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Do przystanku w 17,9 sekundy?
Dobry start do maratonu

Aktywno$¢ masz juz w sobie. Kazdy maty wysitek to dobry,
pierwszy krok, zeby zacza¢ uprawiac sport. Zréb krok dalej
i na poczatek przybiegnij 25 wrzesnia kibicowad
uczestnikom 38. PZU Maratonu Warszawskiego.

Wiecej na pzuzdrowie.pl
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38. PZU Maratonu
Warszawskiego
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Uniwersytet Warszawski to jedna z najbardziej szanowanych

i rozpoznawalnych instytucji w naszym kraju. To nie tylko wspaniata
tradycja, ale przede wszystkim wysoki poziom ksztatcenia i jako$¢
pracy naukowej ceniona réwniez za granica. Dlatego jest nam bardzo
mito, ze przy okazji 200-lecia uczelni moglismy witaczy¢ sie w obchody
tego niezwyktego jubileuszu — tym bardziej, ze spora czes$¢ zatogi
FMW to studenci albo absolwenci Uniwerku.

Startujemy nie przez przypadek spod bramy uczelni, w miejscu
pieknym i waznym — na Krakowskim Przedmiesciu. Po drodze czeka
nas spotkanie z wieloma niezwyktymi punktami na mapie miasta.
Bedzie Trakt Krolewski, fantastycznie kibicujgcy Ursynéw, zielony
Wilandw, tazienki, klimatyczna Praga, dwa mosty, a takze — po raz
pierwszy po wieloletniej przerwie — serce Zoliborza, Plac Wilsona.
Wszyscy spotkamy sie za$ na mecie przy wspaniatym Parku Fontann.

Zyczymy wszystkim éwietnej atmosfery, idealnej pogody
i jak najlepszych wynikdw. Powodzenial

StOWO WSTEPNE FOREWORD

WARSZAWSKI

Marek Tronina
Dyrektor 38. PZU MARATONU WARSZAWSKIEGO
Director of the 38" PZU WARSAW MARATON
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The University of Warsaw is one of the most respected and recognized
institution in our country. This is not only a great tradition, but above all
a high level of education and the quality of the scientific work which is
also appreciated abroad. That is why we are very pleased that on the
occasion of the 200% anniversary of the University we can be involved
in the celebration of this remarkable jubilee — it is all the more impor-
tant for us as the crew of the Warsaw Marathon Foundation mainly
constitutes of students or graduates of the University.

It is no accident that we start by the gate of the University in a beauti-
ful and important street — Krakowskie Przedmiescie. Along the course
we will have opportunity to visit many places that are exceptional on
the map of Warsaw, namely the Royal Route (Trakt Krélewski), Ursy-
noéw district know for the best cheering supporters, green Wilanéw
district, Lazienki Park, atmospheric Praga district, two bridges, as well
as — for the first time after a long break — the heart of Zoliborz district,
Wilson Square (Plac Wilsona). In the end, we will all meet at the finish
line by the great Fountain Park.

We wish you all a great atmosphere, perfect weather and the best
results. Good luck!!!

biega w oficjalnym stroju startowym

t ukasz Oskierko, trener maratonczykow, 7 - ; . J;I 'Il o
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38. PZU Maratonu Warszawskiego.
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Drodzy Biegacze,

juz dzi$ jestescie zwyciezcami. Podjeliscie wyzwanie, ktdre daje
Wam wiele radosci, ale tez wymaga wyrzeczen, treningdw, determi-
nacji i hartu ducha — startujecie w PZU Maratonie Warszawskim.

Zycze, aby ten bieg pomdgt Wam pokonaé wiasne staboséci,
poprawic ,zycidwke”, umocni¢ wiare w siebie. Przed Wami prze-
piekna trasa, rozpoczynajaca sie przed bramg Uniwersytetu War-
szawskiego, prowadzaca przez jeden z najpiekniejszych parkow
w Europie, czyli tazienki, z metg przy nowym, ale juz popularnym
miejscu w stolicy — Parku Fontann. Ciesze sie, ze — jak mowig
fachowcy — trasa ta jest ,szybka” i doskonata do bicia zyciowych
rekorddw.

Trzymam za Was mocno kciuki i zycze Wam niezapomnianych
sportowych wrazen!

p/u

Dorota Macieja

Dyrektor ds. Sponsoringu i Prewenc;ji
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Dear runners,

you are winners already. You accepted the challenge giving you a lot
of joy but also demanding from you numerous sacrifices, a lot of tra-
ining, determination and fortitude — you are running the PZU Warsaw
Marathon.

I hope that the participation in the race will help you overcome your
weaknesses, achieve new personal best and boost your self-esteem.
You will cover a magnificent course starting from the main gate of the
University of Warsaw, leading you through one of the most beautiful
parks in Europe i.e. tazienki Park, and having its end by new but one
of the most popular places in our capital — Fountain Park. I am glad
that — as professionals say — the course is fast and ideal for achieving
new personal bests.

I keep my fingers crossed for you and wish you an unforgettable
sport experience.
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W 2016 roku Uniwersytet Warszawski obchodzi jubileusz In 2016, the University of Warsaw celebrates 200" anniversary of
- . 200-lecia istnienia. To szczegdlny czas dla spotecznosci its establishment. This is a special time for the academic community
’ - akademickiej UW. Aby uczci¢ tg wazng rocznice, of the University. To celebrate this important anniversary, we have

zorganizowali$my wiele wydarzen urodzinowych. Chcemy
nie tylko przypomnie¢ wazne momenty z historii uczelni,
lecz takze pokazac, jaki Uniwersytet jest dzi$ i jak

organized many events. We not only want to recall the important
moments in the history of the University, but also show what the
cheiellbyémy, zeby wygladat w przyszlosi. 200. urodziny University is today and what we would like it to be in the future.
UW chcemy $wietowa rowniez z uczestnikami Maratonu We would like to celebrate the 200% anniversary of the University
Warszawskiego, dlatego bardzo cieszy nas mozliwoé¢ of Warsaw’s birthday also with the participants of the Warsaw
wspbtpracy podczas jego organizacii. Marathon. Therefore, we are very pleased to be a partner during its

organization.

Prof. dr Tadeusz Tomaszewski

Prof. dr hab. Tadeusz Tomaszewski

Chairman of the Jubilee Committee of the 200" anniversary

Przewodniczacy Komitetu Jubileuszowego 200-lecia UW

of the University of Warsaw and a Member of the Honorary

Il - 1 ] : . ! . i - . 3 oraz cztonek Honorowego Komitetu Organizacyjnego . . "
T ﬂ. "'-U ‘ Ive rSIty : fl 4 38. PZU Maratonu Warszawskiego Organizing Committee of the 38% PZU Warsaw Marathon.
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1816 - NAUKOWE POCZATKI

Car Rosji i krdl Polski Aleksander I wydat
edykt, na mocy ktérego 19 listopada
powstat Uniwersytet Warszawski.
Uczelnia miata 5 wydziatéw: Prawa

i Administracji, Lekarski, Filozoficzny,
Teologiczny, Nauk i Sztuk Pieknych.
Uroczysta inauguracja odbyta sie

1915 - WRACA POLSKI 1945 - TRUD ODBUDOWY

W czasie okupacji wszystkie polskie uczelnie zostaty zamkniete. Jednak
na UW przez catg wojne organizowano tajne nauczanie. Uczestniczyto
w nim 3,5 tys. 0s6b. Po wojnie w odbudowe zniszczonych budynkéw
uniwersyteckich zaangazowato sie wielu wyktadowcdw i studentow.

2016 - DWA STULECIA. DOBRY POCZATEK

UW $wietuje 200. urodziny. Na Uniwersytecie ksztalci sie 48 tys. studentow

i doktorantow, pracuje 7 tys. osob, w tym 3,5 tys. pracownikow naukowych,
ktorzy sg w Polsce zdobywcami najwiekszej liczby grantéw badawczych, w tym
prestizowych grantéw Europejskiej Rady ds. Badar Naukowych. W ostatniej
dekadzie powstaty nowoczesne laboratoria i sale wyktadowe. Wybudowano
m.in. na Ochocie: Centrum Nauk Biologiczno-Chemicznych, Centrum Nowych
Technologii i nowa siedzibe Wydziatu Fizyki. Celem UW na najblizsze lata jest

Pierwsze stulecie dziatalnosci to trudny okres
dla uczelni, ktorg po powstaniu listopadowym
zamknieto na ponad 20 lat, a po powstaniu
styczniowym w 1869 r. zmieniono na
rosyjskojezyczny Cesarski UW. Dopiero w 1915 r.
reaktywowano polski Uniwersytet, na ktérym od
tej pory mogty studiowac réwniez kobiety.

Po 1945 r. mimo trudnego okresu w historii Polski wielu uniwersyteckich
naukowcow prowadzito badania zauwazane na catym $wiecie. Byty wérod

w maju 1818 r. Kilka lat pézniej na UW nich takie postaci jak: fizycy i astronomowie, m.in. Andrzej Trautman  stanie sie w pelni uniwersytetem badawczym, ktdry bedzie postrzegany na
studiowato ok. 800 os6b, a wyktadato 1915 - RETURN OF POLISH LANGUAGE (badacz fal grawitacyjnych) i Leopold Infeld (wsp&tpracownik Einsteina), ""'."fi $wiecie jako atrakcyjne miejsce studiow i rozwoju kariery naukowej.
40-50 profesordw. The first century of its operation was a difficult Jerzy Pniewski i Marian Danysz (odkrywcy pierwszego hiperjadra) czy F-

archeolog Kazimierz Michatowski (prowadzacy badania w Kairze). | 2016 - TWO CENTURIES. A GOOD START

time for the university, which after the November
i Uprising was closed for more than 20 years and
ﬁ after the January Uprising in 1869 was replaced

1816 - RESEARCH BEGINNINGS

The University of Warsaw celebrates its 200" birthday. The University has
Tsar of Russia and king of Poland 1945 - STRUGGLE WITH RECONSTRUCTION

1 48 thousand undergraduate and graduate students, employs 7 thousand

Ale.xander I is:suec'l an edict by with a Russian-language Imperial University of During the OCCUF_’atiOT? period, all Polish upiversities were c.Iosed. _ people, including 3.5 thous:j:md academi(}:, Yvho are th.e Yvinners of the biggest
which the University of Warsaw was Warsaw, It was reactivated as a Polish University However, the University of Warsaw organized secret teaching during ; amount of research grants in Poland, including a prestigious grant of the
established on November 19th. in 1915 and from that time it accepted also female the war. It was attended by 3.5 thc.>usar.1d pegp!e. After the war, the European Research Council. The goal of the University of Warsaw for the
students. reconstruction of the destroyed university building engaged many coming years is to become a full research university, which will be perceived in
teachers and students. the world as an attractive place for study and career development.
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| 200 LAT UW

1989 - POWROT WOLNOSCI

1918-1939 - CORAZ WIEKSZY
Przed II wojng $wiatowg UW stat sie najwieksza
polskg uczelnig, ktdra jest do dzis. W latach 30.
kazdego roku studiowato tu ok. 9,5 tys. osob.

