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MARATON

Rok temu byto ciezko, ale wierzylismy, ze to wyjatkowy rok i wyjatkowa edycja Maratonu
Warszawskiego. Mineto 12 miesiecy i nadal jest dziwnie. Normalniej, ale troche nie
wiadomo jak. Zaszczepieni, ale nie wiadomo czy bezpieczni. Ponad 10 tysiecy oséb na
starcie, ale nie wiadomo czy za dwa czy trzy tygodnie bedzie jeszcze jakis start.

Trudny czas trwa.

Kiedy przed rokiem moéwilismy, ze Maraton Warszawski odbywa sie mimo przeciwnosci
rok po roku, to prawde moéwigc nie sadzilismy, ze po kolejnych dwunastu miesigcach
trzeba bedzie powiedziec¢ to samo.

Ale takie sg fakty: mimo przeciwnosci nasza impreza trwa. Dziekujemy Wam,
ze jestescie znowu na linii startu. Maratonczycy, uczestnicy pétmaratonu, innych biegoéw.
CzekaliSmy na Was. Mito Was znowu zobaczyc.

Marek Tronina
Prezes Fundacji “Maraton Warszawski”
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PROGRAM

PIATEK, 24.09.2021

Patac Kultury i Nauki (Plac Defilad 1)
12:00-20:00 - Biuro Zawodow
12:00-20:00 - Expo Sport&Fintess

SOBOTA 25.09.2021

Patac Kultury i Nauki (Plac Defilad 1)
10:00-20:00 - Biuro Zawodow
10:00-20:00 - Expo Sport&Fintess

NIEDZIELA 26.09.2021

ul. Konwiktorska/Sanguszki

8:00 - start 43. Maratonu Warszawskiego
(8:00 - | tura, 8:15 - Il tura, 8:30 - Il tura,
8:45 - |V tura)

8:00 - start Bridgestone Sztafety Maratonskiej
17:00 - strat New Balance Biegu na Pigtke

ul. Moliera

12:00 - start 15. Pétmaratonu Warszawskiego
(12:00 - | tura, 12:30 - Il tura,

12:45 - |l tura, 13:00 - IV tura)

Multimedialny Park Fontann - meta

ok. 10:00 - finisz pierwszych uczestnikow
43. Maratonu Warszawskiego

ok. 10:30 - finisz pierwszych uczestniczek
43. Maratonu Warszawskiego

ok. 13:05 - finisz pierwszych uczestnikow

15. Pétmaratonu Warszawskiego
ok. 13:15 - finisz pierwszych uczestniczek
15. Pétmaratonu Warszawskiego

Multimedialny Park Fontann

- scena giéwna, dekoracje

11:30

Mistrzostwa Swiata Gtuchych w Maratonie
Klasyfikacja generalna 43. Maratonu Warszawskiego
Klasyfikacja generalna Bridgestone

Sztafety Maratonskiej

14:00

Klasyfikacja zawodnikdw na wdézkach z napedem
recznym w 43. Maratonie Warszawskim
Klasyfikacje wiekowe 43. Maratonu Warszawskiego

15:15
Klasyfikacja generalna
15. Pétmaratonu Warszawskiego

15:30

Klasyfikacja zawodnikdw na wdézkach z napedem
recznym w 15. Pétmaratonie Warszawskim
Klasyfikacje wiekowe 15. Pétmaratonu
Warszawskiego

17:30
Klasyfikacja generalna New Balance Biegu na Pigtke




LRIDGESTONE

Partner Igrzysk
Olimpijskich




MAPA TRASY

Namystowska
Zamoyskiego Sokola
Jagiellonska
Stefana Starzynskiego Ratuszowa o ADI_I ON
NARODOWY
N Stefana 13 Qk
(eom) o sf
oY
&8 39
O
)
o < . . l l
9 > Most Swietokrzyski .
37 7‘3877
Wybrzeze Helskie Wybrzeze Szczecinskie ‘ m
\N\Q‘J
V'
- 7 Most Gdanski Topi
i opiel
=i (0 0m) ey oo Lzl |
Wybrzeze Gdynskie & POLSKI KOMITET 36 VWYOIZEZE LUtk m Leona Kruczkowskipgo
\
OLIMPIKI 7 META 42 A Dobra
CYTADELA ﬂ\l e Rozbrat Glrroglask
34 ornoslaska
WARSZAWSKA P} Zakroczymska DARK 4 I —L 'L 2
~
b FONTANN o MMMI P
Krajewskiego ISF (HHHER !7 ! 2 2 L Hoene-Wronskiego
= PALAC
: ZAMEK KROLEWSKI NARODOWE
Zygmunta Krasifiskiego Konwiktorska UMM AR A PREZYDENCKI UNIWERSYTET

Miodowa

Gwiazjizista START
23

START

. > . POEMARATONU
{ A Bonifraterska
29 26 25 i
Plac Wilsona 1 g OGROD
Podlesna Adama Mickiewicza KRASINSKICH

Rudzka

28
Lektykarska

YT (0/) (0/) (00)

= 1 RASA 43. MARATONU WARSZAWSKIEGO WODA CECHINI MUSZYNA . CUKIER DIAMANT
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WARSZAWSKI

Krakowskie Przedmiescie 2
Nowy Swiat
Plac
Trzech Krzyzy

Aleje Ujazdowskie gﬁ@,’é’#}i\
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Aleja Hopfera

PALAC NA WODZIE

BELWEDER

Jurija Gagarina

Belwederska

STREFA ZMIAN BRIDGESTONE SZTAFETY MARATONSKIEJ

BRIDGESTONE MARATHON RELAY EXCHANGE ZONE
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- Klasyczna elegancja

Uniwersalny elegancki smartwatch o klasycznym okrggtym
wygladzie, funkcjach zdrowotnych i fitness oraz wyjatkowo
dtugiej zywotnosci baterii

Zakrzywiona konstrukcja 3D bez ramki | Wszechstronne monitorowanie zdrowia |
kondycji | Przechowywanie i odtwarzanie muzyki | 14 dniowa bardzo dtuga

zywotnosc baterii

Classic Edition Sport Edition
Obsydianowy czarny skorzany Czarny silikonowy pasek w kolorze
pasek obsydianu

Obudowa ze stali nierdzewne] Obudowa ze stopu aluminium

www.amazfitpolska.pl



NAJWAZNIEJSIE INFORMACJE

ODBIOR PAKIETU STARTOWEGO
Biuro Zawodow: Patacu Kultury i Nauki
(Plac Defilad 1, wejscie od ul. Marszatkowskiej)

24 wrzesénia (piatek) - godz. 12.00 - 20.00
25 wrzesnia (sobota) - godz. 10.00 - 20.00

UWAGA! W dniu biegu biuro zawodow
nie bedzie czynne.

