni . mozecie przesytac do
el el L] 2 zdjecia nie moga qdnie opisane 23 wrzesnia na adres:

1 S TG . 2 zdiema m.usz.q D zawierac obrazliwych 4 ;djc?ma nle; bvé 5 kibice@maratonwarszawski.com
startowym zawodnika, w formacie .jpg gestéw, haset itp. €da mogty byc

np. 1234.jpg wykorzystane

wiecej informacji :
maratonwarszwski.com

rFr\y \l _ ORI 4


mailto:kibice%40maratonwarszawski.com?subject=
http://maratonwarszawski.com/aktualnosci/telebim-twoi-kibice-na-maratonie-stacjonarnym/?fbclid=IwAR3xSb6wIB_K0Wm7ciPCGBpVeuuV-KYce6vaAFi9rGuaWmLr_AIl5JZM7Z0
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ROZGRZEWKA PRZED BIEGIEM

BIEGACZU! Juz za chwile przebiegniesz maraton, bedzie to wyjatkowe
wydarzenie. Ze wzgledu na zaistniata sytuacje zwigzang z pandemia COVID-19
zabraknie strefy masazu, w ktérej setkom z Was pomagaliSmy choc troche
powrdci¢ do sprawnosci. Dlatego, by Was wesprzecd, przygotowalismy kilka
praktycznych porad, jak sobie poradzi¢ przed i po maratonie.

Przed maratonem:
® Wyspij sie! To podstawowa i zarazem najlepsza regeneracja.
® Zjedz pozywne Sniadanie.

® Przed startem nie zapomnij o rozgrzewce. To kluczowy element, zeby nie
zakonczy¢ maratonu juz po pierwszym kilometrze. Zréb kilka wyskokow,
przebiezek, skipdw, przeplatanke, wymachéw rak i ndg, krgzen tutowia,
sktondw itp. Pamietaj, rozgrzewka ma by¢ dynamiczna.

Po maratonie:

® Po przebiegnieciu mety nie ktadz sie na ziemi, najlepiej jakbys na spokoj-
nie maszerowat jeszcze kilka minut. Pozwdl, zeby ciato samo na spokojnie
wrocito do rownowagi.

® Wré¢ do domu i wez goraca kapiel, najlepiej w solance. Na koniec mozesz
polewac naprzemiennie zimng i cieptg woda najbardziej zbolate miesnie.

® Rozcigganie i rolowanie miesni odtdz raczej na dzien lub dwa po maratonie.
® Mozesz uzywac kompresiji, elektrostymulatorow do regeneracji miesni.
® Trzymaj nogi w gorze w celu unikniecia ich opuchniecia.

y
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WOLONTARIAT
— PRZERWANA KOLEKCJA

W naszej maratonskiej rodzinie sg osoby, ktdre z pietyzmem zbierajg pamiatki
z kazdej imprezy.

Mozna pomyslec, ze koszulki, identyfikatory, medale, gwizdki czy kubki to
tylko rzeczy. Ale na ich widok uruchamia sie lawina wspomnien — Smiesznych
sytuaciji, twarzy ludzi, przygdd biegaczy. To osobiste kolekcje tworzone przez
lata. Niestety, u wielu wolontariuszy w 2020 roku nastgpi luka w kolekciji.
Jest nam bardzo trudno, ze w tym roku nie bedziemy mogli spotkac sie
ze wszystkimi. Obecna sytuacja spowodowata zmiany takze w organizacji
wolontariatu. Z 2000 oséb pomagajacych nam podczas Maratonu, musielismy
ograniczyc sie do 200 osob.

Zdecydowalismy, ze wspdlnie z liderami — naszymi wieloletnimi wolonta-
riuszami, sprawdzimy, jak najlepiej wspierac biegaczy przy obowigzujgcych
restrykcjach. Najwazniejsze jest dla nas bezpieczenstwo. Wszystko po to,
aby w przysztosci z petng odpowiedzialnoscig mdoc zaprosi¢ wszystkich tych,
ktorych zabraknie podczas tegorocznej edycji Maratonu. Dotychczasowych
wolontariuszy, mtodziez ze stotecznych szkdt, rodziny biegaczy i wszystkich
chcacych zaznac wolontariackiej przygody.