1905 - PIECIU NOBLISTOW

W tym roku Nobla otrzymat pierwszy z pieciu laureatow
tej nagrody zwigzany z UW. Byt nim Henryk Sienkiewicz,
ktéry studia prawnicze rozpoczat w 1866 r. Na tym

=
) =

Zmiana sytuacji politycznej w kraju miata réwniez
wplyw na odzyskanie catkowitej wolnosci
i swobody wyrazania poglagdéw w Srodowisku

samym wydziale ksztafcit sie pdzniej Czestaw Mitosz, Na UW rozpoczeli tez prace wybitni naukowcy, N akademickim. W latach 90. liczba studentéw na
noblista z 1980 . Trzej pozostali laureaci to: Menachem m.in. jezykoznawca Jan Baudouin de Courtenay, : Uniwersytecie Warszawskim znaczaco wzrosta.
Begin (pokojowa Nagroda Nobla), J6zef Rotblat (tez filozofowie Tadeusz Kotarbiriski i Wadystaw \ W 1990 r. byto ich 20 tys., dekade pdzniej — ‘H‘“H.
nagroda pokojowa) i Leonid Hurwicz (Nobel z ekonomii). Tatarkiewicz, socjologowie kultury Maria juz 50 tys.
i Stanistaw Ossowscy, czy fizycy, m.in. Stefan

1905 - FIVE NOBEL PRIZE WINNERS | Piefikowski. Dziatata tu tez znana na catym Swiecie 1989 - RETURN OF FREEDOM = - .
In this year the Nobel Prize was awarded to the first of warszawska szkota matematyczna.

| On June 4* Poland held its first after World War

five winners of this award associated with the University
of Warsaw. It was Henryk Sienkiewicz, who began law 1918-1939 - GROW

studies in 1866. At the same faculty studied later also, Before World War II the University of Warsaw
among others, Czestaw Mitosz, the Nobel Prize winner became the largest Polish university. It keeps this
of 1980. title till today.

II partly free parliamentary elections. The change
of the political situation in the country had also
an impact on the recovery of total freedom

and freedom of expression in the academic
environment.
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TY WYBIERASZ DYSTANS
DO POKONANIA
RAZEM POMAGAMY DZIECIAKOM

To podwdjna satysfakcja! Z jednej strony udowadniasz, ze jestes w formie,
z drugiej - Twoja forma niesie pomoc dzieciakom. Z kazdym pokonanym
przez Ciebie kilometrem zwieksza sie pula pieniedzy, ktdra powedruje

do Fundacji TVN Nie jestes sam. Razem mozemy przekaza¢ nawet

milion ztotych! Warto mierzy¢ wysoko!

Wiecej na www.kilometrami.pl

f www.facebook.com/PomocMierzonaKilometrami

www.instagram.com/PomocMierzonaKilometrami
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LIFE IS FOR SHARING.
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nie jestes sam
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Biuro Zawodow oraz Expo Sport&Fitness znajduja sie na
Torze Wyscigéw Konnych Stuzewiec, ul. Putawska 266.

PIATEK 23.09.2016

Tor Wyscigéw Konnych Stuzewiec
12:00-20:00 - Biuro Zawoddéw
12:00-20:00 — Expo Sport&Fitness

SOBOTA 24.09.2016

Tor Wyscigow Konnych Stuzewiec

10:00—20:00 - Biuro Zawodow

10:00—-20:00 — Expo Sport&Fitness

11:00-18:00 — Seminaria biegowe

11:00-18:00 — Mini Maraton

10:00-18:00 — Wielobdj dzieciecy

14:00-19:00 - Pasta Party

14:00 - Dekoracja zwyciezcdw Pucharu Maratonu Warszawskiego

NIEDZIELA 25.09.2016

Krakowskie Przedmiescie

8:20 — Rozgrzewka adidas

8:45 — Zamkniecie depozytow

9:00 — Start 38. PZU Maratonu Warszawskiego
9:00 - Start Sztafety Maratonskiej

9:30 — Start Biegu na Piatke

MULTIMEDIALNY PARK FONTANN
ok. 9:45 — Finisz zwyciezcy Biegu na Pigtke
10:30 — Dekoracja zwyciezcdw Biegu na Pigtke
Wreczenie Pucharu 200-lecia UW
ok. 11:00 - Finisz zwyciezcy 38. PZU Maratonu Warszawskiego
12:00 — Dekoracja zwyciezcow 38. PZU Maratonu Warszawskiego
12:45 - Finat akgji ,Pomoc Mierzona Kilometrami”
13:15 — Dekoracje zwyciezcow Sztafety Maratonskiej
Dekoracje zwyciezcow Druzynowych Mistrzostw Polski
w Maratonie
Dekoracje zwyciezcow II Mistrzostw Polski Blogerow
w Maratonie
Dekoracje FMW runners
Dekoracje w ramach akgcji Firma Przyjazna Bieganiu
Dekoracja zawodnikéw na wdzkach
14:00 — Dekoracje w kategoriach wiekowych
38. PZU Maratonu Warszawskiego
Wreczenie Pucharéw 200-lecia UW
14:45 — Dekoracje PZU Sport Team
15:30 — Zakonczenie imprezy

Start znajduje sie na Krakowskim Przedmiesciu na wysokosci
bramy giéwnej Uniwersytetu Warszawskiego. Meta oraz
miasteczko maratonskie znajduja sie w Multimedialnym
Parku Fontann przy Wistostradzie.

UWAGA! Depozyty dla uczestnikow wszystkich biegow
(maraton, sztafeta, 5 km) przechowywane sa

w ciezarowkach, ktore przejada ze strefy startu do strefy
mety (s. 19).
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Race Office and Expo Sport&Fitness are located on the
Stuzewiec Racecourse at ul. Putawska 266.

FRIDAY 23.09.2016

Stuzewiec Racecourse
12:00-20:00 - Race Office
12:00-20:00 - Expo Sport&Fitness

SATURDAY 24.09.2016

Stuzewiec Racecourse

10:00-20:00 — Race Office

10:00—-20:00 - Expo Sport&Fitness

11:00—-18:00 — Running seminars

11:00-18:00 — Mini Marathon

10:00-18:00 — All-round sports competition for children
14:00-19:00 — Pasta Party

14:00 — Medal ceremony of the Warsaw Marathon Cup

SUNDAY 25.09.2016

Krakowskie Przedmiescie street

8:20 — Warm-up powered by adidas

8:45 — Closure of deposits

9:00 — Start of the 38" PZU Warsaw Marathon
9:00 - Start of the Marathon Relay

9:30 — Start of the High Five Race

MULTIMEDIA FOUNTAIN PARK
ca. 9:45 — Finish of the winner of the High Five Race
10:30 — Medal ceremony of the High Five Race
The presentation of the ,,Puchar 200-lecia UW” cup
ca. 11:00 - Finish of the winner of the 38 PZU Warsaw Marathon
12:00 — Medal ceremony of the 38% PZU Warsaw Marathon
12:45 — The final of ,,Pomoc Mierzona Kilometrami” charity action
13:15 — Medal ceremony of the Marathon Relay
Medal ceremony of the Polish Team Championship
in Marathon
Medal ceremony of 2™ Polish Championship of Bloggers
in Marathon
Medal ceremony of FMW runners
Medal ceremony of the ,Running Friendly Company” action
Medal ceremony of athletes in wheelchairs
14:00 — Medal ceremony in individual age categories of the
38" PZU Warsaw Marathon
The presentation of the ,Puchar 200-lecia UW” cups
14:45 — Medal ceremony of the PZU Sport Team
15:30 - The end of the event

The starting line is located on Krakowskie Przedmiescie
street by the main gate of the University of Warsaw. The
finish line and the marathon village are located at the
Multimedia Fountain Park by Wistostrada.

ATTENTION! The deposits for the participants of the races
(marathon, relay and 5K race) are kept on trucks and will be
transported from the starting line area to the finish line area
(see page 19).
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Wistostrada w kierunku Bielan
przejezdna przez caty czas
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ul. Starzyrskiego i Most Gdanski w kierunku Centrum
przejezdne przez caty czas.
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ul. Czerniakowska w kierunku Centrum
% @ przejezdna przez caly czas
08:48 v

10:45

ul. Putawska w kierunku Ursynowa

preejezdna przez caty czas 09:24
12:37

(18) Aleja Wincentego Witosa

08:49
10:49 Bukowiriska

08:50 Jana lll Sobieskiego

Aleja Rzeczypospolitej

al. KEN w kierunku Kabat
przejezdna przez caty czas D)

m >
y

Filipiny Ptaskowickiej 11:41

09:06
11:40

(— Zachecamy do pobrania nawigacji Waze. Dzieki tej aplikacji mozna na
biezgco $ledzi¢ sytuacje drogowa w miescie oraz znalez¢é trase przejazdu
uwzgledniajgcg zamkniecia drég w dniu biegu.

Informacje o zmianach w organizacji ruchu znajdziecie réwniez na
www.pzumaratonwarszawski.com/drogowy.

== Weinvite you to use Waze navigation app. Thanks to the application you
can follow the traffic situation; and it will also navigate you to go around the roads
closed for the marathon. You can also find information about traffic changes on
www.pzumaratonwarszawski.com/drogowy.
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CHECK LISTA CHECKLIST

S

==

Sporzadz swoja liste, a potem sprawdz dwa razy. Miej
pewno$¢, ze wiesz: co, gdzie, kiedy oraz ze o niczym nie

zapomniates.

Nie daj sie zaskoczy¢ i skup sie na wielkim biegu!

o odbierz pakiet startowy

© wez udziat w pasta party

© poznaj pacemakeréw

o sprawdz zaopatrzenie i lokalizacje punktéw
odzywniania

o sprawdz, jak dojedziesz na start

o sprawdz, gdzie szukac auta na twéj depozyt
(depozyty zamykamy o 8:45)

o ustal ze swoimi kibicami punkt spotkania
po biegu

o wypetnij niezbednymi danymi numer
startowy i przypnij do koszulki (upewnij sie,
Ze masz agrafki)

o zamocuj chip do sznuréwek

o nataduj zegarek, telefon

® przygotuj rzeczy do depozytu (w worku,
w ktorym odebrates$ pakiet startowy)

o przygotuj ubranie i buty na bieg

o nastaw budzik

© wyspij sie
© zjedz $niadanie

o daj z siebie wszystko!

> L
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Make your list and double check it. Make
sure you know what, where, when, and that
you have not forgotten anything.