Pakiet startowy odbierzesz w biurze zawodow na
podstawie dokumentu ze zdjeciem. Twoj pakiet
moze odebrac inna osoba wytacznie na podsta-
wie podpisanej przez Ciebie karty startowej i kse-
rokopii lub zdjecia dokumentu tozsamosci.
Pamietaj, ze zgodnie z aktualnymi wytycznymi,

w Biurze Zawoddéw obowigzuje noszenie maseczek.

NUMER STARTOWY

Numer startowy musi by¢ umieszczony z przodu
stroju startowego. Nie moze byc zastoniety ani

w zaden sposob modyfikowany. Naruszenie tych
zasad spowoduje dyskwalifikacje. Koniecznie wy-
petnij rewers numeru startowego niezbednymi da-
nymi osobowymi! Numer startowy musisz okazac
wchodzac do strefy startu. Na numerze znajdziesz
oznaczenie swojej tury startowej oraz numer samo-
chodu, do ktérego mozesz oddac swoj depozyt.

DOJAZD NA START

Liczba miejsc parkingowych w bezposredniegj
okolicy startu jest bardzo ograniczona.
Rekomendujemy przyjazd w okolice startu
komunikacjg miejskg. Na podstawie uchwaty
Rady m.st. Warszawy uczestnicy biegu moga
poruszac sie komunikacjg miejska w | strefie
biletowej bezptatnie, na podstawie

numeru startowego.

Pamietaj, ze 26 wrzesnia o godz. 8:00

na trase wyrusza | tura Maratonu
Warszawskiego. Przed przyjazdem na swoj
start sprawdz czasowe zmiany w organizacji

ruchu w specjalnie przygotowanym
INFORMATORZE DROGOWYM.

17 GODZINA STARTU
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https://maratonwarszawski.com/DROGOWY/

NAJWAZNIEJSZE INFORMACJE

ORGANIZACJA STARTU

43. Maraton Warszawski wystartuje w 4 turach
startowych: godz. 8:00, 8:15, 8:30, 8:45

z ul. Konwiktorskiej.

Bridgestone Sztafeta Maratonska wystartuje

o godz. 8:00 z ul. Konwiktorskiej

(razem z maratonem).

15. Pétmaraton Warszawski wystartuje

w 4 turach startowych: godz. 12:00, 12:30, 12:45,
13:00 z ul. Moliera.

New Balance Bieg na Piatke wystartuje w jednej
turze o godz. 17:00 z ul. Konwiktorskiej.

Do strefy startu musisz wejs¢ w maseczce, ktora
przed startem bedzie mozna wyrzucic do koszy
ustawionych w strefie na sygnat spikera.

Godzina Twojej tury startowej jest oznaczona
na Twoim numerze startowym.

Wejscie do strefy startu bedzie odbywac sie na
podstawie numeru startowego. Strefa startowa
dla | tury maratonu i sztafety zostanie otwarta

0 godz. 7:40, a potmaratonu o godz. 11:40. Strefa
dla uczestnikdw kolejnych tur bedzie otwierana
po starcie poprzedniej tury.

Uczestnicy | tury ustawiajg sie na starcie

w odpowiedniej strefie czasowej wyznaczonej
przez flagi, zgodnej z kolorem oznaczonym

W rogu numery startowego.

Uczestnicy na wézkach z napedem recznym
startujg z pierwszej linii w Il turze maratonu
o godz. 8:15i Il turze poétmaratonu o godz. 12:30.

9

PACEMAKERZY

W uzyskaniu wymarzonego czasu na mecie 43.
Maratonu Warszawskiego i 15. Pétmaratonu
Warszawskiego pomogg Wam Pacemakerzy,
ktorzy pobiegng na czasy:

Maraton Warszawski, | tura:

3:00, 3:15, 3:30, 3:45, 4:00, 4:15, 4:30
Maraton Warszawski, 11, 111, 1V tura:
3:30, 3:45, 4:00, 4:15, 4:30

Potmaraton Warszawski, I 11, 111, IV tura:
1:30, 1:40, 1:50, 2:00, 2:10

PUNKTY ODZYWIANIA

Punkty odzywiania na trasie Maratonu

i Pétmaratonu Warszawskiego bedg rozstawione
co 2,5 km. Znajdziesz na nich wode Cechini
Muszyna, napdj izotoniczny, banany Yellow oraz
cukier w kostkach Diamant.

Za kazdym punktem zywieniowym po tej samej
stronie trasy bedg ustawione ,strefy zrzutu”, gdzie
bedzie mozna wrzuci¢ kubek. Bardzo prosimy

0 Wrzucanie smieci w oznaczonych miejscach.
Pozwoli to utrzymac porzadek, a takze uniknagc
rzucania kubkow pod nogi biegngcych za Wami
biegaczy oraz zanieczyszczania pobocza.

DYSTANS MARATONU

5 km - woda

7,5 km - woda + izotonik

10 km - woda + banany

12,5 km - woda + izotonik

15 km - woda + banany

17,5 km - woda + izotonik

20 km - woda + banany

22,5 km - woda + izotonik

25 km - woda + banany

27,5 km - woda + izotonik + cukier

30 km - woda+ banany

32,5 km - woda+ izotonik + cukier

35 km - woda + banany

37,5 km - woda + izotonik + cukier

40 km - woda + izotonik + banany

DYSTANS POLMARATONU

1,5 km - woda + izotonik

4 km - woda + banany

6,5 km - woda + izotonik + cukier

9 km - woda + banany

11,5 km - woda + izotonik + cukier

14 km - woda + banany

16,5 km - woda + izotonik + cukier

19 km - woda + izotonik + banany

OWOLOVO i dajesz
Z slebie wszystko!