Trzymaijcie za nas kciuki. Obiecujemy dac z siebie wszystko, bo kochamy to,
co robimy i bardzo nam tego brakowato!

y



Strategiczne myslenie

zapewnilismy obstuge mediowa 21 wielkich
biegow Fundacji Maraton Warszawski

Odpowiedzialnos¢

e wspieramy rozwiazania stuzgce bezpieczenstwu uczestnikow

Wytrzymatosc

zorganizowalismy 22 konferencje prasowe
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CHOC DZIELI NAS ODLEGLOSC,
TO LACZY NAS WSPOLNA PASJA.

BIEGACZE STACJONARNI
| WIRTUALNI - CIESZYMY SIE,
ZE BIEGNIECIE Z NAMI!




NAJSZYBSZA TRASA

42. edycja biegu odbedzie sie na 5-kilometrowej petli w centrum Warszawy.
Dla startujacych to dobra wiadomosé. Trasa bedzie najszybsza w historii!

Autor: Marcin Nagoérek - MagazynBieganie.pl

Trasa na petli jest bardziej monotonna niz duza miejska petla, ale ma wiele zalet,
szczegolnie dla osdb biegnacych po rekord zyciowy.

Start biegu odbedzie sie na historycznym Placu Teatralnym, ktérego historia liczy
blisko 200 lat. Stojacy tu Teatr Wielki zostat zburzony w czasie wojny, ale jego
fasada od strony placu zachowata sie i po odbudowie nadal mozna podziwiac
oryginalng bryte budynku. Pierwsza petla biegu jest mnigjsza, liczy 2195 metrow.
Po strzale startera biegacze zaraz za Teatrem skrecajg w lewo, w ulice Wierzbowa.
Stojace tu kamienice ostonig przed wiatrem, ale po chwili wybiega sie na otwarta
przestrzen. To Plac Marszatka Jozefa Pitsudskiego. W gtebi po prawej widoczny
jest Grob Nieznanego Zotnierza, a za nim Ogréd Saski — miejski park peten rzezb
i fontann, zatozony w 1713 roku przez krdla Augusta Il Mocnego. Kilkanascie lat
pozniej udostepniony mieszkancom jako pierwszy publiczny park w Warszawie.

Biegnac, warto patrze¢ caty czas w prawo. Widoczny bedzie Pomnik Ofiar
Smolenskich. Wtle jeden z najstynniejszych polskich hoteli — Victoria, znany z wielu
filmoéw, w tym z ,Misia”. Chwile pdzniej widoczny z odlegtosci kilkudziesieciu
metrow pomnik Marszatka Jozefa Pitsudskiego na koniu. Z Placu wbiega sie
w waziutkg ulice Ossolinskich, po prawej Hotel Europejski, po lewej historyczny
Patac Potockich, gdzie siedzibe ma Ministerstwo Kultury. Na koncu ulicy widoczny
luksusowy hotel Bristol. My skrecamy w prawo i wbiegamy na Trakt Krolewski,
ciag historycznych ulic, petnych zabytkowych budynkow oraz pomnikow. >>



Od razu z lewej widoczny skwer ksiedza Jana Twardowskiego, a w jego centrum
pomnik Bolestawa Prusa, ulubienca polskich ucznidéw. Trasa jest caty czas ptaska
jak stoét, ale jesli na site szukac podbiegu, to tutaj zaczyna sie minimalna, praktycz-
nie nieodczuwalna gorka. Dobiegamy do Uniwersytetu Warszawskiego, widoczne-
go z lewej strony, z historyczng Brama. Po chwili lekki skret w prawo i nie wiadomo,
na czym skupiaC wzrok. Cate szczescie, ze przebiega sie tedy tacznie 18 razy, be-
dzie mozna swobodnie podziwia¢ pomnik Mikotaja Kopernika po lewej (na powro-
cie z prawej), za nim Patac Staszica, siedzibe Polskiej Akademii Nauk. Po prawej
zabytkowy Kosciét Swietego Krzyza, a chwile pdzniej kamienica, w ktérej miesci sie
Wydziat Dziennikarstwa i Nauk Politycznych Uniwersytetu Warszawskiego. Konczyli
go najbardziej znani polscy dziennikarze oraz showmeni, m.in. Kuba Wojewddzki czy
Krzysztof Ibisz, ale takze mniej znani, na przyktad autor niniejszego tekstu.