Do not be surprised and focus on the great race!

o collect the race kit

o take part in pasta party

o get to know the pacemakers

o check the equipment and the location of refreshment
points

o check how you arrive at the start

o check where to find your deposit truck (deposits
close at 8:45)

o set with your supporters the meeting point after the
race

o fill in the race bib with necessary data and
pin it to the shirt (make sure you have
safety pins)

o attach the chip to the laces

o charge your watch, phone

o prepare things for the deposit (in a bag in which you
collected the race kit)

o prepare your running clothes and shoes

o set the alarm clock

o sleep well

o eat breakfast

o do your best!

o

PRZED STARTEM BEFORE START

—

DOJAZD

Liczba miejsc parkingowych w okolicy startu jest ograniczona.

Dla Twojej wygody zalecamy przybycie na start komunikacjg miejska
metrem (stacja Nowy Swiat-Uniwersytet) lub tramwajem
(przystanek Stare Miasto, Krdlewska lub Muzeum Narodowe).

W poblize miasteczka maratonu mozesz przyjechac tramwajem
(przystanek Most Gdanski, Stare Miasto) lub metrem

(stacja Ratusz Arsenat). Aktualny rozktad jazdy i najszybsze
potaczenia komunikacyjne mozesz sprawdzi¢ w serwisie: ztm.waw.pl.
Przypominamy, ze na podstawie uchwaty Rady m.st. Warszawy

25 wrzesnia uczestnicy biegu mogg poruszac sie komunikacjg miejska
bezpfatnie — za okazaniem numeru startowego.

Wiecej informacji o dojezdzie na: www.pzumaratonwarszawski.com.

ODBIOR PAKIETU STARTOWEGO

Biuro Zawodow: Tor Wyscigow Konnych Stuzewiec, Trybuna II
(ul. Putawska 266)

23 wrzesnia (pigtek) — 12:00-20:00

24 wrzeénia (sobota) — 10:00-20:00

Biuro funkcjonuje pod powyzszym adresem wyfacznie w dniach
23-24 wrzesnia!

Nie ma mozliwosci odbioru pakietu startowego w dniu biegu.

Pakiet startowy odbierzesz w biurze zawodo6w na podstawie
karty startowej lub dokumentu ze zdjeciem.

Twaj pakiet moze odebrac inna osoba wylgcznie na
podstawie podpisanej przez Ciebie karty startowej

i kserokopii dowodu osobistego.

PAKIET STARTOWY

W pakiecie startowym znajdziesz m.in. numer startowy, agrafki

i worek na depozyt. Szczegétowe informacje o tym, co otrzymasz
w pakiecie, znajdziesz na kolejnych stronach.

NUMER STARTOWY
Pamietaj, ze numer startowy musi by¢ umieszczony z przodu,
na wysokosci piersi.

Nie moze by¢ zastoniety, ani w zaden sposdb modyfikowany.
Naruszenie tych zasad spowoduje dyskwalifikacje.

> L
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HOW TO GET TO THE STARTING LINE?

The parking space in the vicinity of the starting line is limited.

For your convenience, please use public transportation — preferably
underground (station Nowy Swiat-Uniwersytet) or tram

(stops Stare Miasto, Krolewska or Muzeum Narodowe).

To get to the marathon village use tram

(stops Most Gdanski, Stare Miasto) or underground

(station Ratusz Arsenat). Public transportation timetables and travel
planner are available on ztm.waw.pl. Remember that under

a resolution of Warsaw City Council the participants of the races are
allowed to use public transportation free of charge — on race number
presentation.

More information about access routes on:
www.pzumaratonwarszawski.com.

RACE KIT COLLECTION

Race Office: Stluzewiec Racecourse, Stand 11
(ul. Putawska 266)

September 23" (Friday) — 12:00—-20:00
September 24 (Saturday) — 10:00-20:00

The Race Office operates in the abovementioned location only on
September 23 and 24!

There is no possibility to collect the race kit on the race day.
You can collect the race kit on presentation of your personal
race card or your personal document with a picture of you.
Your race kit may be collected by another person on
presentation on your personal race card with your signature
on it and a copy of your ID.

RACEKIT

In the race kit you will find, among others, race bib, pins and deposit
bag. More detailed information on what you will get is presented on
following pages.

RACE BIB

Remember to pin your race bib on your chest.
The race bib shall not be covered or modified in any way.
Violation of the rules will result in disqualification.

W

UBRANIA NA STARCIE
PRZYJDZ NA START W NIEPOTRZEBNYM UBRANIU, A NIGDY WIECE] JUZ GO NIE
ZOBACZYSZ, ODDAMY JE NA CELE CHARYTATYWNE!

CLOTHES AT THE START
COME TO START IN YOUR SPARE CLOTHES AND YOU WILL NEVER SEE THEM
AGAIN, WE WILL GIVE THEM TO CHARITY!

Zachecamy Was do zatozenia na strdj biegowy cieplejszej warstwy odziezy, ktorej nie
bedziecie juz potrzebowaé. W tym roku jest to wyjatkowo wazne — depozyty dla

We encourage you to wear on top of your race outfit a warmer layer of clothing,
which you will no longer need. This year it is extremely important as the
deposits for all distances close at 8:45 am! Thanks to this action, you can take
care of your comfort while waiting in the starting corral and you will certainly not
be cold. Just before the start, throw unnecessary clothing behind the fence — we
will collect it and donate it to charity.

wszystkich dystanséw zamykamy o godzinie 8:45! Dzieki takiej mozliwosci, mozesz
zadbac o poczucie komfortu w oczekiwaniu w strefie startowej i na pewno nie
zmarzniesz. Przed startem zbedne ubranie wyrzu¢ za barierki, zbierzemy je

i przekazemy na cele charytatywne.




PRZED STARTEM BEFORE START

PRZED STARTEM BEFORE START

Koniecznie wypetnij rewers numeru startowego niezbednymi
danymi osobowymi!

Na numerze startowym znajdziesz oznaczenie swojej strefy startowej,
oraz numer ciezaréwki, do ktorej mozesz oddac swdj depozyt.

Please remember to fill in the back side of your race bib with
your personal data!

On the race bib you have an information on your starting corral and
the deposit truck number, where you can deposit your belongings.

DEPOZYTY | PRZEBIERALNIE

W pakiecie startowym znajdziesz worek (oraz naklejke z numerem na
worek), umozliwiajacy zdeponowanie rzeczy w ciezardwce w strefie
startu. Do odbioru depozytu w strefie mety potrzebny Ci bedzie
numer startowy.

Depozyty przyjmowane beda w strefie startu do oznaczonych
ciezaréwek, po biegu depozyt bedzie do odbioru z tych samych
ciezarowek w strefie mety. Numer ciezaréwki, do ktdrej mozesz oddac
swoj depozyt, znajdziesz na numerze startowym.

Mape z rozmieszczeniem poszczegolnych pojazdow w strefie startu
znajdziesz na stronie 17.

Mape z rozmieszczeniem poszczegolnych pojazddw w strefie mety
znajdziesz na stronie 19.

Uwaga! O godzinie 8:45 zamykamy depozyty. Przyjdz na

w depozycie. Depozyty dzialaja od godziny 7:00. Od godziny
8:45 organizator nie zapewnia mozliwosci deponowania
rzeczy. Za rzeczy wartosciowe pozostawione w depozycie
organizator nie bierze odpowiedzialnosci.

DEPOSITS AND CHANGING ROOMS

In the race kit you get a deposit bag (and a special sticker with your
starting number) in which you can deposit your belongings in the
deposit trucks in the starting line area. To collect the deposit in the
finish line area you need your race bib.

The deposits will be taken in specially marked trucks in the starting
line area and after the race will be available to collect from the same
trucks in the finish line area. On the race bib you have an information
about the number of the deposit truck, where you can deposit your
belongings.

A map with the locations of particular trucks in the starting line area
is available on page 17.

A map with the locations of particular trucks in the finish line area is
available on page 19.

Attention! We are closing the deposits at 8:45. Please come
to the starting line area earlier if you want to deposit your
belongings. The deposits are open from 7:00. After 8:45 the
organizer does not provide the deposit. The organizer takes
no liability for the things left at the deposit.

POMIAR CZASU
Pomiar czasu odbywa sie za pomoca elektronicznego chipa
mocowanego do buta.

Maraton: Klasyfikacja generalna odbywa sie na podstawie czaséw
rzeczywistych (netto — liczonych od przekroczenia linii startu).
Wyjatkiem jest pierwsze 200 osdb, ktére przekroczg linie mety — s
one klasyfikowane na podstawie czaséw oficjalnych (brutto — od
strzatu startera), z zastrzezeniem, ze jezeli wsrdd pierwszych

200 osdb na mecie nie bedzie co najmniej 8 mezczyzn i 8 kobiet,
liczba 200 osdb zostanie zwiekszona tak, aby je obejmowata.
Wszystkie klasyfikacje dodatkowe (wiekowe, branzowe) prowadzone
sg na podstawie czasow rzeczywistych (netto — liczonych od
przekroczenia linii startu).

Bieg na Piatke: Klasyfikacja generalna odbywa sie na podstawie
czasow rzeczywistych (netto — liczonych od przekroczenia linii startu).
Wyjatkiem jest pierwsze 50 osdb, ktdre przekroczg linie mety — sg
one klasyfikowane na podstawie czaséw oficjalnych (brutto — od
strzatu startera), z zastrzezeniem, ze jezeli wsrdd pierwszych 50 osob
na mecie nie bedzie co najmniej 3 mezczyzn i 3 kobiety, liczba

50 osdb zostanie zwiekszona tak, aby je obejmowata.

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

ZAKAZ PRZEBYWANIA NA TRASIE
Pamietaj! Ze wzgledéw bezpieczenstwa na trasie biegu obowigzuje
zakaz poruszania sie na rowerach, rolkach, deskorolkach, innych
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TIMING
The time is measured by an electronic shoe-attachable chip.

Marathon: The general classification is based on real time

(net — measured from crossing the starting line).

The exception is the first 200 persons crossing the finish line — they
are classified based on official times (gross — gun), provided that
there are at least 8 men and 8 women within the first 200 people at
the finish line. Otherwise the number will be extended to include
them.

All additional classifications (age, professions) are based on real time
(net — measured from crossing the starting line).

High Five Race: The general classification is based on real time (net —
measured from crossing the starting line). The exception is the first
50 persons crossing the finish line — they are classified based on
official times (gross — gun), provided that there are at least 3 men
and 3 women within the first 50 people at the finish line. Otherwise
the number will be extended to include them.

Marathon Relay: The general classification is based on real time (net —
measured from crossing the starting line). The exception is the first 3
teams crossing the finish line — they are classified based on official
times (gross — gun).

PROHIBITION FROM THE ROUTE

Remember! Due to safety reasons, there is an absolute prohibition on
riding bicycles, roller blades, skateboards and other mechanical
devices as well as taking animals. An exception to this rule are people
who have individual permits from the Organizer. The use of nordic
walking sticks is also forbidden. Individuals violating the rule will be
removed from the route of the race.

urzadzeniach mechanicznych oraz ze zwierzetami. Wyjatek stanowia
osoby posiadajgce imienne zezwolenie Organizatora. Niedozwolone
jest rowniez korzystanie z kijkow typu nordic walking. Osoby tamigce
zakaz beda usuwane z trasy biegu.