: MARATON PGLMARATON
wspieramy 43 Wikithsu 15, Niaamaon

OWOLOVO
BURASZOT

URACZANY 100%
SOKB 7 PULSK]

ATKU Cupyf

Produkt Owolovo w kazdym
pakiecie startowym!

www.owolovo.eu
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NAJWAZNIEJSZE INFORMACJE

POMIAR CZASU

Odbywa sie za pomoca czipa umieszczonego

w numerze startowym. Wszystkie klasyfikacje
prowadzone beda wedtug czaséw netto (od prze-
kroczenia linii startu).

ZAKAZ PORUSZANIA SIE PO TRASIE

Ze wzgleddéw 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 wzgleddw bezpieczenstwa osoby
tamigce zakaz bedg usuwane z trasy przez obstu-
ge biegu. Wyjatek stanowig osoby majace prze-
pustki wydane przez organizatora.

TOALETY

W poblizu stref startowych, na terenie miastecz-
ka biegowego oraz przy kazdym punkcie odzy-
wiania znajduja sie toalety. Toalety dostosowane
do potrzeb os6b z niepetnosprawnosciami beda
znajdowac sie na punktach odzywczych na

10, 20, 30, 40 km trasy maratonu oraz 2 i 19 km
trasy pétmaratonu.

STREFA PO BIEGU

Uczestnicy wszystkich biegdw za linig mety
otrzymujg wode Cechini Muszyna, napdj izoto-
niczny, piwo bezalkoholowe Lech Free oraz bana-
na Yellow. Maratonczycy i pétmaratonczycy, na
podstawie numeru startowego, mogg skorzystac

takze z positku regeneracyjnego na terenie
miasteczka biegowego. Z uwagi na obostrzenia
sanitarne w tym roku nie bedzie funkcjonowata
strefa masazy.

LIMIT CZASU

43. Maraton Warszawski: 6,5 h
Bridgestone Sztafeta Maratonska: 6,5 h
15. Pétmaraton Warszawski: 3,5 h

New Balance Bieg na Piatke: 45 min.

WYNIKI
Beda dostepne online na stronie biegu. Po biegu
otrzymasz rowniez SMS ze swoim wynikiem.

BEZPIECZENSTWO

Podczas wydarzenia o Wasze bezpieczenstwo
zadba Medisept - najwiekszy polski producent
srodkéw do dezynfekcji w standardzie medycz-
nym. Dozowniki z bezpieczng dezynfekcja zo-
stang ustawione m.in. w biurze zawodoéw, przy
strefach sanitarnych, wejsciach do stref starto-
wych, depozytach, szatniach czy strefie positku
za meta. Pamietaj o obowigzku zakrywania ust
I nosa w pomieszczeniach zamknietych oraz

w miejscach, gdzie niemozliwe jest zachowanie
dystansu.




DEPOIYTY

Dzieki naszym partnerom logistycznym bedzie-
cie mogli zdeponowac swoje rzeczy tuz przy
starcie, a nastepnie odebrac je tuz za linig mety!
Worki bedziecie mogli ztozy¢ w specjalnie ozna-
czonych naczepach Kuehne+Nagel, ktore zosta-
na przetransportowane ciaggnikami DAF Trucks
Polska. Wszystko po to, abyscie oddajac swoje
plecaki w dobre rece, mogli skupic sie wytacznie
na pokonywaniu kilometréw.

W pakiecie startowym otrzymasz worek umozli-
wiajacy zdeponowanie rzeczy przed biegiem. Aby
oddac depozyt, na worek nalezy przyklei¢ naklej-
ke z numerem startowym. Do odbioru depozytu
w strefie mety potrzebny Ci bedzie numer starto-
wy. Za rzeczy wartosciowe pozostawione w de-
pozycie organizator nie bierze odpowiedzialnosci.

MARATON

Depozyty beda przyjmowane w poblizu startu (na
Wistostradzie) od godz. 6:30. Numer samochodu,
do ktérego mozesz oddac depozyt znajdziesz na
numerze startowym. Depozyt odbierzesz z tego
samego samochodu, na podstawie numeru starto-
wego, za linia mety do godz. 15:30.

POLMARATON

Depozyty beda przyjmowane w poblizu startu (ul. Mo-
liera). Numer samochodu, do ktérego mozesz oddad
depozyt znajdziesz na numerze startowym. Depozyt
odbierzesz z tego samego samochodu, na podstawie
numeru startowego, za linia mety na Wistostradzie.

n

| tura

przyjmowanie depozytoéw:

godz. 10:00 - 11:40

odbior depozytéow: 13:00 - 15:30

IL 1L, 1V tura

przyjmowanie depozytow:

od godz. 10:00 do 13:00

odbior depozytow: 13:30 - 16:30

NEW BALANCE BIEG NA PIATKE

Depozyty bedg przyjmowane w poblizu startu
(ul. Konwiktorska). Numer samochodu, do ktore-
go mozesz oddac depozyt znajdziesz na numerze
startowym. Depozyt odbierzesz z tego samego
samochodu, na podstawie numeru startowego

z tego samego miejsca, w ktorym zostat przyjety.

BRIDGESTONE SZTAFETA MARATONSKA
Szczegoty dot. organizacji depozytéw Bridgestone
Sztafety Maratonskiej znajdziecie na str. 16

KUEHNE+NAGEL (j—)

P TAN o

.
A PACCAR COMPANY

MAPA STARTU 15. POLMARATONU WARSZAWSKIEGO

Uczestnikow | tury
prosimy o ustawienie sie
w odpowiednich strefach,
zgodnie z zadeklarowanym
czasem, na ul. Moliera,
Focha oraz Trebackiej

Uczestnicy II, i IV tury
startujg z ulicy Moliera!

TEATR WIELKI
OPERA NARODOWA
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Wybrzeze Gdanskie

WYDAWANIE
DEPOZYTOW

15. POLMARATONU
WARSZAWSKIEGO

DEPOZYTY
43. MARATONU
WARSZAWSKIEGO

DEPOZYTY

NEW BALANCE
BIEGU NA PIATKE
DEPOSITS

NEW BALANCE
HIGH FIVE RACE

META

NEW BALANCE
BIEGU NA PIATKE
FINISH

NEW BALANCE
HIGH FIVE RACE
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43. MARATONU
WARSZAWSKIEGO

i 15. POLMARATONU
WARSZAWSKIEGO

WYPRZEDZAMY

PRZYSZLOSC
TRANSPORTU



W POMIESZCZENIACH
ZAMKNIETYCH ISTNIEJE
OBOWIAZEK NOSZENIA

MASECZEK.

