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Kazda z dotychczasowych edycji Maratonu
Warszawskiego ma swojg osobng historie. Jedne
sg rzecz jasna bardziej spektakularne, inne - ciut
mniej. Ale s3. Edycja 1982 - w stanie wojennym
(tropicieli btedéw od razu uspokajam - ja wiem,
ze stan wojenny wprowadzono w roku 1981,

ale ze dopiero w pierwszej potowie grudnia,
trzynastego mianowicie, to edycja 1981 byta
edycja ,normalng”, za$ dopiero w roku 1982
biegano pod okiem wojska i ZOMO). Edycja 1991
- pierwsza ze stowem ,Warszawski” w nazwie.
2002 - partyzancka (KMWTW). 2020 - covidowa.
A 20227 Tak naprawde to tylko od Was zalezy, jak
tegoroczny bieg bedziecie wspominac.

Bo dla kazdego to moze by¢ wyjatkowy bieg.

Ten, w ktérym zrobitem zycidwke. Ten, w ktérym
taktycznie pobiegtem stabo, ale walczytem do
konca. Ten, ktéry pozwolit mi uwierzy¢, ze moge
wszystko. Pomyslcie sobie, jakie chcecie by byt ten
bieg dla kazdego z Was. Skupcie sie na tym mocno,
a on taki bedzie. Niepowtarzalny. Wyjatkowy.
Niezapomniany.

[ aATON w

Dla nas na pewno bedzie on wyjatkowy przez
obecnosc¢ po raz pierwszy w programie nowego
dystansu - Pekao S.A. Warszawskiej Dychy. Nowy
punkt programu wchodzi na scene z przytupem.
Juz niedtugo to bedzie najlepsza ,dycha” w kraju.
Jej historie zaczynamy pisac juz za chwile.

| z tego powodu tej edycji tez nie zapomnimy.

Maraton to Swieto. Ale takim samym sSwietem
jest kazdy inny dystans pokonywany wspdlnie

z tysigcami ludzi. Obiecajcie sobie, ze te kilometry
po ulicach miasta bedg - razem i z osobna

- niezwykte. Bo jesli juz stawac na starcie

to z poczuciem, ze to najlepsze co tego dnia
moglibyscie robic¢. A potem - zrdbcie to.

My za$ kazdemu, kto w ostatnia niedziele wrzesnia
biega z nami w Warszawie zyczymy jak co roku:
powodzenia!

Marek Tronina
Prezes Fundacji ,Maraton Warszawski”

SPIS TRESCI
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INFORMACJE ORGANIZACYJNE. PRZECZYTAJ PRZED STARTEM!
DEPOZYTY
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PEKAO S.A. WARSZAWSKA DYCHA

BRIDGESTONE SZTAFETA MARATONSKA
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#BIEGAM DOBRZE

BIEGACZU, PAMIETAJ O REGENERACIJI!
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PROGRAM

PIATEK 23.09.2022
BIURO ZAWODOW - Patac Kultury i Nauki
(Plac Defilad 1)

14:00-20:00 - Odbior pakietéw startowych
14:00-20:00 - Expo Sport&Fintess

SOBOTA 24.09.2022
BIURO ZAWODOW - Patac Kultury i Nauki
(Plac Defilad 1)

10:00-20:00 - Odbior pakietéw startowych
10:00-20:00 - Expo Sport&Fintess

12:00-18:00 - “Rozbiegdéwka” - spotkania

z ekspertami, analiza trasy maratonu, prezentacja

faworytow biegu, spotkanie z pace-makerami etc.

Wiecej na str. 21.

MINI MARATON - Osrodek Polonia,
ul. Konwiktorska 6

10:00 - otwarcie biura zawodoéw Mini Maratonu

(Stadion KSP Polonii Warszawa, wejscie gtéwne) *

11:00 - 16:00 - Mini Maraton - biegi dzieci
i mtodziezy w wieku do 17 lat.

* Uwaga! Dzien przed zawodami (w piatek

23 wrzesnia) numery Mini Maratonu bedzie moz-
na odbierac¢ w biurze zawodow 44. Maratonu
Warszawskiego w Patacu Kultury i Nauki.

NIEDZIELA 25.09.2022
START - ul. Konwiktorska

8:45 - Rozgrzewka powered by Jabra

9:00 - Start 44. Maratonu Warszawskiego
9:00 - Start Bridgestone Sztafety Maratonskiegj
9:30 - Start Pekao S.A. Warszawskiej Dychy

DEPOZYTY - ul. Sanguszki / Wistostrada

7:00-9:00 - Przyjmowanie depozytow

44. Maratonu Warszawskiego (ul. Sanguszki)
8:00-9:30 - Przyjmowanie depozytow Pekao S.A.
Warszawskiej Dychy (ul. Sanguszki)

10:00-11:30 - Wydawanie depozytow Pekao S.A.

Warszawskiej Dychy (ul. Sanguszki)
11:00-16:00 - Wydawanie depozytow
44, Maratonu Warszawskiego (Wistostrada)

* Informacje o depozytach dla uczestnikow
poszczegodlnych tur Bridgestone Sztafety
Maratonskiej na str. 17.

META 10 KM - Wistostrada przy ul. Sanguszki

10:00 - finisz zwyciezcow Pekao S.A.
Warszawskiej Dychy

10:50 - zamkniecie trasy Pekao S.A.
Warszawskiej Dychy

META MARATONU - Wistostrada przy ul. Boles¢

11:00 - finisz zwyciezcy

44, Maratonu Warszawskiego
11:30 - finisz zwyciezczyni

44, Maratonu Warszawskiego
15:30 - zamkniecie trasy

44, Maratonu Warszawskiego

i Bridgestone Sztafety Maratonskiej

DEKORACIJE - Multimedialny Park Fontann
- scena giéwna

10:30

- Dekoracja zwyciezcow

Pekao S.A. Warszawskiej Dychy

- Dekoracja zawodnikoéw na wozkach z napedem
bezposrednim Pekao S.A. Warszawskiej Dychy

12:30

- Dekoracja zwyciezcow klasyfikacji generalnej
44, Maratonu Warszawskiego

- Dekoracja zwyciezcow

Bridgestone Sztafety Maratonskiej

14:00

- Dekoracja zawodnikéw na wézkach z napedem
bezposrednim w 44. Maratonie Warszawskim

- Dekoracje zwyciezcow klasyfikacji wiekowych

i klasyfikacji druzynowej 44. Maratonu
Warszawskiego




Dieta, ktora
biegnie z Toba!

Zobacz, co kryje w sobie
pudetkowa dieta Nice To Fit You!

Z Nice To Fit You:

» Codziennie masz do wyboru 7 statych diet

- Mozesz wybiera¢ swoje menu z 35 dan

» Korzystasz z najbardziej zaawansowanej na rynku aplikacji mobilnej

Pobierz aplikacje

NICETO OFICJALNY SPONSOR
FIT 44. MARATONU WARSZAWSKIEGO

NTFY.PL




MAPA TRASY C C

Namystowska

Zamoyskiego

Jagiellonska /

Sokola

Stefana Starzynskiego Ratuszowa STADION
NARODOWY
Stefana F
‘ ‘“ Okrzei
OGROD .
ZOOLOGICZNY — WISEA
Most Swietokrzyski
Wybrzeze Helskie Wybrzeze Szczecinskie . ‘
l=|7‘ Most Gdanski . Zajecza
Wybrzeze Gdyniskie Q_—\ POLSKI KOMITET Wybrzeze Gdaniskie Karowa Leona Kruczkowskiego
OLIMPLISKI META M
CYTADELA { Rozbrat e
WARSZAWSKA Zakroczymska f‘g 4 J" ’L Mysliwiecka
PARK I ol A S Pr o] Immmﬂm
Krajewskiego FONTANN (EEEFEEEEEE R mm ﬁ UZEUM
= PALAC
; ZAMEK KROLEWSKI NARODOWE
Zygmunta Krasifskiego ‘ Konwiktorska KONUMNAPTGURTA PREZYDENCKI L\:\;\l AK\QIEZ?VTIEF(T ,
Miodowa ‘@
Gwiazdzista START — ' j Agrykola
Krakowskie Przedmiescie -@ ARTHR
PAEAC NA WODZIE

Nowy Swiat

Plac
Trzech Krzyzy

Bonifraterska

‘ e ——— )

Plac Wilsona Adama Mickiewicza OGROD

KRASINSKICH

2

POMNIK
CHOPINA (GG I" =500

Podlesna

Aleje Ujazdowskie

BELWEDER B .
Jurija Gagarina

Belwederska

Rudzka
jl

Lektykarska
PKiN

‘ WODA MINERALNA MAGNESIA BANANY YELLOW

OSHEE NAPQJ IZOTONICZNY ‘ STREFA ZMIAN BRIDGESTONE SZTAFETY MARATONSKIEJ



44. MARATON
WARSZAWSKI

amazfitd)

OFICJALNY PARTNER 44. MARATONU WARSZAWSKIEGO

WEZ UDZIAL W WYZWANIU

44, Maraton Warszawski lub Pekao S.A. Warszawska Dycha to
idealna okazja na sprawdzenie swoich postepow biegowych oraz na
ocene poprzedzajgcych to wydarzenie treningow. Jestesmy
przekonani, ze Twoje przygotowania kosztowaty sporo czasu i energii
| wtashie dlatego chcemy wynagrodzic ten trud, oraz jeszcze bardziej
zmotywowac Cie do osiggniecia zatozonych celow.