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

STREFA ZAWODNIKOW PO BIEGU

Po biegu otrzymasz medal i napoje. Szczegétowe informacje o tym,

co czeka na Ciebie na mecie, znajdziesz na kolejnych stronach. Masaze
dla maratonczykdw oraz uczestnikow sztafet znajduja sie na terenie
miasteczka biegowego. Pamietaj, zeby nie przebywac w strefie mety
zbyt dtugo — zréb miejsce dla kolejnych osob.

WYNIKI

Wyniki bedg na biezgco wywieszane przy punkcie INFO
zZlokalizowanym w poblizu sceny gtéwnej. Koricowe wyniki znajdziesz
na stronie pod adresem: www.pzumaratonwarszawski.com.

ZWROT CHIPA

Za linig mety zwrd¢ wolontariuszom chip do pomiaru czasu!

TOILETS
Portable toilets will be available in the marathon village and along the
marathon course near the refreshment points.

FINISHERS ZONE

After the race, you will receive a medal and beverages. More
information on what to expect at the finish line is presented on
following pages. Massages for marathon runners and relay
participants are available in the marathon village. Please remember
not to prolong your stay in the finishers zone, make free space for
other runners.

RESULTS

The ongoing results will be displayed at the INFO point located near
the main stage. The final results will be available at
www.pzumaratonwarszawski.com

CHIP RETURN
Remember to give back the timing chip to the volunteers in the
finishers zone.

NA START

START

ELITA

KAROWA

STREFA ZIELONA
BIEG NA PIATKE

START

3:00

BIEG NA PIATKE

3:10
3:15
3:20
3:25
3:30
3:35
3:40
3:45
3:50
3:55

START

MARATON
SZTAFETA

KRAKOWSKIE PRZEDMIESCIE

BIEG NA PIATKE

U — 12

DEPOZYTY MARATON

13 — {32

DEPOZYTY BIEG NA PIATKE

PRZEBIERALNIE
TOALETY

33 — 53

DEPOZYTY BIEG NA PIATKE

VNYVMOUd

ey — 62

DEPOZYTY SZTAFETA MARATONSKA

OBOZNA

LESZCZYNSKA

'\3\50&

NA START

STREFA CZERWONA
STREFA ZOLTA
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PRZED STARTEM BEFORE START

— W niedziele ciezko bedzie o nude. Nasi sponsorzy i partnerzy
specjalnie dla Was i Waszych rodzin przygotowali moc atrakcji.
Kibicow oczekujgcych na swoich zawodnikow zapraszamy do strefy
PZU i udziatu w akgji Podziel Sie Kilometrem, gdzie za kazdy
przebiegniety kilometr na biezni mechanicznej firma PZU przekazuje
10 ztotych na cele charytatywne.

Na amatoréw jazdy na rowerach czeka strefa T-Mobile i akcja Pomoc
Mierzona Kilometrami. Finat akcji bedziecie mogli obejrze¢ na scenie
gtéwnej o godzinie 12:45.

Firma adidas zaprasza do plenerowego sklepu, gdzie dostepne beda
rzeczy z oficjalnej kolekcji 38. PZU Maratonu Warszawskiego.

Spragnieni bedg mogli sprobowac oficjalnej wody i izotonika imprezy
— ID'EAU i 4MOVE.

Nasi partnerzy DHL i Carrefour zadbali o najmtodszych — bedzie
malowanie buziek, tory przeszkdd i quizy. Okoto godziny 11:00
przyjdzcie na trybuny przy mecie, zrobimy wspdlnie wielki hatas dla
zwyciezcy 38. edycji Maratonu Warszawskiego.

RELACJA Z BIEGU

Finisz i wielkie emocje z mety. Ok. godz. 11:00 zapraszamy Was na
transmisje z mety i miasteczka biegowego. Z biegaczami, kibicami
i goscmi specjalnymi 38. PZU Maratonu Warszawskiego

beda rozmawiali Kamila Ryciak, Michat

Sobkowski i Marcin Roston. By¢ moze

Waszym kibicom, ktdrych nie bedzie

z nami na trasie, uda sie wypatrze¢ Was

wbiegajacych na mete!

Relacje dziennikarska z catego przebiegu
rywalizacji na trasie bedziecie mogli $ledzi¢
na zywo na portalu MagazynBieganie.pl. @ ¢ enteceiEe |

Ale to nie wszystko...

#MARATONWARSZAWSKI

Podczas trwania imprezy do swoich wpisow na portalach
spotecznosciowych dodawajcie #MaratonWarszawski. Komentarze,
pozdrowienia od Waszych kibicow i gratulacje od kolegdw z trasy bedzie
mogli zobaczy¢ na telebimach w miasteczku maratonskim i podczas
transmisji internetowej z mety. W dniu biegu specjalna aplikacja bedzie
wyszukiwata i przenosita z sieci na duzy ekran Wasze emocje.

Trzymamy keiuki! Zofiaz rodzina.

== You will not get bored on Sunday. Our sponsors and partners
have prepared a lot of attractions especially for you and your family.
Supporters waiting for runners are invited to the PZU zone to
participate in charity action "Podziel Sie Kilometrem" — PZU will
donate PLN 10 for charity for each kilometer you run on a treadmill.

Cycling amateurs can take part in another charity action "Pomoc
mierzona kilometrami" organized by T-mobile. The final of the charity
action will take place at the main stage at 12:45.

Adidas invites you to outdoor store where you will be able to buy
clothes from the official collection of the 38" PZU Warsaw Marathon.

The thirsty ones will have an opportunity to try our official water and
isotonic drink — ID'EAU and 4MOVE.

Our partners, DHL and Carrefour, took care of the youngest — there

will be face painting, sports activities and quizzes. Around 11:00 am,
you are invited to come to the stands at the finish line where we will
together make a great noise for the winner of the 38th edition of the
Warsaw Marathon.

RACE COVERAGE
Finish and the great excitement of the finish line. Approximately at
11:00, we invite you to watch the coverage from the finish line and
marathon village. Kamila Ryciak, Michael Sobkowski
and Marcin Roston will talk with runners, supporters
and special guests of the 38" PZU Warsaw Marathon.
Perhaps your supporters who will not be with us
along the course will manage to spot you at the finish
line!

On the portal MagazynBieganie.pl, you will be able
to follow live journalistic coverage from the entire
course of the race.

But that's not it...

#MARATONWARSZAWSKI

During the event please add #MaratonWarszawski to your posts on
social networks. Comments, greetings from your supporters and
congratulations from race mates from the course will be displayed on
the big screens in the marathon village and online coverage from the
finish line. On the race day, a special application will find and transfer
your feelings from the network to the big screens.

W dniach 23-25 wrzesnia
pokaz informator biegu
w wymienionych lokalach
i otrzymaj 20% znizki.*

;&I@ﬁmﬂwmm%

" . . Bobby Burger Kawiarnia Kafka Panstwomiasto Warszawa Powisle
szczegoty promocji w lokalu ul. Nowy Swiat 28 ul. Obozna 3 ul. Andersa 29 ul. Kruczkowskiego 3B

WARSZIAWA POWISLE
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START

Start 38. PZU Maratonu Warszawskiego odbedzie sie

0 godzinie 9:00 z Krakowskiego Przedmiescia, na wyso-
kosci bramy gtéwnej Uniwersytetu Warszawskiego.
Doktadng lokalizacje startu znajdziesz na mapce na stronie 17.

STREFY STARTOWE

Umiejscowienie stref startowych znajdziesz na mapce na stronie 17.
W imieniu wszystkich uczestnikdw prosimy o ustawienie sie

w odpowiednich strefach w zaleznosci od planowanego wyniku.

To nie tylko dowdd kultury osobistej i szacunku dla szybszych bie-
gaczy, ale réwniez troska o bezpieczenstwo i zasady fair play.

DEPOZYTY
Koniecznie zapoznaj sie z zasadami organizacji depozytéw, ktdre
zostaty opisane na stronie 16.

PACEMAKERZY

Pacemakerzy beda prowadzi¢ uczestnikéw na nastepujace czasy
(netto): 3:00, 3:10, 3:15, 3:20, 3:25, 3:30, 3:35, 3:40, 3:45,
3:50, 3:55, 4:00, 4:10, 4:15, 4:20, 4:30, 4:40, 4:50, 5:00.
Pacemakerzy przed startem bedg wyposazeni w tabliczki

Z czasem, a W czasie biegu bedg wyraznie oznakowani.

Na stronie 30 znajdziesz fotografie wszystkich 41 pacemakerow.

POBIEGU
Na mecie otrzymasz medal, a takze wode oraz izotonik. Mozesz
skorzystac z positku regeneracyjnego w miasteczku maratonskim.

LIMIT CZASOWY
6,5 godziny

DEKORACJE ZWYCIEZCéW
12:00 — Dekoracja zwyciezcow 38. PZU Maratonu Warszawskiego
13:15 — Dekoracje zwyciezcow Sztafety Maratonskiej
Dekoracje zwyciezcow II Mistrzostw
Polski Blogeréw w Maratonie
Dekoracje zwyciezcow Druzynowych
Mistrzostw Polski w Maratonie
Dekoracje FMW runners
Dekoracje w ramach akgji Firma Przyjazna Bieganiu
Dekoracje zawodnikéw na wdzkach
14:00 — Dekoracje w kategoriach wiekowych
38. PZU Maratonu Warszawskiego
Wreczenie Pucharéw 200-lecia UW

Jezeli spodziewasz sie, ze staniesz na podium, sprawdzaj na
biezgco wyniki. Bedg one wywieszane przy punkcie INFO
i we wlasciwym czasie udaj sie pod scene gtéwna.
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START

Start of the 38t PZU Warsaw Marathon will take place at
9:00 am from Krakowskie Przedmiescie street by the main
gate of the University of Warsaw.

Exact location of the starting line is marked on the map on page 17.

STARTING CORRALS

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

DEPOSITS
Please read thoroughly the information on deposit organization
presented on page 16.

PACEMAKERS

Pacemakers will lead participants to achieve the following (net)
times: 3:00, 3:10, 3:15, 3:20, 3:25, 3:30, 3:35, 3:40, 3:45,
3:50, 3:55, 4:00, 4:10, 4:15, 4:20, 4:30, 4:40, 4:50, 5:00.
Pacemakers will be equipped with signs indicating the target time
and will be marked distinctively during the race. On page 30, there
are pictures of all 41 pacemakers.

AFTERTHE RACE
Get your medal, water and izotonic. You can have a recovery meal
in the marathon's village.