!

ZE WZGLEDOW
BEZPIECZENSTWA
NIE PRZEDtUZA)
NIEPOTRZEBNIE SWOJEGO
POBYTU W STREFIE METY.

NA BIEGU NIE BEDZIE
STREFY MASAZY.

Inspire. Empower. Deliver.

KUEHNE+NAGEL @




new bdlance
run club

NB
RC

BIEGAJ Z NAMI
| ROB POSTEPY

W New Balance Run Club wiemy,
jaka moc drzemie w grupie!
Razem wspieramy sie | czerpiemy dobrq energie
ze wspolnych treningdw, kitére motywuja nas
do bycia lepszymi biegaczami.

nbsklep.pl/new_balance_run_club
@newbalancerunclub




BIEG
POLSKI KOMITET NA pIATK

OLIMPUISK] new balance 26 wrzesnia 202

Zygmunta
Krasiriskiego
Wybrzeze
Gdyriskie
Plac e
Wilsona

CYTADELA
WARSZAWS

Most Gdanski

Miedzyparkowa

Zakroczymska

Adama
Mickiewicza

START META

NEW BALANCE
BIEG NA PIATKE

Konwiktorska PARK
FONTANN

Pie¢ kilometrow to dystans idealny zaréwno na poczatek przygody
z bieganiem, jak i wyzwanie dla fanéw krétszych biegéw. To takze

doskonata okazja, aby poczué¢ magie i stac sie czesciag biegowego _
wydarzenia, jakiego nie znata dotad Warszawa. T AL

ZAMEK KROLEWSKI
KOLUMNA ZYGMUNTA




BRIDGESTONE
STTAFETA MARATONSKA

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

STREFY ZMIAN

Strefa zmian bedzie wydzielona osobnym ko-
rytarzem, w ktorych beda czekac kolejni
zawodnicy z Waszych druzyn. Zawodnik moze
rozpoczac bieg po tym, jak zostanie dotkniety
przez osobe z zespotu, ktora konczy swojg zmi-
ane. Aby wraocic ze strefy zmian do miasteczka
biegowego na terenie Multimedialnego Parku
Fontann, mozna skorzystac¢ z komunikacji miejsk-
iej, ktéra w dniu biegu jest bezptatna na podst-
awie numeru startowego. Zawodnicy | i Il zmiany
otrzymuja medal oraz napoje w strefie zmian.

LIMITY CZASOWE
Druzyne obowigzuje limit czasu wynoszacy
6,5 godziny.

| strefa zmian zostanie zamknieta
o godzinie 10:00.

Il strefa zmian zostanie zamknieta o godz. 11:30.
Pamietaj - jezeli zawodnik z poprzedniej zmia-
ny nie zmiesci sie w wyznaczonym limicie, nie
mozesz kontynuowac biegu.

STREFA ZMIAN |

STREFAZMIAN I

: | STREFAZMIAN I— SZTAFETA

MARATON

A

T
\

MARATON

P |11 STREFAZMIAN

\ 4

i

DEPOZYTY

ZMIANA

I
Start: ul. Konwiktorska

Finisz: Most Swietokrzyski/ul. Tamka
ok. 14 km

ODDAWANIE DEPOZYTOW

Miasteczko maratonskie
ul. Sanguszki
6:30-8:00

ODBIOR DEPOZYTOW

_ | strefa zmian
Most Swietokrzyski/ul. Tamka
8:45-10:00

1
Start: Most Swietokrzyski/ul. Tamka

Finisz: ul. Bonifraterska
ok. 10 km

_ | strefa zmian
Most Swietokrzyski/ul. Tamka
8:00-9:30

Il strefa zmian
ul. Bonifraterska
9:45-11:30
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Start: ul. Bonifraterska

Finisz: ul. Wybrzeze Gdanskie
ok. 18 km

Miasteczko maratonskie
ul. Sanguszki
6:30-15:30

Miasteczko maratonskie
ul. Sanguszki
6:30-15:30

A

BRIDGESTONE

SITAFETA
MARATONSKA
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GAMAZFIT

Amazfit to jeden z najwiekszych producentow

produktéw typu wearables. Specjalnoscig marki sg
inteligentne zegarki i opaski - zaréwno do codziennego uzytku
jak i aktywnosci sportowych. W ofercie znajdujg sie takze inteligentne urzadzenia

wspierajagce zdrowy tryb zycia i utrzymanie dobrej kondycji zdrowotnej. Produkty Amazfit charakteryzuja
sie wysoka jakoscig, a do ich produkcji wykorzystywane s zaawansowane, autorskie technologie
ioprogramowanie. Bazujagcnawieloletnimdoswiadczeniuiwychodzeniunaprzeciwpotrzebomkonsumentow,
zegarki Amazfit sg odpowiedzig na potrzeby wszystkich grup konsumentow.

Wyjatkowe wzornictwo i precyzja wykonania, zostaty docenione przez wiele swiatowych organizacji -
produkty Amazfit otrzymaty m. in. nagrode German iF Industrial Design Award i Red Dot Design Award.
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DLACZEGO AMAZFIT ZASTAPI W PRZYSZOSCI TRADYCYJNE ZEGARKI?

Amazfit to wiecej niz zegarek - to Twdj personalny trener, lekarz i asystent. Najbardziej zaawansowane
modele posiadajg 90 zapisanych trybow sportowych, ktére pozwolg Ci w petni monitorowac swoje wyniki
i postepy. Zegarki wyposazone sg w GPS, akcelerometr, pulsometr, barometr, magnetometr, czujnik swiatta
oraz wysokosciomierz barometryczny, co czyni je wielofunkcyjnym narzedziem.

Zegarki Amazfit oferujg o wiele wiecej niz zwykte zegarki sportowe. Wygodne kontrolowanie multimediow
takie jak sterowanie muzyka czy kontrola innych odtwarzaczy, bez wyjmowania telefonu mozesz z tatwoscia
sprawdzac swoje maile, smsy czy przychodzace polaczenia, co sprawia, ze znaczaco utatwiajg nasze codzienne
zycie. Dodatkowe funkcje takie jak alarm wibracyjny, budzik, kalendarz, mapy i nawigacja, prognoza pogody,
stoper czy timer czynig z produktow Amazfit urzadzenie wielofunkcyjne i wszechstronne.