Wiemy tez, ze ten cel jest kwestig indywidualng i dla kazdego oznacza
co$ innego. Dla jednej osoby moze by¢ to ustanowienie nowego
rekordu zyciowego, wyrownanie wyniku sprzed lat, albo po prostu
przebiegniecie catej trasy w zatozonym tempie. Wyzwanie Amazfit

zostato przygotowane z myslg o wszystkich biegaczach, bez
Znaczenia na poziom zaawansowania.

ZASADY WYZWANIA

»>» Wskaz tempo, w jakim pokonasz dystans biegu

»>» Wypetnij formularz na stronie amazfitpolska.pl/wyzwanie

2»>» Osiagnij swoj cel podczas 44. Maratonu Warszawskiego
lub Pekao S.A. Warszawska Dycha

Termin Zgtoszen: Do 24.09, godz. 23:59

WYPELNIJ FORMULARZ

NAGRODY

3 osoby, ktore osiggng wyniki najblizszy swoim zatozeniom w 44,
Maratonie Warszawskim otrzymajg smartwatche Amazfit T-Rex 2, a
3 osoby biegngce w biegu Pekao S.A. Warszawska Dycha wygrajg
kolejno: Amazfit GTR 4, Amazfit GTS 4 | Amazfit GTS 4 Mini.

JAK OSIAGNAC CEL ZE
SMARTWATCHEM AMAZFIT?

Jesli biegniecie ze smartwatchem Amazfit z systemem Zepp 0S w
utrzymaniu wtasciwego tempa biegu pomoze wam Monitor Tempa
dostepny w Asystencie Treningowym. Funkcja pozwoli Wam na
zdefiniowanie docelowego rezultatu czasowego i na biezaco bedzie
informowaé o Waszym aktualnym oraz docelowym tempie, stracie
czasowe] oraz biezgcym tetnie. Dotrzymajcie tempa Waszemu
wirtualnemu zajgcowi Al, by osiggngc zamierzony cel!

JAK OSIAGNAC CEL BEZ
SMARTWATCHA AMAZFIT?

Jesli nie posiadasz jeszcze sprzetu od Amazfit, mozesz skorzystac z
matej Sciggawki, ktorg przewidzielismy dla wszystkich uczestnikow 44.
Maratonu Warszawskiego oraz Pekao S.A. Warszawskiej Dychy.
W dniach 23-24 wrzesnia zajrzyj na stoisko Amazfit przy biurze
zawodow, by odebrac tatuaz na reke z zamierzonym czasem biegu.
Wymienione miedzyczasy dla wybranego dystansu oraz zaktadanego
czasu biegu pomoga Ci utrzymac sie w odpowiednim tempie podczas

biegu.
WEZ UDZIAL | WYGRAJ




NAJWAZNIEJSZE
INFORMACJE

ODBIOR PAKIETU STARTOWEGO
Biuro Zawodow: Patacu Kultury i Nauki

- Plac Defilad 1, wejscie od ul. Marszatkowskiej

23 wrzesnia 2022 (piatek) - 14:00 - 20:00
24 wrzesnia 2022 (sobota) - 10:00 - 20:00

UWAGA! W dniu biegu Biuro Zawodow
nie bedzie czynne.

Jesli odbierasz pakiet startowy osobiscie
- zostanie on wydany na podstawie dokumentu
tozsamosci ze zdjeciem.

Jesli chcesz, zeby ktos odebrat pakiet startowy
w Twoim imieniu - wydrukuj i podpisz karte
startowa (karta bedzie do pobrania z profilu
zawodnika - po zalogowaniu sie w zaktadce
TWOJE BIEGI)) oraz dotacz ksero swojego
dowodu osobistego. Na podstawie tych dwéch
dokumentéw Twaj pakiet startowy bedzie mogta
odebrac inna osoba.

Biegacze charytatywni! Podczas wizyty na Expo
koniecznie pamietajcie o odwiedzeniu stoiska
organizacji, dla ktorej biegniecie w ramach akgji
#BiegamDobrze. Przez caty czas pracy Biura
Zawodow bedg na Was czekac przedstawiciele
wszystkich organizacji!

NUMER STARTOWY DOSKONALE ZRODLO

Numer startowy musi by¢ umieszczony z przodu
stroju startowego. Nie moze byc zastoniety ani NAT U RA I_ N E G O MAG N EZ U
w zaden sposob modyfikowany. Naruszenie tych
zasad spowoduje dyskwalifikacje. Koniecznie wy- |
petnij rewers numeru startowego niezbednymi _ 68‘:y
T | 8 . | | butelka 1,51 = o
danymi osobowymi! Numer startowy musisz oka-
za¢ wchodzac do strefy startu. Na numerze znaj- . dZie nn ego
dziesz oznaczenie swojej strefy startowej oraz :

numer samochodu, do ktérego mozesz oddac v L0 W\ Zd pOITZEbOWG nia
swoj depozyt. A i - i e *
na magnez

NUMER RATUNKOWY

P
o
0
B
2
0
z

KOD PIC2GO KOLOR STREFY

DLA UCZESTNIKOW STARTOWEJ
MARATONU

| SZTAFETY NUMER SAMOCHODU
DEPOZYTOWEGO




DOJAZD NA START

Liczba miejsc parkingowych w bezposredniej oko-
licy startu jest bardzo ograniczona! Rekomenduje-
my przyjazd w okolice startu komunikacjg miejska
np. do stacji metra Dworzec Gdanski. Pamietaj,
ze w dniu rozgrywania biegu mozesz poruszac sie
komunikacjg miejska w | strefie biletowej bezptat-
nie, na podstawie numeru startowego.

Przed przyjazdem na start sprawdz czasowe zmia-
ny w organizacji ruchu w specjalnie przygotowa-
nym INFORMATORZE DROGOWYM.

START

44. Maraton Warszawski

Start biegu nastapi o godzinie 9:00. Linia startu
zostanie zamknieta po ok. 10 minutach od strzatu
startera.

Uczestnicy poruszajacy sie na wozkach z nape-

dem bezposrednim startujg z pierwszej linii
o godz. 8:57.

Pekao S.A. Warszawska Dycha

Start biegu nastapi o godzinie 9:30. Linia startu
zostanie zamknieta po ok. 5 minutach od strzatu
startera.

Uczestnicy poruszajacy sie na wozkach
z napedem bezposrednim startujg z pierwszej
linii 0 godz. 9:27.

Bridgestone Sztafeta Maratonska

Uczestniczy Bridgestone Sztafety Maratonskiej
wystartujg wraz z uczestnikami maratonu o godzi-
nie 2:00. Linia startu zostanie zamknieta po

ok. 10 minutach od strzatu startera.

Dtugosc poszczegdlnych zmian:
ok. 14 km, ok. 10 km, ok. 18 km.

Ustaw sie w wyznaczonej strefie zgodnie
Zz oznaczeniem na Twoim numerze startowym.
Przydziat do konkretnej strefy nastepuje wedtug
zadeklarowanego przez Ciebie czasu, podanego
w formularzu zgtoszeniowym.