TIME LIMIT
6.5 hours

MEDAL CEREMONIES
12:00 — Medal ceremony of the 38™ PZU Warsaw Marathon
13:15 — Medal ceremony of the Marathon Relay
Medal ceremony of 2™ Polish Championship of
Bloggers in Marathon
Medal ceremony of the Polish Team
Championship in Marathon
Medal ceremony of FMW runners
Medal ceremony of the ,Running Friendly Company” action
Medal ceremony of athletes in wheelchairs
14:00 — Medal ceremony in individual age categories of the
38% PZU Warsaw Marathon
The presentation of the ,Puchar 200-lecia UW” cups

If you think you may have finished in the top 3 in any category

please check the ongoing results. They will be available at the INFO

point and proceed to the main stage in due time.
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SZTAFETA MARATONSKA

me' START

Start sztafety nastgpi o godzinie 9:00 razem ze startem maratonu
z Krakowskiego Przedmiescia, doktadnie na wysokosci bramy
gtéwnej Uniwersytetu Warszawskiego. Osoby startujgce

w sztafecie powinny ustawic sie w strefach startowych zgodnych
z przewidywanym czasem druzyny.

DLUGOSC POSZCZEGOLNYCH ZMIAN
I-ok. 11 km

II — ok. 21 km

IIT — ok. 10 km

LIMITY CZASOWE

Druzyny obowigzuje limit wynoszacy 6,5 godziny.
I strefa zostanie zamknieta o godzinie 10:40.

II strefa zostanie zamknieta o godzinie 13:10.

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

STREFY ZMIAN

Strefa zmian bedzie wydzielona osobnym korytarzem, w ktorym
beda oczekiwaé zawodnicy kolejnych zmian. Zawodnik moze roz-
poczat bieg po tym, jak zostanie dotkniety przez osobe z druzyny,
ktdra konczy swojg zmiane.

Aby wrocic ze strefy zmian do miasteczka biegowego na terenie
Multimedialnego Parku Fontann, mozna skorzystac z komunikacji
miejskiej, ktora w dniu maratonu jest bezptatna na podstawie
numeru startowego. Osoby z I i IT zmiany sztafety majg wstep do
strefy zawodnika na mecie. Zawodnicy z I i IT zmiany otrzymaja
medal w strefie zmian.

STREFAZMIANI
EXCHANGE ZONEI

URZAD
DZIELNICY
URSYNOW

METROIMIELINO O METRO IMIELIN

ISTREFAZMIAN | <€ SZTAFETA <€

<z MARATON <€

METRUIMIELINO O METRO IMIELIN

== START

The marathon relay starts at 9.00 am together with the marathon
from Krakowskie Przedmiescie street by the main gate of the
University of Warsaw. Relay participants shall stand in starting
corrals corresponding to the planned result time of the team.

LEG DISTANCES
I-ca. 11 km
I-ca. 21 km
I-ca. 10 km

TIMELIMITS

The time limit for each team is 6.5 hours.
Zone I will be closed at 10.40.

Zone II will be closed at 13:10.

Remember — if the team member from the previous leg does not
fit in the designated time limit, you cannot continue the race.

EXCHANGE ZONES

Changeover zones will be separated corridors where runners of
next leg will wait for the change. The participants can start
running after they were touched by the person from the team who
finished the leg.

In order to come back from the exchange zone to the marathon
village, you can use public transportation which is free of charge
on the day of the marathon (with your race bib). Participants from
legs I and II are allowed to enter the finishers zone located at the
finish line. Participants covering legs I and II receive their medals
in changeover zone.

STREFAZMIANII
EXCHANGE ZONEII

MARATON =

1| STREFA ZMIAN |=== SZTAFETA =

STADION
POLONII

MURANOWSKA h KONWIKTORSKA

POMIAR CZASU

Pomiar czasu odbywa sie za pomoca elektronicznego chipa moco-
wanego do buta. Chip nalezy zwrdci¢ wolontariuszom

po przebiegnieciu swojego dystansu.

Wyniki poszczegdlnych oséb beda udostepnione wieczorem

w dniu biegu.

STREFAMETY

Zawodnicy z I i I zmiany na podstawie numeru startowego moga
wejs¢ do strefy depozytdw oraz skorzystac z positku regeneracyj-
nego w miasteczku biegowym.

DEKORACJA ZWYCIEZCéW

Dekoracja zwyciezcow Sztafety Maratonskiej odbedzie sie

0 godz. 13:15.

Jezeli spodziewasz sie, ze Twoja druzyna stanie na podium,
sprawdzaj na biezgco wyniki, ktdre bedg wywieszane przy punkcie
INFO i we wiasciwym czasie udajcie sie catym zespotem pod scene
gtéwna.

POBIEGU
Na mecie otrzymasz medal, a takze wode oraz izotonik. Mozesz
skorzystac z positku regeneracyjnego w miasteczku maratonskim.

DEPOZYTY

Miejsce oddania Miejsce odbioru
depozytu depozytu

SZTAFETA

I zmiana Strefa depozytow I strefa zmian
— Browarna — Ghandi

II zmiana I strefa zmian — Ghandi | Meta — Wybrzeze
Gdanskie

III zmiana Meta — Wybrzeze Meta — Wybrzeze
Gdaniskie Gdanskie

TIMING

The time is measured by an electronic shoe-attachable chip. The
chip shall be given back to the volunteers after finishing the leg.
The results of team members will be available in the evening on
the race day.

FINISHERS ZONE

Participants covering legs I and II are allowed to enter the
deposits area on presentation of their race bib and enjoy a
regeneration meal in the marathon village.

MEDAL CEREMONY

Medal ceremony of the Marathon Relay will take place at 13:15.
If you think your team may have finished in the top 3 please
check your ongoing result which will be available at the INFO
point and proceed to the main stage in due time.

AFTERTHE RACE
Get your medal, water and izotonic. You can have a recovery
meal in the marathon's village.

DEPOSITS

Deposit collection

MARATHON RELAY Deposit leave point .
point

Deposit area — Browarna | Exchange Zone I

Leg I
<9 street — Ghandi street

Finish line
— Wybrzeze Gdanskie
street

Exchange Zone I

Leg II
<9 — Ghandi street

Finish line

Finish line — Wybrzez s
inisn fine yorzeze — Wybrzeze Gdanskie

Leg III
g Gdanskie street

street




BIEG NA PIATKE N\| MARATON MINI MARATHON

FAR A

— == PROGRAM BIEGOW EVENT SCHEDULE

START START Uczestnicy Mini Maratonu pobiegng na nastepujacych The participants of the Mini Marathon will cover following

Start biegu nastapi o godzinie 9:30, z Krakowskiego Przedmiescia The start of the race will take place at 9:30 am from Krakowskie dystansach: distances:

na wysokosci ul. Karowej. Przedmiescie street near Karowa street.

DEPOZYTY DEPOSITS . Bieg Babla - do 3 lat (2013-2015) . Crawlers Race - up to 3 years old (2013-2015)
Koniecznie zapoznaj sie z zasadami organizacji depozytéw, ktdre Please read thoroughly the information on deposit organization - ok. 100 metréw - starty od 11:00 - ca. 100 meters - starts from 11:00

zostaty opisane na stronie 16. presented on page 16.

Toddlers Race - 4-5 years old (2011-2012)
- ca. 200 meters - starts from 12:00

Bieg Krasnala - 4-5 lat (2011-2012)
- ok. 200 metrow - starty od 12:00

LIMIT CZASOWY TIME LIMIT
Meta biegu zostanie zamknieta o godzinie 10:15. The finish line of the race will be closed at 10:15.

Bieg Smyka - 6-7 lat (2009-2010) Wobblers Race - 6-7 years old (2009-2010)

DEKORACJE ZWYCIEZCOW MEDAL CEREMONIES - ok. 200 metrow - starty od 13:10 - ca. 200 meters - starts from 13:10

10:30 Klasyfikacja generalna kobiet 10:30 General women classification . . i
Klasyfikacja generalna mezczyzn General men classification Bieg Urwisa - 8-9 lat (2007-2008) Twisters Race - 8-9 years old (2007-2008)
Wreczenie pucharéw 200-lecia UW The presentation of the "Puchar 200-lecia UW" cups - ok. 400 metrow - starty od. 14:20 - ca. 400 meters - starts from 14:20

Juniors Race - 10-11 years old (2005-2006)
- ca. 750 meters - starts from 15:35

Bieg Juniora - 10-11 lat (2005-2006)
- ok. 750 metrow - starty od 15:35

POBIEGU AFTERTHE RACE
Na mecie otrzymasz medal, a takze wode, izotonik oraz owoc. Get your medal, water, isotonic and fruit.

Bieg Matolata - 12-13 lat (2003-2004) Rascals Race - 12-13 years old (2003-2004)
- ok. 1500 metrow - starty od 16:35 - ca. 1500 meters - starts from 16:35

. Bieg Nastolatka - 14-16 lat (2000-2002) . Challengers Race - 14-16 years old (2000-2002)
- ok. 1500 metrow - starty od 17:05 - ca. 1500 meters - starts from 17:05

RODZICE PARENTS

Opiekunowie kibicujg na trasie biegu oraz na mecie. Ze wzgledow Parents and guardians cheer along the course and at the finish

Krajewskiego

N bezpieczenstwa dzieci pokonuja dystans samodzielnie — rodzice line. Due to safety reasons children run on their own -— parents
Dwf?,,;,.‘ski i opiekunowie nie beda wpuszczani na trase (z wylaczeniem Biegu and legal guardians will not be allowed to enter the course
Zakroczymska Babla, w ktérym dzieci mogaq startowac z rodzicem/opiekunem). (except ,Crawlers Race", where children are allowed to start with

parent/legal guardian).

Konwiktorska

Bonifraterska

Plac Krasinskich

TORWYSCIGOW KONNYCH StUZEWIEC

Ogréd
Krasinskich

Miodowa

- 9 Senatorska
m

Ratusz Arsenat

Molliera

Plac
Pitsudskiego

Krélewska

"
Centrum Nauki
Kopernik

Plac Matachowskiego

Krakowskie Przedmiescie

Mazowiecka Nowy Swiat

W
I Swictokrzyska  Newr

Swiat

Swietokrzyska
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rolek tasmy wygrodzeniowej

4,5 km

barierek zabezpieczajacych trase

kilometers of fences hours of race kits packing liters of 4Move rolls of barrier tape Dextro tablets

S -

50 000

kostek cukru

sugar cubes deposit vehicles

—
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the oldest runner's age

88 180 000 =
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Gabinet masazu o
i rehabilitacji FIZMED Zajmujemy sie m.in. kompleksowa opieka osdb uprawiajacych

. biegi krétkodystansowe, maratony, biegi ultra oraz na dtuzszych
www.fizmed.eu dystansach.
Sami biegamy, dzieki czemu posiadamy autorska metode
treningu stabilizacyjnego, zwiekszajaca prawdopodobienstwo 7
unikniecia kontuz;ji.

ul. Okopowa 25a lok 7, Warszawa

"z nami wygrasz z kofituzja"

bo jestesmy naj

Wszystkich maratonczykow serdecznie zapraszamy

FIZMED
na nasze stanowiska w strefie masazu

MASAZ, REHABILITACJA, TRENINGI
M) PARTNER . g m
2 OF PROMOTION _:;':__'_.'__';'::y_._-'.?;
podczas 38. PZU Maratonu Warszawskiego

znajdz nas na: oraz
do naszego gabinetu
ul. Okopowa 25a lok 7, Warszawa

FPatmaraton Warszawski: Maraton Warszawski'

3 528 zawodnikow 3 323 zawodnikow

W rarme

m | L) -
. 250 if h
ob agenci® 18 kanferenci)  — informacji prasowyc

s
zapet® prasowych

@—— 2200 akredytacji mediowych

600 wypracowanych ' e T B |
kontaktow z dziennikarzami : R -0
& obstuge mediows 13 wielkich ; ;
: biegow FMW - ' = .
L , Nice To Fit You

catering dietetyczny
. : : . z wyborem menu juz od
Potmaraton Warszawski: Maraton Warszawski: 3 39 zt dziennie!