AMAZFIT NA MARATONIE WARSZAWSKIM
WYTATUUJ SWOJ REKORDOWY CZAS Z AMAZFIT!

Czy to jest wtasnie ten maraton, w ktérym ustanowisz nowg zyciowke? A moze samo ukorniczenie maratonu
czy powtodrzenie wyniku z poprzednich lat bedzie dla Ciebie sukcesem? Nie ma znaczenia poniewaz kazdy
czas jest dobry - Amazfit zaprasza Was do wspodlnej zabawy z czasem!

W dniach 24-25 wrzesnia podczas targow towarzyszacych wydawaniu pakietow startowych na
Maraton Warszawski, na stoisku Amazfit drukowane bedg spersonalizowane tatuaze z miedzyczasami
dla dystansow 21 i 42 km. Kazdy biegacz, ktéry we wspomnianym terminie odwiedzi stoisko , otrzyma
tatuaz z wytypowanym przez siebie czasem i estymacjg miedzyczaséw, w jakich powinien pokonac dystans
5, 10, 15, 20 km, a w przypadku maratonu takze 25, 30, 35i 40 km.

Tatuaz z tatwoscig bedzie mozna nanies¢ na przedramie obok zegarka lub dowolne inne miejsce, by
w trakcie zawodow bez trudnosci kontrolowac i korygowac tempo biegu. To doskonata alternatywa dla
kartki papieru, aplikacji w telefonie czy notowania dtugopisem na rece lub dtoni.

AMAZFIT
MARATON

« WARSZAWSKI

OFICJALNY PARTNER POMIARU CZASU 4

15 POLMARATON
- WARSZAWSKI



MISTRZOSTWA SWIATA
GLUCHYCHW MARATONIE

Po raz pierwszy w historii Maraton Warszawski
jest sceng rywalizacji o mistrzostwo Swiata.

O ztote medale w biegu maratonskim bedj sie
zmagac¢ zawodnicy i zawodniczki - cztonkowie
Miedzynarodowej Federacji Sportu Gtuchych
(IDSF). Lekkoatletyczne Mistrzostwa Swiata
Gtuchych odbywaja sie w cyklu czteroletnim,
po raz pierwszy impreza ta odbyta sie w roku
2008 w tureckim lzmirze. Po kanadyjskim
Toronto i Starej Zagorze w Butgarii, gospodarzem
mistrzostw 2020 zostata Polska. Z powodu
pandemii przeniesiono jg na rok 2021,

a gospodarzem czesci stadionowej byt Lublin.

Podczas rozegranych przed pieciu laty zawodow
mistrzowskich w Butgarii ztote medale

w maratonie zdobyli Japonczyk Toshiyuki Yoshida
i Niemka Nele Alder-Baerens. Zawodniczka

zza naszej zachodniej granicy broni tytutu

w Warszawie, ale niestety Japonczyka zabraknie
na starcie.

Polske bedzie reprezentowato szesScioro
zawodnikéw: Tomasz Gawronski, Tomasz Pick

i Rafat Nowak oraz Matgorzata Mejka, Agata
Kosztowny i Monika Nowak. Tomasz Gawronski
jest aktualnym brgzowym medalistg mistrzostw
Europy na dystansie maratonu.
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Rekordzistg swiata Gtuchych w maratonie jest
Kenijczyk Daniel Kiptum, ktéry w roku 2011
pokonat dystans 42,195 km w czasie 2.11.31.
Rekord w rywalizacji kobiet nalezy do wymienionej
wczesniej Niemki Nele Alder-Baerens, ktéra przed
osmiu laty pokonata ten dystans w czasie 2.46.07.
Niemka jest zresztg jedng z najlepszych Gtuchych
lekkoatletek w historii, dwukrotng ztotg medalistka
igrzysk Gtuchych.
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IDJECIA L BIEGU

Dobrze wiemy, ze zdjecia z biegu to mita pamiat-
ka. Wierzymy, ze ostatnia niedziela wrzesnia
bedzie dla nas wszystkich niezapomnianym wy-
darzeniem. Z t3 mysla wraz z naszymi partnerami
przygotowalismy dla Was niespodzianki, dzieki
ktérym uwiecznimy kazdego z Was!

Fotomaraton.pl to prawdziwa skarbnica sportowych

wspomnien. Serwis jest z nami od lat i nie zabrak-
nie go takze na trasie Maratonu, Potmaratonu War-
szawskiego oraz Bridgestone Sztafety Maratonskiej
i New Balance Biegu na Pigtke. W serwisie dzieki
zaawansowanej wyszukiwarce twarzy bez trudu
odnajdziecie bogaty pakiet zdje¢, ktéry bedziecie
mogli zakupi¢ w wysokich rozdzielczosciach.

ZDJECIA DLA UCZESTNIKOW

NEW BALANCE BIEGU NA PIATKE

1 15. POEMARATONU WARSZAWSKIEGO

OD NEW BALANCE

Whbiegniecie na mete biegu to najbardziej emo-
cjonujaca i warta uwiecznienia chwila. Dla star-
tujagcych w 15. Pétmaratonie Warszawskim oraz
New Balance Biegu na Pigtke New Balance ufun-
dowat niespodzianke w postaci bezptatnych zdjec
z mety, ktére beda dostepne w serwisie fotoma-
raton.pl. Aby je otrzymac wystarczy skorzystac

z wyszukiwarki twarzy.

ZDJECIA DLA UCZESTNIKOW BRIDGESTONE
SZTAFETY MARATONSKIEJ | 43. MARATONU
WARSZAWSKIEGO OD BRIDGESTONE

Dzieki sponsorowi marce Bridgestone uczestnicy
43. Maratonu Warszawskiego oraz Bridgestone
Sztafety Maratonskiej otrzymajg darmowy pakiet
zdje¢ w jakosci internetowej w ustudze Pic2Go!
Aby cieszyc sie swoimi zdjeciami wystarczy za-
dbac o widocznos¢ kodu QR umieszczonego na
numerach startowych podczas zawodow, a po
biegu skorzystac ze strony https:/maratonwar-
szawski.com/pic2go/ i wpisa¢ w wyznaczone
miejsce swoj numer startowy. Zdjecia bedg spty-
wac na konto juz w trakcie biegu.