Pamietaj, ze osobom wnoszacym optate
startowg po 31 sierpnia 2022 r.
nie gwarantujemy przydziatu do strefy
czasowej wynikajacej z deklarowanego wyniku.

PACEMAKERZY

44. Maraton Warszawski:

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

Pekao S.A. Warszawska Dycha:
40:00, 42:30, 45:00, 47:30, 50:00, 52:30, 55:00,
57:30, 60:00

VMLLTESRT FL A Oua POTORL
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PUNKTY ODZYWIANIA
44. Maraton Warszawski

Punkty odswiezania zaopatrzone w wode mi-
neralng MAGNESIA bed3a rozmieszczone w od-
stepach co okoto 2,5 kilometra poczawszy od

5 kilometra. Dodatkowo, na co drugim punkcie
poczawszy od 10 kilometra, beda znajdowac sie
napoje izotoniczne OSHEE oraz banany YELLOW.
Szczegoty znajdziesz na mapie trasy na stronie 6.

SCHEMAT ROZSTAWIENIA PRODUKTOW
NA PUNKCIE ODZYWIANIA
Punkty odzywiania zawsze zaczynajg sie i koncza
stotami z woda. Szczegotows informacje dot. pro-
duktow dostepnych na poszczegdélnych punktach
znajdziesz na mapie trasy.

WODA NAPO)J WODA
IZOTONICZNY
/BANANY

Dtugos¢ punktu: ok. 100 m

Pekao S.A. Warszawska Dycha

Punkt odzywiania na Pekao S.A. Warszawskiej
Dysze bedzie zlokalizowany w okolicach 5 km. Na
punkcie dostepna bedzie woda mineralna Magne-
sia oraz OSHEE napdj izotoniczny.

WAZNE: za kazdym punktem zywieniowym
po tej samej stronie trasy beda ustawione
,strefy zrzutu”, gdzie bedzie mozna wrzuci¢
kubek. Bardzo prosimy o wrzucanie smieci do
oznaczonych stref. Pozwoli to utrzymac porza-
dek, a takze uniknac rzucania kubkow pod
nogi biegnacych za Toba biegaczy oraz
zanieczyszczania pobocza.

Pamietaj, ze kazdy punkt odzywiania ma
ok. 100 m. Nie musisz podbiegac do pierwszego
stotu - woda dostepna jest zaréwno na poczat-
kowych, jak i dalszych stotach.
Podbiegajac do dalszych stotéw mozna
uniknac ,,zakorkowania” sie strefy.

10

TOALETY
W poblizu kazdego z punktéw odzywiania, zarow-
no na trasie 44. Maratonu Warszawskiego i jak

i Pekao S.A. Warszawskiej Dychy, beda znajdowa-
ty sie kabiny WC.

Toalety dla os6b poruszajgcych sie na wézkach

z napedem bezposrednim beda znajdowaty sie na
trasie 44. Maratonu Warszawskiego za punktami
odzywiania nr: 3 (10km), 7 (20 km), 11 (30 km),
15 (40 km).

POMIAR CZASU

Pomiar odbywa sie za pomoc3a czipa umieszczo-
nego w numerze startowym. Wszystkie klasyfika-
cje prowadzone bedg wedtug czaséw netto

(od przekroczenia linii startu). Wyjatkiem jest
pierwszych 200 osob przekraczajgcych linie mety
- s3 oni klasyfikowani na podstawie czasow
oficjalnych (brutto - od strzatu startera).

ZAKAZ PORUSZANIA SIE PO TRASIE
Ze wzgledow bezpieczenstwa na trasie biegu
obowigzuje zakaz poruszania sie na rowerze,

z kijkami nordic walking, na deskorolce, hulajno-
dze i innych urzadzeniach mechanicznych oraz ze
zwierzetami. Ze wzgledoéw bezpieczenstwa osoby
tamigce zakaz bedg usuwane z trasy przez obstu-
ge biegu. Wyjatek stanowig osoby majace prze-
pustki wydane przez organizatora.

STREFA PO BIEGU - MIASTECZKO BIEGACZA
Uczestnicy wszystkich biegdéw za linig mety otrzy-
mujg wode mineralng Magnesia, napgj izotonicz-
ny OSHEE, piwo bezalkoholowe Lech Free oraz
banana Yellow. Maratonczycy na podstawie nu-
meru startowego, moga skorzystac takze z posit-
ku regeneracyjnego na terenie miasteczka biego-
wego oraz z masazy i prysznicow. Prysznice bedg
dostepne w budynku Osrodka Polonia,

ul. Konwiktorska 6.

WYNIKI

Wyniki beda dostepne online na stronie biegu.
Po biegu otrzymasz rowniez SMS ze swoim
wynikiem.

LIMIT CZASU
44. Maraton Warszawski:
6 godzin 30 minut

Pekao S.A. Warszawska Dycha:
1 godzina 20 minut

Bridgestone Sztafeta Maratonska:
6 godzin 30 minut*

*Dodatkowe limity czasu wynosza: 2 godziny na
pierwszej strefie zmian i 3 godziny 15 minut na
drugiej strefie zmian.

44. MARATON
WARSZAWSKI




DAF NOWEJ GENERACJI

Numer JEDEN
pod kazdym

wzgledem

INTERNATIONAL

TRUCK OF THE YEAR

A PACCAR COMPANY DRIVEN

" QUALITY

DEPOZYTY

Dzieki naszym partnerom logistycznym
bedziecie mogli zdeponowac swoje rzeczy tuz
przy starcie, a nastepnie odebrac je tuz za linia
mety! Worki bedziecie mogli ztozy¢ w specjalnie
oznaczonych naczepach Truck Care, ktore
zostang przetransportowane ciggnikami DAF
Trucks Polska. Wszystko po to, abyscie oddajac
swoje rzeczy w dobre rece, mogli skupic sie
wytacznie na pokonywaniu kilometrow.

W pakiecie startowym otrzymasz worek
umozliwiajgcy 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.

MARATON

Depozyty uczestnikdéw maratonu beda
przyjmowane na ul. Sanguszki w godz. 7:00-9:00.
Numer samochodu, do ktérego mozesz oddac
depozyt znajdziesz na numerze startowym.

Depozyt mozna odebrac¢ do godz. 16:00 z tych
samych aut, ktére przejada na Wistostrade i bedg
czekaty na Ciebie tuz za strefg mety.

PEKAO S.A. WARSZAWSKA DYCHA
Depozyty uczestnikéw Pekao S.A. Warszawskiej
Dychy beda przyjmowane na ul. Sanguszki

w godz. 8:00-92:30. Numer samochodu, do
ktérego mozesz oddac¢ depozyt znajdziesz na
numerze startowym.

Depozyt mozna odebrac¢ do godz. 11:30 z tych
samych aut.

BRIDGESTONE SZTAFETA MARATONSKA
Szczegobty dot. organizacji depozytow Bridgestone
Sztafety Maratonskiej znajdziecie na str. 17.

D7 TRUCK CARE

GRUPA CREDIT AGRICOLE

Wynajem
dtugokomfortowy
pojazdow
uzytkowych

POZNAJ NOWY
WYMIAR WYNAJMU

+48 660 1235 00
(> www.truckcare.pl



MIASTECZKO

BIEGACZA
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START

44. MARATONU
WARSZAWSKIEGO
| BRIDGESTONE
SZTAFETY
MARATONSKIEJ

START

PEKAO S.A.
WARSZAWSKA
DYCHA

START
WARSAW 10K
BY PEKAO S.A.

DEPOZYTY
PEKAO S.A.
WARSZAWSKA
DYCHA
DEPOSIT
WARSAW 10K
BY PEKAO S.A.

$
eeo®

@

PRZEBIERALNIE

PRZYJECIE
DEPOZYTOW

44. MARATONU
WARSZAWSKIEGO

BIURO PRASOWE

ul. Bolesc

WYDAWANIE
DEPOZYTOW

44. POEMARATONU
WARSZAWSKIEGO

DEPOZYTY
BRIDGESTONE
SZTAFETY
MARATONSKIEJ

META

PEKAO S.A.
WARSZAWSKA
DYCHA

FINISH
WARSAW 10K
BY PEKAO S.A.