12 958 zawodnikéw 6 506 zawodnikow

TERAZ
w 38. PZU Maratonie Warszawskim
i Z Uniwersytetem Warszawskim

WSPOLNIE
Z NAJLEPSZYMI

Fartner of Prormotion jest najwigksza agencis public rdations w Polsce, od 8 lat zajmujemy plerwsze migsce w dorecznym rankingu Book
I Lisks Do ramy usiugl w zakresie sgercko rogumianesgo puble relations, content marketingy | social mediow dla kKlentow e
aszystklch sagmentdw :--.'-I*.'-n'-!.'_.u rynky komercyjnegs eraz publicznego :'-:-.'.r~.'_.'| '."|._:I-"'|":'_.' slg w prowadzeniu projekitdw w ramach
womunikac]l konporacyjnel, PR produktu, PR kryzysowege | w doradztwie strategicznym, Zrealizowane przez nas kampanie wislokrotnie
YR W TOETAANE W NaWAZNEIyCh krapovwych | megdzynarcdoswych konksrsach brane "l takich jak SABRE Awerds, IPRA World Awands

curopean Excellence Awards, Magellan Awards, Zhote Spinacze | wislu Innych - o : — ’ 'i.-.'w.nlfy_pi
— fla®

info@partnersi.com.pl www.partnersi.com.pl  [Sees : > SR e ot
e : S _ 794-210-005
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Na stronie 21 znajdziesz informacje o pacemakerach. == on page 21, you will find information about Pacemakers.
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38. RAZ NA MECIE

Sredni wiek uczestnika 38. PZU MW to 34 lata. W 1979 .,
kiedy odbywat sie pierwszy w historii Maraton Pokoju,
wiekszosci uczestnikow tegorocznego PZU Maratonu
Warszawskiego nie bylo jeszcze na swiecie! Przedstawiamy
Wam prawdziwe legendy 38. PZU Maratonu Warszawskiego,
najbardziej wytrwalg i waleczng jedenastke. 11 mezczyzn,
ktorzy znajq te impreze najlepiej — za kilka dni zmierza sie

z jej trasq po raz trzydziesty 6smy. PoprosiliSmy o stowo
komentarza, a z ustyszanych opowiesci moglibyémy napisa¢

ksiazke.

Stanistaw Osinski

Biegam przez cate zycie, a systematycznie od
czerwca 1970 r. Byly w przesziosci mnigjsze

i wieksze sukcesy (nagrody), ale nie miatem
»papieru” (dyplomu) potwierdzajacego, ze
biegatem. Mieszkam w Warszawie, wiec gdy
dowiedziatem sie, ze odbedzie sie tutaj
maraton, a uczestnicy otrzymajg dyplomy,
bez najmniejszego wahania zgtositem sie.

I tak sie zgtaszam przez 38 lat!

W 1984 r. (start spod stadionu Legii)
chciatem przebiec maraton po 3:30 min/km,
co daje na mecie 2:27 (chciatem zej$¢ ponizej
2:30). Plan byt realizowany przez kilkanascie
kilometréw, do momentu, kiedy nie napitem
sie na punkcie odzywiania. Woda podawana
wowczas zawodnikom byta gazowana i... byto
po biegu. Bieg ukonczytem w okoto 3 godziny.

Zdzistaw Karpinski

Oczywiscie byt to debiut imprezy. Byta:
spontanicznos¢, rados¢ uczestnikow,
trema, duzo niewiadomych, jak biec,
troche improwizacji i amatorstwa

ze strony organizacji.

Jerzy Glowacki

Bieganie teraz i w latach '80 dzielg
przeogromne rdznice, zaréwno jakosciowe,
jak i ilosciowe. Zmiany ilosciowe dotycza
rosngcej z roku na rok liczby biegaczy

i imprez biegowych. Bieganie stato sie
Jtrendy” i ,cool”.

Ubdstwo sprzetowe lat osiemdziesigtych jest
niewyobrazalne w poréwnaniu z dzisiejsza
ofertg. Powszechny jest dzi$ dostep do
informacji, literatury i prasy fachowej,
odzywek, odziezy funkcyjnej czy
zaawansowanego technologicznie obuwia.
To jakby poréwnac dzien do nocy.

Franciszek Sojka

O organizowanym Maratonie Pokoju — tak
poczatkowo nazywata sie warszawska
impreza, dowiedziatem sie z pisma
studenckiego ,ITD” na siedem miesiecy
przed datg zawodow (30 wrzesnia 1979 r.).
To byta nowos¢ dla mnie, gdyz do tej pory
w Polsce nie byto wspdlnych startow
zawodowcdw i amatordw. Wérdd
organizatoréw byli: dr Zbigniew Zaremba,
ktory dziatat na rzecz lekkoatletyki, oraz
znany propagator sportu Tomasz Hopfer. Do
obu tych osdb miatem ogromny szacunek.
Do startu przekonat mnie jeden ze
wspotpracownikow, Tadeusz Szpilewski.

Do momentu startu w dzienniczku treningéw
miatem odnotowanych wéwczas tylko

735 kilometréw treningowych. W debiucie
zajatem 258. miejsce z czasem 3:03:23.
Starterem pierwszego maratonu byta cdrka
Tomasza Hopfera — Monika.

THE BEST TRAINERS RECOMMEND
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Franciszek Sojka, 1942, Wiadystawowo —

Zdzistaw Karpinski, 1942, Krakéw 1o
Wystartowatem mocno. Zero doswiadczenia. 4 - DEX Lﬁf

Do 15. km przeliczatem, ze biegnac w tym : E 0

tempie uzyskam czas 2:40-2:50. Te mrzonki KrZYSZtOf Kicek, 1944, Radom T DE;T%D'I" EH Cports ‘E x ‘l:-.;i;tfff L -ﬂ?':'
skoriczyly sie juz ok. 20. km. Na punkcie Michat Strzatkowski, 1949, Siedlce D 'El,i'ﬂ' EHIE R N»JI‘EH’IiEEITI E H E Tr'iﬁt’f
odzywczym po 20. km siedziatem ok. Stanistaw Mréz, 1950, tabowa E 3 & Sl | 'dﬁﬂnrn[:?.

15 min i niewiele mnie interesowato oprécz Jerzy Glowacki, 1951, Poznan | # F

jedzenia. Byty oczywiscie kietbaski, parowki,
buteczki — wszystko gesto popijane herbata.
Skonczyto sie wynikiem ok. 3:25.

Stanistaw Osinski, 1951, Warszawa !_
Andrzej Szatowski, 1953, Warszawa

Stanistaw Orlicki, 1959, Rudze L ——
Wojciech Pasek, 1959, Konskie F{:..q..
Jacek Gnysinski, 1960, Sieradz
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Wszystkim Panom zyczymy zdrowia oraz swietnej formy pozwalajacej na

przekraczanie mety Maratonu Warszawskiego co najmniej przez kolejnych 38 lat.

ODPOWIEDZ NA POTRZEBY SPORTOWCOW
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Zapraszamy do odwiedzenia targow Sport&Fitness. Tuz przy Biurze
Zawodow znajdziesz stoiska z bogatg ofertg producentow sprzetu
sportowego, odzywek i gadzetéw biegowych. Zapraszamy, bedzie
okazja, zeby porozmawiac z ekspertami i zrobic ostatnie przedstar-
towe zakupy.
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Feel free to visit the Sports&Fitness Autumn. Next to the Race Office,
you can find stands with a broad range of sport equipment, supple-
ments and running accessories. Make sure you visit us: this is an
excellent opportunity to talk to experts and make some last shopping

before the start.

1. PZU

2. PZU

3. Fundacja MW

4. TOM TOM

5/6. FIZ MED.

7. SKLEP BIEGACZA
8. ADIDAS

9. RADELLO SPORT

10/11. ENERVIT / X-SOCKS
12. WIESZAKINAMEDALE.PL

13. TORQ

14. COMPRESSPORT / SQUEEZY

15. BLACKROLL POLSKA

16. POWER BAR

17. TREVISO MARATHON

18. KINGRUNNER/GIRLS

19. RUNCZECH

20. INTERNATIONAL MARATHON RAVENNA - CITY OF ART
21. ROYAL BAY

22. MALAVI/BUFF

23. ASICS POLSKA / SKLEP BIEGOWY ,,ERGO”
24, SKINACTIVE / MAGICAL SHOES

25. CYPRYJSKA ORGANIZACJA TURYSTYCZNA
26. NASTOPY.PL

27. GARMIN

28. ATLANTA POLAND

29. HIGEEN.PL

30. NEWLINE

31. PLATRONICS

32 SPORTEUM

33. SP

34 /35. POLAR

36. POLKA SPORT

37. WARSZAWSKIE HOSPICJUM DLA DZIECI

38. HIGH LEVEL CENTER

39. BRUBECK

40. CEP POLSKA

41. FUNDACJA ,, MARATON WARSZAWSKI” - SKLEPIK
42, STOWARZYSZENIE AMNESTY INTERNATIONAL
43. FUNDACJA ,, WCZESNIAK RODZICE RODZICOM”
44. FUNDACJA ,,RAK'N'ROLL - WYGRAJ ZYCIE

45. FUNDACJA DAJEMY DZIECIOM SILE

46. FUNDACJA WWF POLSKA

47. FUNDACJA SYNAPSIS

: Jesli przy rejestracji na bieg
wykupite$ udziat w Pasta Party, odbierajac
pakiet startowy dostaniesz zeton, dzieki
ktéremu otrzymasz positek.

W dniach 23 i 24 wrze$nia bedzie
mozliwo$¢ wykupienia Pasta Party

w kasie Biura Zawoddw w cenie 15 zt

(do wyczerpania limitu porcji).

Na Pasta Party odbywajace sie w ramach
Expo 38. PZU Maratonu Warszawskiego
zapraszamy 24 wrzesnia od godziny 14:00
do godziny 19:00 (2. pietro).

Kazda porcja to:

pasta (do wyboru penne bolognese, penne
pesto, penne z kurczakiem i pieczarkami),
satatka (grecka lub z turczykiem),

deser (panna cotta z czarng porzeczka,
czekoladowy pudding lub mascarpone

z malinami).