PREZENT DLA STAtYCH UCZESTNIKOW
Wsrod Was sg osoby, ktore zapisane byty zarow-
no na 15. Pétmaraton i 43. Maraton Warszawski,
ktore w tym roku wyjatkowo odbedj sie w jed-
nym terminie. ChcieliSmy im szczegdlnie podzie-
kowac i dodatkowo nagrodzi¢ zdjeciami wykona-
nymi przez Fotomaraton.pl. Po biegu otrzymacie

od nas zdjecia w rozdzielczosci 1500 pixeli z trasy

i mety.

Wraz z fotografami liczymy na tysigce Waszych
szerokich usmiechow na trasie, jak i mecie bie-
gow. Do zobaczenia!

W biegu od rana?
Zjedz banana!

vellowbananas.pl
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EXPO SPORTEFITNESS

Zapraszamy do odwiedzenia Expo Sport&Fit-
ness. Tuz przy Biurze Zawodoéw 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 zrobi¢ ostatnie
przedstartowe zakupy.

EXPO SPORT&FITNESS

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

24 wrzesnia (piatek) - godz. 12:00-20:00

25 wrzesnia (sobota) - godz. 10:00-20:00

LISTA WYSTAWCOW
NEW BALANCE
4ACTION

ALTRA

BIEG Z RADOSCIA
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COMPRESSPORT
GARMIN

HELLY HANSEN
HiGEEN

IDC TRADE
JERZY SKARZYNSKI
JUJU

MEDICAL SPORT
MELO ME
MOVO
NASTOPY.PL
ON-RUNNING
POC

PRETTY FITTY
PURO MEDICA
RADELLO SPORT
ROYAL BAY
RUDY PROJECT

SPORT CENTRE - POWER BAR, SIS, ALE

uFlZJO
X-BIONIC

#BiegamDobrze

Amnesty International
Fundacja Dajemy Dzieciom Site
Fundacja Na Ratunek Dzieciom
z Choroba Nowotworowa
Fundacja Non Iron

Fundacja Rak’n’Roll

Fundacja Spartanie Dzieciom
Fundacja Synapsis

Fundacja Wczesniak

Polska Akcja Humanitarna
Unicef
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Renault zalaca IS Castno rencault.pl

R R G RRG Warszawa
www rrgwarszawa.pl

Eardrsting your tel. 22 5 444 444
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HIGIENA W BIEGU, CZYLI KILKA
StOW 0 DEZYNFEKCJI RAK

Biegaczu! Zmaganie z dystansem, czasem,

ale gtéwnie z samym soba wymaga najlepszego
mozliwego zabezpieczenia - rowniez w kwestii
higieny. Jednymi z najprostszych i najbardziej
efektywnych sposoboéw na zmniejszenie ryzyka
zakazen réznego rodzaju chorobami sg mycie

i dezynfekcja rak. Dlaczego naprawde majg
znaczenie podczas wydarzen sportowych

i uprawiania sportu na co dzien?

Az 80% wszystkich infekcji jest spowodowanych
przez niedostateczng higiene ragk - to wtasnie
dtonie w duzej mierze sg nosnikiem zarazkow.

| chociaz dzis prawidtowa higiena rak wiekszosci
Polakow kojarzy sie jedynie z przeciwdziataniem
wirusowi SARS-CoV-2, to w rzeczywistosci

99,999%, czyli poziomu bezpiecznego, kiedy
mikroorganizmy chorobotwodrcze nie sg w stanie
zakazic¢ cztowieka.

Podczas Maratonu Warszawskiego
ogolnodostepne dozowniki z bezpiecznag
dezynfekcja zostang ustawione m.in. przy
strefach sanitarnych, wejsciach do stref
startowych, depozytach, szatniach czy strefie
positku za meta.

Diabet tkwi w... jakosci srodka do dezynfekcji

Srodki do dezynfekcji dostepne na tegorocznym
maratonie to preparaty w standardzie
medycznym, czyli najwyzszej mozliwej jakosci
- skuteczne w walce z zarazkami i bezpieczne
dla skory, na co dzien uzywane przez lekarzy

i pielegniarki.

Czesto styszy sie opinie, ze srodki do dezynfekgji

MEDISEPT

Prawdziwa dezynfekcja

zapobiega rowniez innym chorobom, np. zatruciom niszczg skore i wydzielajg duszacy zapach.
pokarmowym powodujgcym biegunki ucigzliwe W przypadku dezynfektantéw wtasciwosci preparatu
podczas zawodow czy grypie, ktéra moze niezle sg uzaleznione wtasnie od jakosci srodka. Preparaty

namieszac¢ w planie treningowym biegacza. w standardzie medycznym zdajg test skutecznosci

w najtrudniejszych warunkach - szpitalnych - i stad :
wiemy, Ze nie zawioda tez w 2zyciu codziennym czy zabez plecza

podczas imprez sportowych.
 WARSZAWSKI

Zasada jest prosta - kiedy masz dostep do
biezacej wody, doktadnie umyj rece. Jesli
natomiast nie masz takiej mozliwosci, np. Do ich produkcji wykorzystuje sie surowce

przed zjedzeniem positku za metg, zdezynfekuj najwyzszej jakosci, wiec nie wydzielajg duszacego
rece, wcierajagc w nie ptyn przez 30 sekund

| zZwWracajac uwage na przestrzenie miedzy

zapachu. Poniewaz sg powszechnie stosowane

w stuzbie zdrowia, to przed wprowadzeniem na
palcami i kciuk. Prawidtowo dezynfekujac rece, rynek przechodzg badania laboratoryjne i testy
mozemy liczy¢ na bardzo wysokg skutecznosc¢ - dermatologiczne, a dzieki emolientom

w przypadku srodkéw MEDISEPT siegajagca nawet sg przyjazne dla skéry dtoni.