Wybrzeze Gdanskie

META

44. MARATONU
WARSZAWSKIEGO
| BRIDGESTONE
SZTAFETY
MARATONSKIEJ

Zdrowie to Twoja
wygrana

Ciesz sie aktywnosciq fizyczng

44. MARATON | GRUPA
WARSZAWSKI | LUXMED ™

OFICJALNY PARTNER 44. MARATONU WARSZAWSKIEGO
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44. MARATON m PEKAO S.A.
WARSZAWSKI pvcha
03:00
03:10
03:15
03:20
03:25 40:00:00
03:30 42:30:00
03:35 45:00:00
03:40 47:30:00
03:45 50:00:00
03:50 52:30:00
03:55 55:00:00
04:00 57:30:00
04:10 60:00:00
04:15
04:20
04:30
04:40
04:50

05:00




A\ | Bank Pekao

BIERZ ZYCIE ZA ROGI

Przyjazne aplikacje
PeoPay KIDS | PeoPay

Zatoz konta dla siebie i dziecka

I odbierz dla Was bonusy!
Promocje tfrwajg do 16.10.2022 r.

premie nawet

400.

Premie do 400 zt oznaczajq: dla rodzica do 200 zt za otwarcie konta online lub w aplikacji PeoPay w terrninie od 1.09.2022 r. do 16.10.2022 r. oraz 200 zt dla dziecka, jesli rodzic podpisze w terminie od 29.08.2022 r. do 16.10.2022 r. w imieniu dziecka
urnowe o otwarcie Konta Przekorzystnego oraz spetni wszystkie warunki ckreélone w regulaminach promocii.

za kontaq,

karty i wyptaty
z z bankomatow

Ztoty Bankier 2022

za najlepsze konto z najbardzi r \ M)
funkcjonalng aplikacjg e ~a N o A Vi ol J

0 zt za prowadzenie Konta Przekorzystnego. 0 zt za obshuge karty do kontq, jesli w poprzednim miesigcu wptacites na to konto jednorazowo min. 500 zt oraz choé raz zaptacites kartg do konta lub aplikacjg PeoPay. Do ukoficzenia 26. roku zycia nie
zaptacisz za prowadzenie Konta Przekorzystnego i obstuge karty do konta. Pozostate optaty | prowizje znajdziesz w Taryfie Optat | Prowizji.

Informacje tu zawarte nie sq ofertq w rozumieniu Kodeksu cywilnego. Pozostate informacije, w tyrn regularminy prormaocji, znajdziesz w placéwkach banku i na pekac.com.pl. | Bank Pekao S.A.



Maratonski dystans 42,195 kilometrow to dos¢
sporo jak na osobe, ktora dopiero zaczyna swoja
przygode z bieganiem. Po raz pierwszy w histo-
rii przy Maratonie Warszawskim pobiegnie bieg
towarzyszacy Pekao S.A. Warszawska Dycha. To
swietna okazja dla oséb, ktore aspiruja do ciggte-
go zwiekszania swoich mozliwosci.

- Wielu uczestnikow, ktorzy podchodzili do towa-
rzyszqcych biegow - ,pigtek” i ,dych’, stopniowo
zwiekszato pokonywane dystanse, az przebiegto swoj
pierwszy maraton - méwi Magda Skrocka z funda-
cji ,Maraton Warszawski”. - To wszystko ma sens
w kontekscie rozwoju biegowej kariery - w marcu
mamy New Balance Bieg Na Pigtke przy Pétmaratonie
Warszawskim, we wrzesniu zas Pekao S.A. Warszaw-
skg Dyche przy Maratonie. Takim cyklem mozna
,rosnqgc¢” jako biegacz. To naturalne stopniowanie

i bardzo mqdre podejscie w kontekscie rozwojul.

- Dziesiec kilometrow to odlegtosc, ktora jest juz spo-
rym wyzwaniem, ale nadal dostepnym dla wszystkich
biegaczy. Ma dwie, rownie piekne strony: mozna prze-
biec jg zupetnie rekreacyjnie, ale rownie dobrze mozna
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PEKAO S.A.
WARSZAWSKA
DYCHA

powalczyc o swietny wynik i poczuc dystans w no-
gach. Biegngc dyche trzeba powalczyc¢ ze sobgq,

a biegacze wtasnie tego oczekujq. - dodaje Marek
Tronina z Fundacji “Maraton Warszawski”. - To jest
bardzo atrakcyjna opcja dla tych, ktorzy chcq sprobo-
wac powazniejszego biegania lub wrdcic po przerwie.

To, co wyrdznia tegorocznq ,dyche” to korzystna trasa,
ktora nie zawiera duzych wzniesien ani problematycz-
nych odcinkow. Dla zaawansowanych zawodnikow to
doskonata okazja, aby sie rozpedzi¢ i zaatakowac re-
kord zyciowy. Dla tych poczqgtkujgcych uczestnikow, to
szansa na ztapanie oddechu i napedzenie ndg raz jesz-
cze, tuz przed samym finiszem.

Pekao S.A. Warszawska Dycha to mozliwosé
wziecia udziatu w prawdziwym Swiecie biegania

w stolicy Polski. Oprawa trasy, punkty kibicowania,
wspolne z Maratonem Biuro Zawodéw i miasteczko
biegowe sprawiaja, ze udziat w biegu na 10 km
bedzie znakomitym przezyciem zaréwno dla
wytrawnych, jak i poczatkujgcych biegaczy.

To okazja, by poczu¢ emocje Wielkiego Biegu,

by swietowaé wspadlnie z maratonczykami.

Podlesna

Gwiazdzista

Rudzka @

Lektykarska

(ol

POLSKI KOMITET
OLIMPUJSKI

(8)

Wybrzeze Gdynskie
Plac Wilsona

Adama Mickiewicza @

CYTADELA
WARSZAWSKA
Most Gdanski

Sama wizyta w centrum sportowych emocji przy
popularnych ,Fontannach” potrafi wzruszy¢
- a bycie czescig Wielkiego Biegu to nie lada ‘
gratka. Andersa META
Bierz zycie za rogi - w tym roku Pekao S.A. War- START LS

. . . K ik k PARK
szawska Dycha wystartuje po raz pierwszy i otwo- i W FONTANN

rzy piekna historie nowej trasy na 10 kilometrow.
Tworz z nami nowg tradycje!

ZAMEK KROLEWSKI
KOLUMNA ZYGMUNTA



ZRIDGESTONE

Solutions for your journey

SPONSOR 44. MARATONU WARSZAWSKIEGO ORAZ SPONSOR TYTULARNY BRIDGESTONE SZTAFETY MARATONSKIEJ




A

BRIDGESTONE

Uczestnicy Bridgestone Sztafety Maratonskiej
- oto garsc informacji dedykowanych Waszemu
biegowi.

START

Uczestniczy Bridgestone Sztafety Maratonskiej
wystartujg wraz z uczestnikami maratonu

o godzinie 2:00.

STREFY ZMIAN

Strefa zmian bedzie wydzielona osobnym
korytarzem, w ktorym beda czekac kolejni
zawodnicy z Waszych druzyn. Zawodnik moze
rozpoczac bieg po tym, jak zostanie dotkniety
przez osobe z zespotu, ktéra konczy swojg zmiane.

Zawodnicy | i Il zmiany otrzymujg medal oraz
napoje w strefie zmian.

DOJAZD

UWAGA! Zawodnicy z drugiej i trzeciej zmiany
ustawiaja sie we wskazanych strefach zmian na
trasie biegu. Zabronione jest dokonywanie zmian
poza wyznaczonymi strefami zmian.

UWAGA! Zawodnicy z drugiej i trzeciej zmiany

docierajg do wtasciwych stref zmian we
wtasnym zakresie.

17

SZTAFETA
MARATONSKA

LIMITY CZASOWE

Uczestnikow obowiagzuje limit czasu wynoszacy
6 godzin 30 minut, liczony od strzatu startera.
Dodatkowe limity czasu wynosza:

- 2 godziny na pierwszej strefie zmian

- 3 godziny 15 minut na drugiej strefie zmian

Pamietaj - jezeli zawodnik z poprzedniej zmiany
nie zmiesci sie w wyznaczonym limicie, nie
mozesz kontynuowac biegu!