Woda ID’EAU i napdj BLACK VITAMIN.

TREFA ADIDAS

Adidas zaprasza do specjalnej strefy, w ktorej bedzie mozna
zaopatrzy¢ sie w produkty z najnowszej kolekcji biegowej adidas
oraz limitowanej kolekcji dedykowanej Maratonowi. W strefie
czeka na Was mndstwo atrakcji, m.in. badanie ruchu stopy oraz
zmywalne tatuaze z miedzyczasami. Kazdy, kto wezmie udziat

w konkursie #whyirunwarsaw, bedzie mdgt na miejscu
wydrukowac swoje zdjecie i wygrac cenne nagrody od firmy
adidas.

Wiecej — www.pzumaratonwarszawski.com/whyirunwarsaw.

PASTA PARTY

1rr-1 © —
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§|E If you bought the Pasta Party
ticket during the registration process, with
your race kit you will get a token for the
meal.

On 23 and 24t of September, there will
be a possibility to buy Pasta Party ticket in
the Race Office for PLN 15 (up to the limit |
of the portion).

The Pasta Party, held as part of Expo of
38" PZU Warsaw Marathon, will be open
on September 24t from 14:00 to 19:00
(2" floor).

Each meal consists of:

pasta (penne bolognese, penne pesto or
penne with chicken and mushrooms),
salad (greek or with tuna)

dessert (panna cotta with black currant,
chocolate pudding or mascarpone with
raspberries).

ID'EAU water and drink BLACK VITAMIN.
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SEMINARIA

Magazyn BIEGANIE zaprasza na
wyktady, panele dyskusyjne i spotkania
w ramach biegowego weekendu

38. PZU Maratonu Warszawskiego

Maraton przebiegniety i... co dalej? Jak sie prawidtowo regenerowac,
zeby bieganie nadal sprawiato przyjemnos¢? Jak sie odzywiac, zeby
unikng¢ efektu jo-jo? Jakie wnioski mozna wyciggnac z wyniku biegu

i jak zbudowac kolejny plan treningowy? Odpowiedzi na te i wiele innych
pytan bedzie mozna ustysze¢ w sobote, 24 wrzesnia, w budynku
Warszawskich Wyscigéw Konnych na Stuzewcu. W ramach EXPO przed
38. PZU Maratonem Warszawskim od godz. 12:00 do 18:00 eksperci —
goscie magazynu BIEGANIE, podzielg sie wiedza potrzebng przed
startem, w trakcie biegu oraz po zakonczonych zawodach.

Program seminariow zostat skonstruowany z myslg o biegaczach
zaawansowanych, ale réwniez o tych z nas, ktorzy dopiero tykneli
bakcyla biegania i sg na etapie odkrywania roznorodnych aspektow tej
przygody. Ci, ktdrzy jeszcze nie mierzyli sie z maratonem, beda mogli
dowiedzie¢ sie praktycznych rzeczy przydatnych podczas startéw, jak
réwniez w dniu powszednim biegacza-amatora. Specjalnie z myslg

o0 nich przygotowali$my spotkania inspirujgce, na ktérych dowiedzg
sie, jak bieganie moze pomdc w odzyskaniu zdrowia i sylwetki, czy
spetnianiu marzen o dalekich podrézach.

Udziat we wszystkich zajeciach jest bezptatny. Zapraszamy!
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12:00-12:45 — O treningu mentalnym biegacza od zapisu do startu
— Natalia Koperska, psycholog sportowy i trener rozwoju osobistego

13:00-13:45 — O ekstremalnej przygodzie na krawedzi mozliwosci
ludzkiego organizmu i przefamywaniu wtasnych stabosci w obliczu
pustynnych warunkow — Daniel Lewczuk, ultramaratonczyk, inwestor
i Aniot Biznesu

14:00-14:45 — O bieganiu od kuchni, diecie, mikro- i makroelemen-
tach oraz smakach — Katarzyna Bitous, dietetyczka Dietovita.pl

15:00-15:45 - O trudnej sztuce prawidtowej regeneracji zmeczo-
nego organizmu — Mateusz Dziegielewski, fizjoterapeuta z Kliniki Reha-
bilitacji Sportowej Ortoreh

16:00-16:45 — O rozsadnym trenowaniu, planowaniu i efektywnym
wdrazaniu plandw — Marcin Nagodrek, trener, ekspert magazynu
BIEGANIE

17:00-17:45 — O zyciu w rytmie slow, japonskim sposobie na bie-
ganie i zdrowie — profesor Hiroaki Tanaka z Uniwersytetu w Fukuoce,
twdrca Slow Joggingu, treningu sportowego o niskiej intensywnosci
Niko Niko (,,z uSmiechem”)

z lf Danske Bank
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PUNKTY KIBICOWANIA CHEERING STATIONS

Gdyfiskie

Gwiazdzista

Zygmunta
(@3  stominskiego,

gen- Wiadystawa Andersa | @ Miscyparkona
Bonifraterska

aaaaaaaaaa

. HASAO cheerleaders

. Kibice z flagami panstw
. Bloco Central
. Drumbastic

. Sereia de Varsovia

. Ursynowska Strefa Kibicowania

Jurija Gagarina

k-azienki Krolewskie

(20}

Lenive
. Fundacja Dajemy Dzieciom Site
. Fundacja Wczesniak
. Domofonia

11. Open Space

12. Fundacja Rak'n'Roll

13. Chér UW

14. SKAdyktator t
15. Amnesty International
16. Warszawa Powisle

17. Fundacja SYNAPSIS
18. WWF Polska

19. Punkt kibicowania warszawskiegp ™

Z00

20. Z.A.PPA.
21. Pogotowie Energetyczne
22. Strefa kibicowania ID'EAU e
23. Radio Kampus
24. The Plants
25. Zoliborska Strefa Kibicowania
26. Bielarska Strefa Kibicowania
27.Krolduch ~ AcjaKomisjiEdukacji Narocowe] Ny swts
28. Start Over
29. Mixbass DJ
30. Strefa Kibicowania Carrefour
31. Strefa Kibicowania T-Mobile

CEONOUDWN

—
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’ Czerniakowska

Foto: sportografia.pl

Przygotowujac sie do biegu, zrobites wszystko co w Twojej mocy.
Trzymates sie planu, a teraz wiesz, czego sie spodziewac po sobie
w niedziele. Ale nawet nie przypuszczasz, czego mozesz spodziewac
sie po najlepszych kibicach w Polsce.

Kazdy z Was przebiegnie obok 30 zorganizowanych punktow
kibicowania, w ktére zaangazowanych jest blisko 200 osdb, po to, zeby
stworzy¢ wyjatkowg atmosfere i zadbac o Waszg motywacje w drodze
do celu. Mozecie by¢ pewni, ze dostaniecie energie, ktéra pomoze
Wam w pieknym stylu przekroczy¢ mete Wielkiego Biegu.

Zespoty, ktore od lat wspierajg biegaczy w zmaganiach z trasg
Maratonu Warszawskiego i Pétmaratonu Warszawskiego, sa
pomystowe, tworcze i doskonale wiedzg, co zrobi¢, zebyscie na dtugo
zapamietali Wasz start w stolicy.

Zacheccie swoich bliskich do kibicowania w zorganizowanych strefach.
Doping na trasie to cenna sprawa, dlatego:

— umow sie, w ktdrym miejscu bliscy powinni Cie wypatrywacé,

— uprzedz, w co bedziesz ubrany,

— podaj prognozowane tempo biegu.
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You did everything you could to prepare yourself to the race. You had
a plan and now you know what to expect from your body on Sunday.
Yet you do not even know what you can expect from the best Polish
supporters.

Each of you will run next to 30 cheering stations organized by almost
200 people willing to create the best atmosphere and care for your
motivation along the course. You can be sure you will receive a great
deal of positive energy to finish the Great Race in the best style.

The bands which have been supporting the runners of Warsaw
Marathon and Warsaw Half Marathon are creative, inventive and know
very well what to do to make your run in Warsaw a memorable event.

Encourage your family and friends to cheer in the special zones.
Supporters along the course are very valuable so:

— arrange with them where they should look for you,

— tell them what you will be wearing,

— inform them about your planned pace

and be proud that they will support you in such an important day!



ELITA ELITE RUNNERS

e Przed rokiem rywalizacja o zwyciestwo w 37. PZU Maratonie
Warszawskim stata na bardzo wysokim poziomie. Zwyciezcy — Ezekial
Omullo i Ruth Wanjiru uzyskali drugie w historii naszej imprezy wyniki.
Jaki to ma wplyw na poziom tegorocznej rywalizacji? Olbrzymi!
Zaréwno Ezekial, jak i Ruth znowu stajg na starcie Maratonu
Warszawskiego! Czy wygrajg ponownie? Przekonamy sie.

Zwiaszcza Ezekial nie bedzie miat fatwo, bo ma bardzo groznych rywali.
Najgrozniejszy z nich — Albert Matibor — legitymuje sie zyciowka lepsza
niz wszyscy inni rywale (2:05:45), a przed rokiem wygrat maraton
w todzi. Na pewno przygotowuje sie do walki o kolejng wygrana.

No i dla nas najwazniejsza posta¢ — Yared Shegumo. Wielki
pechowiec, ktory wskutek probleméw komunikacyjnych niemal spoznit
sie na start olimpijskiego maratonu w Rio, co niestety pozbawito go
szansy na dobry wynik, postanowit udowodnic, ze byt do sezonu
przygotowany doskonale. Czy zndw — podobnie jak w 2013 roku —
przetnie linie mety jako pierwszy? Przekonamy sie juz w niedziele.

To bedzie wielki bieg...
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=== Last year's competition for the win in 37t" PZU Warsaw
Marathon was on a very high level. The winners — Ezekial Omullo and
Ruth Wanjiru gained second best results in the history of our event.
How does this affect the level of this year’s competition? Extremely!
Both Ezekial and Ruth are again at the start of the Warsaw Marathon!
Will they win again? We'll see.

Especially Ezekial will not have it easy because he has very dangerous
rivals. The most dangerous one — Albert Matibor — has a personal best
better than all other rivals (2:05:45). He won last year’s marathon in
£06dz. Surely, he is preparing to fight for another win.

And well, the most important figure for us — Yared Shegumo. The
victim of misfortune who due to communication problems almost
missed the start of the Olympic marathon in Rio, what unfortunately
deprived him of the chance for a good result, decided to prove that he
was well prepared for the season. Will he once again — as in 2013 —
cross the finish line as first? We'll find out on Sunday.