##NIEDLADOPINGU, CZVYLI

0 SZERZENIU POSTAWY FAIR-
PLAY WSROD BIEGACZY
AMATOROW

Kazdy, kto podejmuje sie rywalizacji pragnie
zwyciezac. Bo zwyciestwo kusi. Pojawig sie poklask,
splendor, endorfiny. A w sporcie zawodowym
dochodzj jeszcze pieniadze. Co jednak w sytuacii,
gdy zwyciestwo jest tylko utuda i nie ma nic
wspolnego z prawd3? Gdy jest to dopingowe
oszustwo? Fundacja ,Maraton Warszawski” i Polska
Agencja Antydopingowa podjety w tym roku
wspotprace, na rzecz podnoszenia Swiadomosci
biegaczy amatorow i szerzenia wsrod nich postawy
#NIEdladopingu.

Polska Agencja Antydopingowa od poczatku
istnienia mocno stawia na edukacje sportowcow

w zakresie dopingu. Do tej pory robita to gtéwnie
wsrod zawodowcow, ale od pewnego czasu stara sie
wypetniac luke takze w sporcie amatorskim. W 2019
roku powotata do zycia kampanie ,Gramy Fair”, ktorej
celem jest uswiadamianie i edukowanie na temat
szkodliwosci zazywania dopingu czy stosowania
niebezpiecznych dla zdrowia metod, jak cho¢by
infuzji dozylnych. Dostep do substancji zabronionych
staje sie coraz tatwiejszy. Dlatego, po raz pierwszy
na tak szeroka skale, POLADA chce sie spotkac ze
sportowcami podczas 43. Maratonu Warszawskiego.
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Bo swiadomi amatorzy to swiadome spoteczenstwo.
- Sport amatorski jest znacznie mniej kontrolowany

od sportu zawodowego. Wynika to przede wszystkim

Z braku rozwigzan systemowych, ale takze kosztow,
jakie musieliby poniesc¢ organizatorzy imprez masowych.
Dlatego podjecie wspotpracy z Fundacjq jest dla nas
niezwykle wazne, bo stanowi szanse na przekazanie
wiedzy pasjonatom aktywnosci fizycznej w temacie
zagrozen ptynqgcych z dopingu. To takze pierwszy krok
do zmiany ich podejscia w tym zakresie. Chcielibysmy
odwrocic trend pogoni za wynikami w sporcie
amatorskim. Uwazamy, ze amatorzy powinni uprawiac
sport dla zdrowia, dla radosci, dla czystej przyjemnosci
a nie dla rekorddéw - wyjasnia Michat Rynkowski
dyrektor Polskiej Agencji Antydopingowe;.

Korzystanie z dopingu, przez zawodowych
sportowcow, nazywane jest wprost kradzieza.

Gdy wygrywaja oszusci, odzierani z marzen sg ci
uczciwi. Na wiasnej skorze doswiadczyta tego
ambasadorka projektu ,Gramy Fair” Angelika
Cichocka - W momencie, kiedy dowiaduje sie, ze ktos
z kim rywalizowatam na biezni wpadt na dopingu, czuje
ztosc i bezsilnosc. Bo ja zrobitam wszystko, datam z siebie
100 procent, a i tak przegratam. Byto tak, chociazby,

na Igrzyskach Wojskowych. Zdobytam tam brqzowy
medal, a pdzniej sie okazato, ze dwie dziewczyny przede
mngq zdobyty medale w nieczysty sposéb. Mogtam miec
ztoto. Mogtam... Podobne zdanie na temat dopingu
w sporcie ma takze przedstawiciel akgji ,Gramy

Fair” Marcin Lewandowski - Ciezko jest rywalizowac
zZ ludzmi, ktorzy wspomagaijq sie nielegalnymi srodkami.
Ja jednak patrze na siebie i robie, co moge by wygrywac
Z tymi zawodnikami. Jak sie okazuje, czesto mi sie to

udaje. Cieszy mnie to bardzo, bo to pokazuje, ze na
czysto mozna osiggac swiatowe wyniki.

Z jednej strony doping jest sportowym oszustwem,
z drugiej stanowi powazne zagrozenie dla zdrowia
zawodnikow. Substancje dopingujgce podawane
bez kontroli i czesto pozyskiwane z nielegalnych
czy niesprawdzonych zrodet stajg sie realnym
niebezpieczenstwem dla sportowcow. Doping

w scistym znaczeniu to jednak nie jedyny problem
amatoréw. Rownie powaznym s3g suplementy diety
| codzienne, nieracjonalne zywienie.

- Jednym z najwiekszych problemow sportu
amatorskiego jest niedostateczna wiedza na temat
niebezpieczenstwa stosowania suplementow diety.
Sg one powszechnie stosowane, dostepne i czesto
nabywane z niesprawdzonego zrédta. Osoby aktywne
fizycznie, niepodlegajqgce na co dzien kontroli
antydopingowej, nie zawsze majq swiadomosc,
ze produkty takie mogq byc zanieczyszczone lub
zafatszowane srodkami dopingujgcymi - dodaje
dr n. farm. Andrzej Pokrywka z Warszawskiego
Uniwersytetu Medycznego.

W latach 2010 i 2012 anonimowe badanie
ankietowe przeprowadzone wsrod uczestnikow
dwadch najwiekszych maratondw w Polsce - Poznan
Maratonu i Maratonu Warszawskiego wykazato
wzrost z 2% do 4% ankietowanych gotowych
zaryzykowac zdrowie dla osiggniecia lepszego wyniku
sportowego, a liczba badanych, ktérzy mieli kontakt
z substancjami zabronionymi wzrosta z 3% w roku
2010 do 13% w 2012! Co wiecej az 70% z 1419
biegaczy badanych w roku 2012 podejrzewato

o stosowanie dopingu swoich rywali... Jednoczesnie

prawie wszyscy ankietowani catkowicie sprzeciwiaja
sie legalizacji dopingu.

Obecnie POLADA we wspotpracy z Fundacja
przygotowuje kolejng ankiete dla sportowcow -
amatoréw. Ankieta bedzie w petni anonimowa i nie
bedzie miata zadnego przetozenia na osiggniete
wyniki sportowe czy udziat w zawodach. Stuzy ona,
tylko i wytacznie, celom naukowym i statystycznym,
ale takze poszerzaniu wiedzy na temat dopingu wsrod
samych uczestnikéw biegdéw masowych.