DEPOZYTY

ZMIANA

I
Start: ul. Konwiktorska
Finisz: Most Swietokrzyski/ul. Tamka ok. 14 km

STREFA ZMIAN |

STREFAZMIAN 1I

ﬁ

= I STREFA ZMIAN I— SZTAFETA

A

A

MARATON <€

SZTAFETA

MARATON

3 | 1| STREFA ZMIAN

Y

Pl

ODDAWANIE DEPOZYTOW

Miasteczko maratonskie
ul. Sanguszki
7:00-9:00

ODBIOR DEPOZYTOW

_ | strefa zmian
Most Swietokrzyski/ul. Tamka
9:45-11:30

[l
Start: Most Swietokrzyski/ul. Tamka
Finisz: ul. Bonifraterska ok. 10 km

_ | strefa zmian
Most Swietokrzyski/ul. Tamka
9:00-10:10

[l strefa zmian
ul. Bonifraterska
10:30-13:30

1
Start: ul. Bonifraterska
Finisz: ul. Wybrzeze Gdanskie ok. 18 km

Miasteczko maratonskie
ul. Sanguszki
7:00-16:00

Miasteczko maratonskie
ul. Sanguszki
7:00-16:00




,,NASTROJ SIE
NA MUZYKE!”

KONKURS NA NAJLEPSZE PRZEBRANIE

To juz tradycja, ze w czasie Maratonu Warszaw-
skiego i biegdw towarzyszacych uczestnicy mie-
rza sie z trasg w nietypowych strojach superbo-
haterdw, ksiezniczek i innych ulubionych postaci.
Kreatywnos¢ nie zna granic. Obecnosc przebie-
rancow powoduje radosne poruszenie wsrod kibi-
cow i innych biegaczy.

W czasie biegu w ten sposdb wyrazacie siebie, wy-
rozniacie sie, dobrze bawicie. Lubimy to nagradzac,

18

dlatego razem z Oficjalnym Partnerem

44, Maratonu Warszawskiego, firma Jabra, ogta-
szamy konkurs ,NaSTROJ sie na muzyke!” na naj-
lepsze przebranie w trakcie biegu. Dla najbardziej
oryginalnych i zwariowanych przebierancow czekaja
sportowe stuchawki Jabra Elite 4 Active.

l))

Jesli przebierasz sie na bieg - wez udziat!

Zasady sg proste!

1. Pobiegnij w 44. Maratonie Warszawskim, biegu
Pekao S.A. Warszawska Dycha lub Bridgestone
Sztafecie Maratonskiej w pomystowym STROJU.
2. Wyslij swoje zdjecie z biegu w przebraniu do

3 pazdziernika do godziny 23:59 na adres: kon-
kurs@maratonwarszawski.com.

3. Nagrody zostang przyznane przez jury Fundacji
,Maraton Warszawski” i firmy Jabra oraz w gtoso-
waniu na Facebooku.

NAGRODY:

Nagrodzimy 4 najlepsze osoby!

Kazdy laureat wygrywa sportowe bezprzewodo-
we douszne stuchawki Jabra Elite 4 Active.

2 osoby wybierze jury i 2 osoby nagrodzicie

WYy gtosujac na najlepsze przebranie w opubliko-
wanej na Facebooku Maratonu Warszawskiego
galerii zdjec.

Finatowe zdjecia zostang umieszczone w konkur-
sowej galerii ,,NaSTROJ sie na muzyke!”
lu Facebook na profilu Maraton Warszawski naj-

pozniej do 15 pazdziernika 2022 r.

na porta-

Do zobaczenia... w przebraniu!

Jabra GN

Biegaj z ulubiong muzyka i sportowymi
stuchawkami od Jabra

Jabra, nalezaca do Swiatowej czotéwki w segmencie rozwigzan
audio i wideo, przygotowata dla zawodnikéw i kibicow szereg
atrakcji gwarantujacych sportowe i muzyczne emocje, miedzy
innymi:

» rozgrzewke powered by Jabra przed startem maratonu
w wykonaniu profesjonalnych treneréw Agaty Dabrowskiej
i Bartka Palucha
konkurs dla biegaczy ,,NaSTROJ sie na muzyke” na najlepsze
przebranie.

Zapraszamy do Strefy Jabra w miasteczku
maratonskim, a tam:

e konkursy,w ktérych do wygrania bedg m.in.sportowe stuchawki
Elite 4 Active i Elite 7 Active z aktywng redukcjg hatasu (ANC)

e zabawy dla sportowcéw i animacje dla najmtodszych

» mozliwosc¢ przetestowania stuchawek Jabra z serii Elite.

Elite 4 Active i Elite 7 Active sg wodoodporne, odporne na pot,
a takze idealnie dopasowane do ucha, co pozwala cieszy¢ sie
komfortem, wygoda i pewnoscia, ze nie wypadng nawet podczas
intensywnych aktywnosci.Czyste,energetyczneipersonalizowane
brzmienie, stanowi doskonate wsparcie podczas kazdego treningu
biegowego.

44. MARATON

GN
WARSZAWSKI e

OFICJALNY PARTNER 44. MARATONU WARSZAWSKIEGO

www.jabra.pl




MINI
MARATON

Maty Wielki Bieg czeka na dzieci i mtodziez,
ktére chca poczuc smak rywalizacji i przede
wszystkim dobrej, sportowej zabawy!

Zawody odbeds sie w sobote, 24 wrzesnia

na Stadionie Polonii. Po raz pierwszy w historii
mtodzi uczestnicy MINI MARATONU beda
scigac sie na murawie boiska przy ptyngcym

z trybun dopingu swoich rodzin.

Start w Mini Maratonie to nie tylko swietna
zabawa, ale i niezapomniane wspomnienia
na lata. Kazdy uczestnik otrzyma na mecie
pamiatkowy medal, a wynik biegu mierzony
bedzie w petni profesjonalnie - za pomoca
elektronicznego pomiaru czasu. Czy udziat
w tych zawodach okaze sie poczatkiem
pieknej biegowej przygody?

Mini Maraton podzielony jest na kategorie
wiekowe - w zaleznosci od wieku uczestnicy
pobiegna na réznych dystansach. Najmtodsza
kategoria wiekowa - dzieci do lat trzech,
startuje wraz z opiekunami. Limit wieku
uczestnikdw wynosi 17 lat. Dla najlepszych
w kazdej kategorii wiekowej przewidziano
pamigtkowe puchary.

19

KATEGORIE WIEKOWE,

DYSTANS | GODZINA BIEGU
Stadion Polonii, ul. Konwiktorska 6
24 wrzesnia 2022 (sobota)

Informacje o doktadnej godzinie startu swojego
dziecka otrzymasz w wiadomosci e-mail na
ok. tydzien przed biegiem.

Bieg Babla - do 3 lat (2019-2021)
— ok. 100 metrow - starty od ok. 11:00 do 11:40

Bieg Krasnala - 4-5 lat (2017-2018)
- ok. 160 metrow (¥ okrazenia stadionu) - starty
od ok. 11:40 do 12:35 (% okrazenia stadionu)

Bieg Smyka - 6-7 lat (2015-2016)
- ok. 160 metrow (¥ okrazenia stadionu)
— start od ok. 12:35 do 13:30

Bieg Urwisa - 8-9 lat (2013-2014)
- ok. 325 metrow (1 okrazenie stadionu)
— start od ok. 13:30 do 14:10

Bieg Zucha - 10-11 lat (2011-2012)
- ok. 650 metrow (2 okrazenia stadionu)
— start od ok. 14:10 do 14:45

Bieg Juniora - 12-13 lat (2009-2010)
- ok. 1300 metréw (4 okrazenia stadionu)
- start od ok. 14:45 do 15:00

Bieg Nastolatka - 14-17 lat (2005-2008)
- ok. 1300 metréw (4 okrazenia stadionu)
- start ok. 15:15

Partnerem biegu jest AKTYWNA WARSZAWA.
Projekt jest wspolfinansowany ze srdokow
Ministerstwa Sportu i Turystyki.
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ODBIOR PAKIETU STARTOWEGO

Pakiety startowe odbiera¢ mozna juz w piatek
(23 wrzesnia) w biurze zawodow 44. Maratonu
Warszawskiego lub w dniu Mini Maratonu

(24 wrzesnia) na Stadionie Polonii.

Patac Kultury i Nauki, Pl. Defilad 1
23 wrzesnia 2022 (piatek) - 14:00 - 20:00

Biuro Zawodow Stadion Polonii

24 wrzesnia 2022 (sobota) - od 10:00.
Najpo6zniej na 30 min. przed startem
Twojej tury.