Chwile pézniej, na skrzyzowaniu z ulica Swietokrzyska, nawrotka o 180 stopni, po
prawej mozna jeszcze w przelocie zobaczy¢ stacje metra. Wracamy ta sama tra-
sg. Na pierwszej petli ponownie dobiegamy do ulicy Ossolinskich i skrecamy w nig,
okrgzamy Teatr Wielki z drugiej strony, ale ta krotka petla to tylko poczatek bie-
gu — na pozostatych okrgzeniach mijamy ulice Ossolinskich i biegniemy w strone
Placu Zamkowego. Gdy ponownie dobiegniemy do hotelu Bristol, widocznego tym
razem po prawej stronie, zaczynamy zwiedzanie niepoznanej jeszcze czesci Traktu
Krolewskiego. Po prawej stronie Patac Prezydencki, po lewej wejscie do Minister-
stwa Kultury. Przed Patacem Prezydenckim pomnik Jozefa Poniatowskiego na koniu.
Gdyby ktos zgtodniat, po lewej ciag knajpek i kawiarni, jest takze sklep spozywczy.
Ta informacja moze uratowac¢ komus zycie badz wynik, dlatego warto jg zapamietac.

Po prawej kolejna plama zieleni — skwer Adama Mickiewicza, kolejnego ulubienca
polskich ucznidw, a takze jego wielki pomnik. Warto przy tym zauwazyc, ze te kilka-
set metrow, od pomnika Kopernika do pomnika Mickiewicza, to najszybszy fragment

trasy, prowadzacy minimalnie w doét. Oby Kopernik z Mickiewiczem prowadzili Was
do zycidwek! Rozpedzeni wpadacie w dalszg czesc Traktu, ktdra niedtugo konczy sie
widokiem Kolumny Zygmunta w oddali. To jeden z symboli Warszawy, stojacy przed
Zamkiem Krolewskim, ale dla maratonczykow sygnat, ze trzeba skreci¢ w lewo —
w ulice Miodowa. Z prawej strony za kamienicami Stare Miasto, niewidoczne w cza-
sie biegu, ale warto wybrac sie tam po zakonczeniu rywalizacji. Widoczna za to fasa-
da pieknego budynku Patacu Szaniawskich.

Jesli w biegu spojrzymy w lewo, ukaze sie panorama Alei Solidarnosci, z widocznym
pomnikiem Bohaterow Warszawy ,Nike”. Charakterystyczng kobiecg sylwetke z mie-
czem zna w Polsce chyba kazdy. Po chwili po tej samej stronie Koscidt Przemienienia
Panskiego i tuz za nim Ministerstwo Zdrowia.

Pedzimy ulica Miodowag, dos¢ waska, ostonietg starymi kamienicami, az dobiega-
my do placu, widzac z przodu charakterystyczng zielong bryte Sadu Najwyzszego.
Chwile wczesniej, tuz przed placem, po prawej stronie Akademia Teatralna, miejsce
ksztatcenia najlepszych polskich aktorow. Otwarta przestrzen za nig to plac Krasin-
skich. Po prawej stynny Pomnik Powstania Warszawskiego, po lewej barokowy Patac
Krasinskich, za nim przepiekny Ogréod Krasinskich. Przebiegamy pod zielong bramga,
ktora jest czesScig Sadu Najwyzszego i po chwili, przed widoczng z lewej Ambasada
Chin, robimy nawrotke. To juz czesc¢ kolejnej ulicy — Bonifraterskiej. Wracamy, tym
razem, jesli szukac na site, minimalnie pod gorke, ta sama trasg, az do ulicy Ossolin-
skich. W nig skrecamy z Traktu w prawo, dobiegamy do Teatru Wielkiego, okrgzamy
go z prawej strony... i zaczynamy kolejng szybka petle! Przebiegamy wiele razy przez
te same ulice, ale historycznych oraz pieknych budynkéw i pomnikdéw jest tak wiele,
ze nie sadze, aby ktokolwiek sie nudzit. Wrecz przeciwnie, to okazja, aby doktadnie
przyjrzec sie centrum kulturalnemu oraz politycznemu Polski.
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