Juz 26 wrzesnia, pierwszy raz tak szerokiej
publicznosci, Polska Agencja Antydopingowa
zaprezentuje mobilna stacje kontroli antydopingowe;j.
Kamper stanowi najnowoczesniejsze rozwiazanie

w walce o czysty sport w Polsce. Tam réwniez, od
godziny 13.00 przedstawiciele POLADA odpowiedza
na pytania dotyczace kontroli antydopingowej,
substancji i metod zabronionych, a takze codziennej
suplementacji czy zazywanych lekow. Wisienka na
torcie bedzie spotkanie z wybitnymi lekkoatletami:
Angelika Cichocka i Marcinem Lewandowskim.




## BIEGAMDOBRLE, CIYLI
POMARANCZOWE NUMERY

Kilka tygodni temu u nas w biurze padto pytanie:
Czy numery #BiegamDobrze w tym roku musza
by¢ pomaranczowe?

Bo wiecie, dla nas - organizatorow, to nie jest
tatwe wydarzenie. 4 biegi, trzy rézne starty,
przepisy, obostrzenia, tury, ankiety, dziesiatki
drobnych kwestii, ktore po blisko 20 latach
organizacji sg dla nas nowymi wyzwaniami.
Kilkadziesigt wzoréw numerow startowych,
wiec moze by cos uproscic.

W ramach 43. Maratonu Warszawskiego
i 15. Pétmaratonu Warszawskiego zebraliscie
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ponad 600 tysiecy ztotych na cele dobroczynne.
600 tysiecy ztotych!, a przeciez #BiegamDobrze,
to nie jest akcja napedzana przez jednorazowy
Zryw serca, nagta, wzruszajacg potrzebe.

Ona potrzebuje setek ludzi, ktérzy wykonajg
konkretng prace przekonujac innych, ze cel, ktory
jest dla nich wazny jest warty wsparcia, a to co
robig - wyjatkowe.

Tak, Wasze numery startowe bedg w tym
roku pomaranczowe i wyjatkowe. Beda
pomaranczowe tak dtugo, jak dtugo ulicami
Warszawy bedziecie biega¢ Wy i Ci, ktorzy
do Was dotacza.

Wszyscy nizej podpisani ogromnie
Wam dziekujemy. Wspaniale, ze jestescie.

; @) N
unicef& ||  MmESy

Circle K to siec stacji paliw, ktérej misja jest sprawic, aby zycie klientow byto odrobine tatwiejsze
kazdego dnia. Dlatego na ponad 380 stacjach oferujemy najwyzszej jakosci paliwo, aromatyczng
kawe | Swieze przekaski, takie jak nasze kultowe Hot Dogi.

Na co dzien odpowiadamy na potrzeby klientéw, wprowadzajac nowe rozwigzania takie jak
ptatnosci za tankowanie | myjnie z poziomu aplikacji mobilnej czy mozliwos¢ zamawiania naszych
przekasek oraz zakupéw z dostawa do domu. Nasz biznes prowadzimy w sposéb odpowiedzialny,

dbamy o srodowisko | o lokalne spotecznosci. Dzieki zaangazowaniu naszych klientow

i pracownikow, od poczatku 2020 roku wraz z Polskim Czerwonym Krzyzem dostarczylismy

tysigce paczek zywnosciowych seniorom, we wspoétpracy z Fundacja Dajemy Dzieciom Site

zapewnilismy ponad 600 godzin pomocy psychologicznej dla dzieci | mtodziezy a takze
wsparlismy Wielka Orkiestre Swiatecznej Pomocy.

Sport i troska o zdrowie s nam bliskie, dlatego zostaliSmy oficjalnym partnerem
43. Maratonu Warszawskiego. Bedziemy Wam kibicowaé na catej diugosci biegu
i spotkamy sie z Wami w strefie odZywiania i kibicowania Circle K. Do zobaczenia!
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Widzac znajome imiona i nazwiska wsrod

zgtoszen, ogarnia nas prawdziwe wzruszenie.
Odbieramy liczne wiadomosci i telefony petne
radosci, ze znowu dziatamy. Dowiadujemy sie

jak bardzo brakowato Wam spotkania z ludzmi

i atmosfery towarzyszacej biegowi. A co
najwazniejsze - tego morza endorfin. Czujemy sie
ogromnie wdzieczni za Wasze zaufanie.

Z drugiej strony rekrutacja nowych wolontariuszy
to dla nas duze wyzwanie. Po tak dtugiej
przerwie budujemy naszg spotecznos¢ na nowo.
Niepewnos¢ zwigzana z bezpieczenstwem,
obawa przed pracg z nieznanymi ludzmi - to nie
sprzyja decyzji o sprobowaniu swoich

24

sit w wolontariacie. Wiemy, ze z podobnym
wyzwaniem mierzg sie tez inne organizacje
pozarzadowe.

Moze wolontariat potrzebuje porzadnej
rozgrzewki? Wiemy, ze wsrod Was s3 ludzie,
ktérzy sprawig, ze ten bieg bedzie wyjatkowy
nie tylko dla uczestnikow, ale takze tych, ktorzy
zdecydowali sie pierwszy raz pomoc przy jego
organizacji. | ze znowu dacie z siebie wszystko.

Bez Was nie dalibysmy rady zorganizowac biegu.

Brawa dla Was! Dziekujemy, ze jestesScie z nami

i mito Was znowu widziec.
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43. MARATON WARSZAWSKI
PASIONUJACA PRZYGODA ZACZYNASIENA [ wiellaorkiestr
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Strategiczne myslenie

zapewnilismy obstuge mediows 22 wielkich
biegow Fundacji Maraton Warszawski

Odpowiedzialnosc¢

wspieramy rozwiazania stuzace

P P 3 RTNER bezpieczenstwu uczestnikow

OF PROMOTION =
AR T O I P R Wytrzym atosc

zorganizowalismy 23 konferencje prasowe

Tojuz 14 rok z rzedu

zwWyciezamy Sita

osiggnelismy ponad 34 milionow zt

W n i eza lei nyc h ra n I('l n ga C h ekwiwalentu reklamowego

agencji public relations
Systematycznosc

wystalismy 350 informacji prasowych

Autentycznosc

jestesmy z Maratonem juz 11 lat

www.partnersi.com.pl
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