OFICJALNY DOSTAWCA ZELI ENERGETYCZNYCH NA
44. MARATON WARSZAWSKI

delio

Supermarket online

bedzie, bo tak bko jak |
FAWORYCI e s s Cremmy o
RA (obie z tak syciowka - 2:30:28)
44. MARATONU Ftiopki Askale Alemayehu (2:27:32) Demisic
WARSZAWSKIEGO  Abera(2:29:30)

A panowie? David Metto, zwyciezca z roku

fl:\. '
gf‘}:}?],

Spokojnie,

Juz kilka lat mineto od ostatniego w historii 2018 (2:09:45), Etiopczycy Danel Terese
Maratonu Warszawskiego rekordu imprezy. (2:10:09), Shambel Jimma (2:10:28) oraz .
Dla przypomnienia: doktadnie 11 lat temu, Kenijczyk Felix Kirui (2:11:26) - to na papierze Za OSZCZQd Z I SZ
25 wrzesnia 2011 Kenijczyk Sammy Kibet faworyci. Tu o rekordowy wynik bedzie trudniej, o o o
pokonat dystans maratonski w czasie 2:08:17, ale jesli dodac do tego jeszcze co najmniej Czas | plenlc‘!dze
za$ trzy lata temu jego rodaczka Rebecca Korir czterech innych zawodnikéw z Czarnego Ladu - ==
uzyskata czas 2:29:04. z wynikami ponizej 2:14 to moze okazac sie, g‘;ﬁ%}
ze tegoroczny bieg bedzie najbardziej e Q
Od tamtego czasu $wiat stat sie $wiadkiem wyrownany od lat. Startujemy w niedziele PR 0 }
tego, jak wprowadzono zakaz wejécia do lasu, punktualnie o 9:00. Niech sie dzieje! K 4

a nastoletnia Polka stata sie krolowg
Swiatowego tenisa. Pora najwyzsza napisac
nowy rozdziat takze w naszej historii. Nie
ukrywajmy, ze z catego sportu najbardziej
podoba nam sie jak wygrywajg nasi. W tym
roku nie bedzie o to tatwo (a w rywalizacji
mezczyzn - wrecz ekstremalnie trudno),

ale za to u kobiet? Czemu nie?

| SPORT,

GRAPEFRUIT

CARBOHYDRATE

: = 50 z kodem:
seroee DURING AFTes - él
ENERGY GEL ’F zt  DELIO

FRita Wi} PRESERVATIVES
Faiiis O ARTIRCLAL COLOUWSS

||||||
......

¢ darmowa dostawa nawet w godzine

Drugim najlepszym wynikiem w catej zenskiej
stawce legitymuje sie lwona Bernardelli

(2:27:47). W dodatku Polka nie ukrywa, ze -_
chce pobiec SZYBKO. Od jej maratonskiego LA -

debiutu (OCZYWISCIe W WarszaW|e) mija 12 Jat. Zwyciezca 43. Maratonu Zwyciezczyni 43. Maratonu N h t - Pr 5 rt
Warszawskiego Warszawskiego a a 5 O- o p 0

Pieknie bytoby okrasi¢ powrét na swoje Smieci . ,
Yared Shegumo Monika Andrzejczak

Pyciowka. O zwyciestwo na pevno fatwo nie (a3 109% RABATU!
& ﬁ delio firmag wspierajgca

L 44, Maraton Warszawski
20 www.sklep.diamant.pl

Wejdz na delio.com.pl




ROZBIEGOWKA

CZYLI SPOTKAJMY SIE PRZED MARATONEM
WARSZAWSKIM

Przyjdz w sobote, 24 wrzesnia 2022 do Patacu Kultu-
ry i Nauki w Warszawie, poczuj atmosfere Wielkiego
Biegu. W naszej strefie wystawowej spotkasz swoje-
go pacemarkera, poznasz elite zawodnikow, dowiesz
sie jak z gtowg przebiec 42 km i 195 m. Nasi specja-
liSci opowiedzg o przygotowaniu dietetycznym, re-
generacji oraz bieganiu bez kontuzji. Czeka na Ciebie
wirtualna prezentacja trasy Maratonu Warszawskie-
go i konkursy z nagrodami! Bedzie dobrze, bo beda

z nami réwniez liderzy zbiérek organizowanych w ra-
mach akcji charytatywnej #BiegamDobrze”. O od-
powiednig atmosfere rozbiegdwki przed maratonem
zadba dziennikarz radiowej Czworki - Piotr Galus.

scenka Expo Sport&Fitness na
1. pietrze targow sobota, 24 wrzesnia 2022

11:00 - Projekcja filmu ,42,195. Maraton
Warszawski - historia, ktora trwa”

12:00 - Omowienie trasy maratonu z ekspertami
MagazynBieganie.pl

13:00 - Omowienie trasy maratony

14.00 - Dekoracja lideréw akcji #BiegamDobrze
15:00 - Omowienie trasy maratonu

16:00 - Prezentacja faworytow 44. Maratonu
Warszawskiego

16:30 - Omowienie trasy maratonu
17:00 - Spotkanie z Pacemakerami
18:00 - Projekcja filmu ,42,195. Maraton
Warszawski - historia, ktéra trwa”

new balance.

SPORT&FITNESS

Zapraszamy do odwiedzenia Expo Sport&Fit-
ness. Tuz przy Biurze Zawodéw w Patacu Kul-
tury i Nauki znajdziesz stoiska z bogatg ofertg
producentdéw sprzetu sportowego, gadzetow
biegowych i odzywek. To tez dobra okazja, aby
porozmawiac z ekspertami i zrobic¢ ostatnie
przedstartowe zakupy.

EXPO SPORT&FITNESS
Patac Kultury i Nauki (Plac Defilad 1,
wejscie od strony ul. Marszatkowskiej)

23 wrzesnia (piatek) - godz. 14:00-20:00
24 wrzes$nia (sobota) - godz. 10:00-20:00

LISTA
WYSTAWCOW

New Balance
Bank Pekao S.A.
Amazfit
Bridgestone
Nice To Fit You
Saucony

Hoka

Altra

Tri Centre
Sport Centre
Loco Sport
RunCzech
Garmin
Eurobut

JUJU

IDC Trade
FullLife.eu
nastopy.pl
Garmin

Wind Sport
Medical Sport
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BIEGACZU, PAMIETAJ O REGENERACIJI!

44. Maraton Warszawski zbliza sie wielkimi krokami.

Z pewnoscig wiekszos¢ z Was treningowo zrobita juz
tyle, ile mozna byto. Pytanie czy na pewno? Czy jest
jeszcze cos, co moze Wam pomac w osiggnieciu celu?
Tak! To prawidtowa regeneracja zaréwno przed samym
biegiem, jak i bezposrednio po jego zakonczeniu.

Wsréd maratonczykow dominujg dwie szkoty przedstar-
towej regeneracji. Wyznawcy pierwszej z nich trenujg
witasciwie do samego konca. Ostatnie mocne jednostki
wykonuja nawet trzy dni przed samym startem. Z kolei
w tym drugim przypadku mamy do czynienia z biega-
czami, ktérzy wolg startowac ,na totalnym luzie”. W
ostatnim tygodniu odpoczywaja, dbajg o sen i odzywia-
nie i chetnie stosujg zabiegi regeneracyjne, o ktérych
bedzie mowa w dalszej czesci tekstu.

Na pytanie, w ktorej grupie jestes musisz odpowiedziec
sobie sam. Ale pamietaj, ze wazny tutaj jest aktualny
stan Twojego ciata. Czy przygotowania byty ciezkie do
samego konca? A moze jednak zdazytes zrobi¢ wszyst-
kie elementy treningu i na spokojnie schodzites

z obcigzen?

Doswiadczeni biegacze znajg swoje ciata i ich mozli-
wosci. Poczatkujacy jednak nie powinni rzucac sie na
¢wiczenia regeneracyjne. Lepiej podejs¢ do tematu na
spokojnie i nabrac sit przed czekajgcym wyzwaniem. Po
tygodniach wyczerpujgcego treningu, mocnych jednost-
kach wykonywanych nierzadko skoro swit lub p6zno w
nocy teraz jest dobry czas na to, zeby podarowac swoje-
mu ciatu troche luzu.

Wiekszos¢ z Was poza bieganiem prowadzi normalne
zycie poza bieganiem, macie statg prace, rodzine i inne
obowiazki. Pewnie nie bedzie to tatwe zadanie, ale po-
starajcie sie w tygodniu poprzedzajgcym start spac co
najmniej osiem godzin. Wielu biegaczy z utesknieniem
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czeka na tak zwany ,carbon loading”, czyli mozliwos¢
zjedzenia wiekszej ilosci wegli na kilka dni przed star-
tem. Nie ma w tym nic ztego, ale warto zachowac przy
tym umiar i zdrowy rozsadek. Tona stodyczy i hektolitry
stodkich napoi nie przyniosg pozadanego efektu. Lepiej
wprowadzi¢ do przedstartowego menu bardziej odzyw-
cze produkty takie jak makarony czy kasze.

Ponizej przygotowatem dla Was szes¢ konkretnych
czynnosci, ktérych wykonywanie moze korzystnie wpty-
nac na regeneracje:

PO PIERWSZE: ROLOWANIE!

Jak wynika z moich rozmoéw z biegaczami wiekszos$¢ nie
lubi sie rolowac, ale na te kilka dni przed startem warto
przeprosic sie z rolerem i potraktowac nim swoje nogi
nie tylko.

PO DRUGIE: NOGAWKI KOMPRESYJNE!

Niezwykle skuteczny sposob na uzyskanie ,lekkosci

w nogach”. Co to jest? To drenaz limfatyczny, ktéry po-
przez pompe generuje cisnienie w specjalnych rekawach
wyciskajac limfe z nég. Rozwigzanie to bardzo dobrze
sprawdza sie szczegolnie u osob, ktére majg tendencje
do obrzekéw. Z takich nogawek mozecie skorzystac
m.in. w Klinice Dr tokied.

PO TRZECIE: SAUNA!

To kolejny swietny zabieg ,oczyszczajacy” organizm.
Stosuje sie go najpdzniej na tydzien przed startem, gdyz
jednak mocno obcigza organizm. Niektorzy uwazaja, ze
sauna to dodatkowa jednostka treningowa. Daje na-
prawde dobre rezultaty.

PO CZWARTE: ELEKTROSTYMULATORY!

To urzadzenia znane juz od kilku lat. Ich cena waha sie
od 200 ztotych nawet do kilku tysiecy. Co najwazniej-
sze, nie angazujg wiekszych partii miesni, tylko dziataja

punktowo. WYystarczy przyczepic elektrody, podtaczyc
urzadzenie i reszta zrobi sie sama. Na taki zabieg moze-
cie umowic sie w naszej klinice.

PO PIATE: CIEP£O-ZIMNO!

Wystarczy najprostszy prysznic w domu. W ramach tej
metody regeneracji nalezy polewac¢ miesnie naprze-
miennie zimng i cieptg woda. Pojedyncza sekwencja po-
winna trwac okoto 30 sekund i obejmowac na przyktad
3 powtorzenia.

PO SZOSTE: BASEN!

To najbardziej uniwersalna metoda regeneracji. Jak po-
wszechnie wiadomo, nasze ciato w wodzie uzyskuje
,stan niewazkosci”. Samo ptywanie zdecydowanie mniej
obcigza stawy i zmusza inne miesnie do pracy niz pod-
czas biegania.

Po samym biegu rowniez nie zapominajcie o regenera-
cji. Zadbajcie o uzupetnienie ptyndéw i przyjmijcie lekki
positek. Natomiast jezeli chodzi o regeneracje ruchows,
przebiegnijcie kilometr lub dwa okoto 20 minut po za-
konczonym maratonie. Pozwoli to catkowicie usungc
mleczany z miesni, dzieki czemu na drugi dzien powinni-
Scie odczuwac zdecydowanie mniejszy bol.

Jesli chodzi o rolowanie i rozcigganie po maratonie, to
przez dwa dni jest to niewskazane. Uszkodzenia miesni
po takim wysitku sg czesto na tyle duze, ze lepigj nie
doktadac wiecej bodzcéw. Jedynym odstepstwem od tej
reguty moze by¢ odczuwalny skurcz jakiegos miesnia,
uniemozliwiajgcy normalne funkcjonowanie. Lepiej za-
zywajcie gorace kapiele, na przyktad z dodatkiem soli

i innych mikroelementéw poprawiajg regeneracje.

Pamietajcie, ze tydzien po biegu Wasze ciato powin-
no wroéci¢ do rownowagi. To taki stan, w ktérym zaden
miesienn Was nie boli. Nie oznacza to oczywiscie, ze

jestescie juz gotowi na kolejny maraton. Moze sie jed-
nak zdarzy¢, ze po 7 dniach w niektérych partiach ciata
utrzymuje sie bdl, ktéry mimo uptywu czasu wcale sie
nie zmniejsza. Warto wtedy pomyslec¢ o wizycie u spe-
cjalistéw, ktorzy pomoga rozwigzac ten problem i przy-
gotujg Was do kolejnych wyzwan.

Powodzenia!

Dr tokie¢ - Klinika Fizjoterapii i Rehabilitacji Sportowe;j
www.drlokiec.pl

¢ DR LOKIEC




ANALIZA TRASY 44. MARATONU

WARSZAWSKIEGO

KUBA KARASEK, MagazynBieganie.pl

Maraton Warszawski to impreza, ktdra doskonale
potrafi wywazyc¢ element rywalizacji sportowej

z turystyczno-rekreacyjnymi walorami biegania.
Swietnie pokazuje to np. trasa biegu. Z jednej
strony jest na tyle szybka, ze pozwala na walke

o naprawde wartosciowe rezultaty, z drugiej za-
pewnia mozliwos¢ zobaczenia wielu charaktery-
stycznych miejsc stolicy. Poznajcie szczegéty trasy
44. Maratonu Warszawskiego.

Biegacze biegajacy w stolicy zdazyli w ostatnich
latach przyzwyczaic sie juz do tego, ze Maraton
Warszawski startuje z ulicy Konwiktorskiej w po-
blizu stadionu Polonii. To szczegdlne miejsce zwia-
zane z wojenng historig Warszawy, a zwtaszcza
Powstaniem Warszawskim, bowiem w tych okoli-
cach w sierpniu 1944 r. toczyty sie zaciete walki.
Po przebiegnieciu z Konwiktorskiej w Muranow-
ska, chwile pdzniej skrecamy w ulice Andersa i bie-
gniemy w kierunku Zoliborza az do Placu Wilsona.
Stamtad biegniemy w prawo w kierunku Wisty, by
nastepnie Wybrzezem Gdynskim dobiec w okolice
Cytadeli Warszawskiej, czyli kolejnego charaktery-
stycznego punktu na mapie Warszawy.

Kiedy oczom biegaczy ukaze sie Cytadela, bedzie

to sygnat do tego, by przygotowac sie mentalnie
na pierwszy powazniejszy podbieg na trasie.
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Bedziemy bowiem stopniowo ,wspinac sie” na
Most Gdanski, a to oznacza, ze w nogach bedzie-
my juz mieli 5 km. Tutaj zostanie zlokalizowany
takze pierwszy punkt z wodg mineralng Magnesia
- warto ztapac kubeczek, by regularnie, matymi
porcjami, uzupetniac ptyny.

Gdy juz bedziemy na Moscie Gdanskim, przed
nami sekwencja dtuzszych prostych i stosunkowo
ptaski fragment trasy. Pokonanie ulic Starzynskie-
go, Namystowskiej, Ratuszowej i odcinka
Wybrzeza Szczecinskiego doprowadzi nas do

10. kilometra. Warto wspomnie¢, ze na ul. Namy-
stowskiej, gdy mamy w nogach niespetna 7,5 km,
czeka na nas kolejny punkt - tym razem z woda
oraz izotonikiem OSHEE. Natomiast w punkcie
na 10. kilometrze znajdziemy oprocz wody réw-
niez banany Yellow.

Nastepny etap trasy prowadzi ulicami Stefana
Okrzei, Jagiellonska, Zamoyskiego, Sokota,
Zamoscie i zndw Wybrzezem Szczecinskim.

W tym momencie biegacze bedj zblizac¢ sie do
Stadionu Narodowego, gdzie zawrdcg, by po
chwili wbiec na Most Swietokrzyski. Przebiegajac
przez niego po raz pierwszy, bedziemy mieli na
koncie juz niemal 1/3 trasy.




Wazna informacja dla uczestnikdéw Bridgestone Szta-
fety Maratonskiej: tuz po zbiegu z mostu czeka na
Was pierwsza strefa zmian.

Powrdciwszy na zachodnia strone Wisty, maraton-
czycy po chwili znéw beda kierowac sie na potudnie.
Po chwili znajda sie w samym centrum biegowe;j
Warszawy - okolice stadionu Agrykola oraz Parku
tazienkowskiego. Biegnac ulicag Mysliwiecka bedzie-
my mieli stadiony po obu stronach trasy - z prawej
stadion lekkoatletyczny Agrykola, z lewej stadion Le-
gii Warszawa. Z Mysliwieckiej skrecimy w ulice Agry-
kola i naszym oczom okaze sie stynny, dtugi podbieg.
Jednak nie bedziemy go pokonywac, bo tuz przed
jego rozpoczeciem skrecimy w lewo, wbiegajac do
parku tazienki Krélewskie.

W tych pieknych okolicznosciach przyrody dobie-
gniemy do ulicy Gagarina, by wkrotce skreci¢ w Bel-
wederska i skorzysta¢ z wody i izotonika na punkcie
nawadniania. Chociaz unikneliSmy podbiegu pod
Agrykole, to kierujac sie na pétnoc trzeba nadro-
bi¢ roznice wysokosci, dlatego to tutaj zacznie sie
najpowazniejsza wspinaczka na catej trasie. Warto
wowczas swoje mysli skupi¢ na podziwianiu Belwe-
deru czy pomnika Marszatka Jozefa Pitsudskiego,
biegnac juz Alejami Ujazdowskimi.

Na tym etapie czeka nas kolejny punkt z wodg i ba-
nanami, mozemy wiec nieco zregenerowac sity po
wyczerpujacym podbiegu. Chwile pdzniej bedziemy
mijac sciste centrum Warszawy - Plac Trzech Krzyzy,
rondo gen. Charlesa de Gaulle’a, a nastepnie ulicami
Nowy Swiat i Krakowskim Przedmiesciem pobie-
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gniemy az pod Zamek Krolewski. Na tym etapie trasy
niemal kazdy mijany budynek bedzie miat historyczny
charakter, wiec to na pewno gratka dla biegajacych
turystow. Dos¢ powiedziec, ze bedziemy mija¢ m.in.
budynek Muzeum Narodowego, Uniwersytetu War-
szawskiego czy Patac Prezydencki.

Bliskos¢ Zamku Krélewskiego oznaczac bedzie, ze do
konca biegu pozostato mniej niz potowa dystansu. Ale
wciagz jeszcze wiele ciekawych atrakcji do podziwiania
przed nami. Wbiegniemy m.in. na plac Krasinskich,
gdzie bedzie mozna zobaczy¢ Patac Krasinskich, zo-
baczy¢ pomnik Powstania Warszawskiego, a takze
budynek Sadu Najwyzszego i Sgdu Apelacyjnego. Na
ulicy Bonifraterskiej zlokalizowana jest takze druga
strefa zmian Bridgestone Sztafety Maratonskiej.

Na tym etapie trasy wracamy w znane nam juz re-
jony - ponownie kierujemy sie na poétnoc do Placu
Wilsona. Tym razem jednak dtuzej pobiegniemy
ulica Mickiewicza zwiedzajac nie tylko ,Zielony Zo-
liborz”, ale takze Bielany. Pobiegniemy tam m.in. uli-
cq Podlesna, mijajac w poblizu tereny warszawskiej
Akademii Wychowania Fizycznego. Stamtad ulicg
Gwiazdzistg skierujemy sie ponownie na Wybrzeze
Gdynskie, mijajac kolejny punkt z wodg i bananami,
a to oznaczac bedzie, ze do mety pozostanie juz
tylko 12 kilometrow!

Biegnac Wybrzezem Gdynskim znéw nadarza nam
sie okazja do tego, by podziwia¢ Wiste. Nieco da-
lej, tuz za kolejnym punktem z wod3 i izotonikiem,
bedziemy po naszej lewej stronie mogli zobaczy¢
gmach Muzeum Sportu i Turystyki, ktére miesci sie

w budynku Polskiego Komitetu Olimpijskiego. Kiedy
g0 miniemy, ponownie traflamy na znany nam juz
fragment trasy w poblizu Cytadeli Warszawskiej. Tym
razem jednak wbieg na Most Gdanski poprowadzony
jest nieco wiekszym kregiem ulic Konwiktorskiej, Bo-
nifraterskiej, Miedzyparkowej i Stominskiego.

Zbieg z Mostu Gdanskiego bedzie gratka dla mitosni-
kow zwierzat. Trasa na tym etapie prowadzi bowiem
wzdtuz granicy ogrodu zoologicznego. Tam czeka nas
kolejna dtuga prosta i okazja do podziwiania Wisty

z drugiej strony. Bedziemy mieli rowniez swietny wi-
dok na warszawskie Stare Miasto. Dobieg do Mostu
Swietokrzyskiego i ponowne jego pokonanie to nato-
miast znak, ze jesteSmy juz naprawde na koncéwce.
W nogach bedziemy miec juz 40 kilometrow!

Aby nie myslec za bardzo o zmeczeniu, warto podzi-
wiac¢ réwniez uroki warszawskiego Powisla. Zobaczy-
my nie tylko odnowione budynki, jak np. Elektrow-
nie Powisle, ale takze majacy juz ponad 20 lat, ale
wcigz nowoczesny gmach Biblioteki Uniwersytetu
Warszawskiego. Z ulicy Dobrej skrecimy w prawo

w Karowa, by po chwili zbiec z niej na Wybrzeze Ko-
Sciuszkowskie. A to juz ostatnia prosta do mety.
Meta 44. Maratonu Warszawskiego, tak, jak cate
miasteczko biegowe, znajdowac sie bedzie w poblizu
innej turystycznej atrakcji Warszawy, czyli Multime-
dialnego Parku Fontann. Chociaz w ciggu dnia nie be-
dziemy mieli okazji obserwowac swietlnego pokazu,
to wciaz jest to doskonate miegjsce, by zachwycac sie
widokami. A przede wszystkim, by zastuzenie odpo-
czac po trudach walki z krolewskim dystansem. Do
zobaczenia na trasie 25 wrzesnia!

W przygotowaniach do 44. Maratonu Warszawskiego wspierat Was:
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WOLONTARIUSZE

Wolontariusze od lat sg nieroztaczna czescia

wszystkich biegdw organizowanych przez
Fundacje ,Maraton Warszawski”. Dzieki ich
pomocy i zaangazowaniu tworzymy wspania-
t3 historie Maratonu Warszawskiego. Setki
ochotnikéw co roku dziatajg przy wydarze-
niach biegowych - w tym miejscu pragniemy
za to podziekowac i zacheci¢ do wolontariatu
nieprzekonanych.

Wiek nie gra roli - dla kazdego znajdzie sie
odpowiednia grupa zadaniowa. Poziom zaan-
gazowania i dostepnosc¢ czasowa jest kwestig,
ktorg dostosowujemy do zakresu obowigzkéw
i aktualnej potrzeby. Emocje i doswiadczenie,
atmosfera i poczucie wspolnoty - tego nie da
sie opisac. Bycie w sercu wydarzenia
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i realny wptyw na jego przebieg, mozliwosc¢ spotka-
nia z biegaczami elity, szansa by swoja pracg dodaé
otuchy i poméc biegaczom na punktach odzywiania,
wzruszenie w strefie wreczania medali na mecie.

Kazdy uczestnik biegu moze samodzielnie
odpowiedziec sobie na pytanie: Czym bytaby
impreza sportowa bez wolontariuszy?

Czy mogtaby sie odbyc?

Sadzimy, a nawet jesteSmy pewni, ze nie! Wolon-
tariusze - dziekujemy za Wasze wsparcie. Biega-
cze, pamietajcie, ze kazdy ochotnik pomagajacy
przy zawodach to sprzymierzeniec i nie szczedzcie
cieptych mysli i stow w ich strone. Wszystkich,
ktorzy chcieliby przezy¢ swojg wolontariacka przy-
gode - zapraszamy do nas!
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