It's going to be a great race...
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OUR OTHER RACES

12. Potmaraton

Warszawski
26 marca 2017
zapisy od listopada 2016

12t" Warsaw Half

Maraton
26th March 2017
registration starts on November 2016

Puchar Maratonu
Warszawskiego

kwiecien-sierpien 2017

Warsaw
Marathon Cup

April-August 2017

— Wrzesniowy Maraton Warszawski zamyka sezon
organizowanych przez nas imprez. Rok 2016 z pewnoscia
zapamietamy jako rok nowych wyzwan i spotkan

z fantastycznymi ludZmi. Czas, w ktorym energia i entuzjazm
biegaczy byly wiatrem wiejagcym w nasze zagle. Dziekujemy, ze
jestescie naszymi kibicami i motywujecie nas do podwajania
wysitku, aby organizowane przez nas imprezy byty wyjatkowe.
Dlatego juz dzis zachecamy Was, zebyscie byli z nami réwniez
w 2017 roku.

== The Warsaw Marathon in September closes the season
of events we organize. The year 2016 will be remembered as
the year of new challenges and meeting fantastic people. The
time in which the energy and enthusiasm of the runners was
the wind blowing in our sails. Thank you for being our fans and
motivating us to put more and more effort into making our
events exceptional. That is why today we invite you to be with
us also in 2017.

Xl Ekiden

Maraton Sztafet

maj 2017
zapisy w pierwszym kwartale 2017

13t Ekiden
Marathon Relay

May 2017
registration in the first quarter of 2017

Wakacyjny oboz

w Szklarskiej Porebie
lipiec 2017

Holiday camp in
Szklarska Poreba
July 2017
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DHL PARCEL

TAK JAK CHCESZ

Wygodne rozwigzania dla kupujacych w internecie

Robigc zakupy on-line mozesz wybra¢ wygodng ustuge kurierska, w ktérej dostawa dopasowuje
sie do Ciebie. W DHL Parcel mozesz:

@ Przekierowac paczke on-line do innego miejsca lub na inny dzien

AN : :
Odebrac paczke w punkcie DHL Parcelshop lub automacie DHL Parcelstation

® Okresli¢ adres alternatywny - np. u Sasiada, pod ktéry kurier doreczy paczke,
\ jesli nie bedzie Cie w domu

Kupujac w Internecie, szukaj sklepdw wspdtpracujgcych z DHL Parcel - dla swojej wygody!

DHL Parcel w liczbach:

1400 3 000 42

punktéw odbioru kurierd dostar
w catej Polsce

1IN 25 lat

paczek obecnosci na polskim
rynku

BIEGAJ | ZWIEDZAJ
RUN AND EXPLORE

(=

Kolejny raz zadbalismy, aby Warszawa
przywitata biegaczy nie tylko wyjatkowa
trasg, ale i dodatkowymi atrakcjami.

Biegaj i Zwiedzaj to projekt, ktorego
partnerami w tym roku zostali: Muzeum
Narodowe w Warszawie, Patac Kultury

i Nauki, Titanic the Exhibition i Zamek
Krélewski w Warszawie.

Dzieki naszej wspotpracy, wszystkie te wazne
dla Warszawy miejsca uczestnicy

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

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

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

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

Run and Explore is a project joined this year
by: the National Museum, the Museum of
Sports and Tourism, the Palace of Culture and
Science, Titanic the Exhibition and the Royal
Castle.

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

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

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

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

Muzeum Narodowe
w Warszawie

v, Member of the
% OLYMPIC MUSEUMS

N
g. M. NETWORK

Pabes Kulury i Mouki Worssaee

Pales Kultury i Mouki Worssaee

TITANIC

m THE EXHIBITION —

L

MUZEUM NARODOWE W WARSZAWIE

Drugi bilet wstepu na wystawe stata gratis*

w dniach 23-25.09
*do wyczerpania puli 7000 biletow

www.mnw.art.pl

MUZEUM SPORTU I TURYSTYKI
Darmowy wstep w dniach 23-26.09

www.muzeumsportu.waw.pl

PALAC KULTURY

Bilet wstepu w cenie 15 zt na wjazd
na Taras Widokowy na 30. pietrze
w dniach 23-25.09

www.pkin.pl/taras-widokowy/

HORYZONT HISTORII
10% znizki od ceny regularnej
w dniach 23-25.09

www.pkin.pl

TITANIC THE EXHIBITION
Bilet wstepu na wystawe w cenie 25 zt
w dniach 23-26.09

www.wystawatitanic.com.pl

ZAMEK KROLEWSKI W WARSZAWIE
- MUZEUM

Bilet wstepu w cenie 1 zt dla biegacza
oraz ulgowe dla os6b mu towarzyszacych

w dniach 23.09-1.10

www.zamek-krolewski.pl
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THE NATIONAL MUSEUM IN WARSAW

Second ticket for the permanent exhibition free of
Muzeum Narodowe
W w Warszawie charge* 25-27.09
*The number of tickets limited to 7,000

www.mnw.art.pl
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Sé"“w’fo THE MUSEUM OF SPORTS AND TOURISM

ember of the Free entry 23-26.
OLYMPIC MUSEUMS y 23-26.09

ETWORK www.muzeumsportu.waw.pl
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THE PALACE OF CULTURE AND SCIENCE

Ticket for PLN 15 to enter the observation deck on
level XXX 23-25.09

www.pkin.pl/taras-widokowy/

HISTORY HORIZON
10% discount from the regular price
23-25.09

www.pkin.pl

iegajizw

TITANIC THE EXHIBITION

Ticket to the exhibition for PLN 25
TITANIC | .o

www.wystawatitanic.com.pl

HD

; Dxx-h‘-’-i“ Wy THE ROYAL CASTLE IN WARSAW
- T Ticket for PLN 1 for the runner, and reduced

. ticket for people accompanying him/her

=
- o
- = 23.09-1.10
e el
www.zamek-krolewski.pl
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Oficjalna kolekcja adidas na

Julita Kotecka
@julitakotecka_runner

« ' Bartek Olszewski
@warszawskibiegacz

Produkty bedzie mozna kupi¢:

na stoisku adidas podczas targow
Expo Sport&Fitness na torze wyscigow konnych Stuzewiec:
23 wrzesnia w godz. 12:00 - 20:00 oraz
24 wrzesnia w godz. 10:00 - 20:00

w internetowym sklepie Fundacji Maraton Warszawski:
www.pzumaratonwarszawski.com/sklep

(sswamm)  nmesSoon q‘cl%\qs




s Ma 7 cm $rednicy, wazy okoto 100 graméw, ma wstazke
dtugosci 90 cm, a zaraz po przekroczeniu mety zawisnie na Twojej
szyi. Medal 38. PZU Maratonu Warszawskiego tradycyjnie jest okragty
(w 36-letniej tradycji dekorowania uczestnikow MW medalami, tylko
w 2002 r. medal byt w ksztatcie kwadratu). Projekt medalu to
ogromne wyzwanie, kazdego roku staramy sie stang¢ na wysokosci
zadania, nawigzujemy do waznych i przetomowych wydarzen

w historii kraju. W tym roku wybor byt oczywisty. W zwigzku

z przypadajacg 200. rocznicg Uniwersytetu Warszawskiego, na
medalu postanowili$my uwieczni¢ neobarokowg brame uczelni,
zaprojektowang pod koniec XIX w. przez Stefana Szyllera — jeden

z najbardziej rozpoznawalnych w Polsce symboli UW. Bez wzgledu na
to, czy bedzie to pierwszy, czy kolejny medal w Twojej kolekcji,
wiozytes$ duzo wysitku, Zzeby przekroczy¢ mete jednego z najstarszych
maratonéw w Europie i bedzie Ci on przypominat o drodze, jaka
pokonates$, by go zdoby¢. Doskonale wiemy, ze nie mozesz sie
doczekad, a w glowie pojawia sie wiele pytan o to, jak beda wygladaty
ostatnie 42,195 km twojej dtugiej drogi do celu.

W tym roku za sprawg firmy Decathlon produkcja jednego z medali
wymkneta sie spod kontroli. Wyczarowali dla nas egzemplarz medalu
38. PZU Maratonu Warszawskiego w skali 27:1. Co oznacza, ze ma on
2 m $rednicy!

Wyjatkowy medal powstat dzieki wyjatkowym ludziom

i bedzie niezaprzeczalng ozdoba i atrakcjg Expo. Pokaz, ze
masz wielkie serce — dorzu¢ swojq cegietke na akcje
#BiegamDobrze i zréb sobie zdjecie z wielkim medalem.

== 1t has a diameter of 7 cm, weighs 100 grams, has a 90-cm-long
ribbon and will hang on your neck immediately after you cross the
finish line. The medal of 38" PZU Warsaw Marathon is traditionally
round (in 36-year-long tradition of awarding the participants of the
Warsaw Marathon only in 2002 the medal was in the shape of

a square). The project of the medal is a huge challenge. Each year we
try to stand up to the task. We refer to the important and crucial
events in the history of the country. This year, the choice was obvious.
In connection with the 200" anniversary of the establishment of the
University of Warsaw, we decided to put on the medal a silhouette of
the neo-baroque gate of the University designed in the late
nineteenth century by Stefan Szyller — one of the most recognizable
symbols of the University of Warsaw in Poland. No matter, whether it
will be your first medal or an addition to your big collection, you put

a lot of effort into finishing one of the oldest marathons in Europe and
the medal will remind you of the way you went to achieve it. We know
that you cannot wait, and you have many questions about what the
last 42.195 kilometers of your way to the goal will look like.

This year, thanks to Decathlon, the production of one of the medals
got out of control. They made for us a copy of the medal of the

38% PZU Warsaw Marathon in scale 27:1 It means that it has

a diameter of 2 meters!

The unique medal was created by exceptional people and will
be an undeniable attraction and ornament of the Expo. Show
that you have a big heart — donate to our charity action
#BiegamDobrze and take a picture with the huge medal.
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Carrefour
Partnerem
38.PZU Maratonu
Warszawskiego

Carrefour realizuje kampanie ,,Z mitoSci do Zdrowia”,
promujgc aktywnosc¢ sportowg wsréd swoich klientéw
i pracownikéw oraz zacheca do zdrowego odzywiania
sie poprzez liczne akcje edukacyjne.

W swoich sklepach oferuje rowniez szeroki wyboér
produktow spozywczych wspomagajacych diete oséb
uprawiajgcych sport oraz dbajgcych o swoje zdrowie.

L1

www.carrefour.pl
www.pzumaratonwarszawski.com
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#BIEGAMDOBRZE

W StUSZNEJ
SPRAWIE BIEGNIE
SIE LZEJ!

Bieganie | zbieranie pieniedzy
na cele charytatywne jeszcze
nigdy nie byto tak popularne!

ponad 800 000 zt

16275 wptat

1064 biegaczy

110 sztafet

1692 zbiorek

setki wyzwan, z ktorych
biegacze musieli sie
wywiazac

jedna akcja - #BiegamDobrze
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Jestem przekonana, ze powodem, dla
ktdrego warto biegac zbierajac na cele
charytatywne, jest to, ze trening do
maratonu jest nudny i trudny! Zbieranie
pieniedzy na szczytny cel pomaga
usprawiedliwi¢ trudnosci

w przygotowaniu do maratonu.

| [
4 4 Piotr Choros
FEE e AMNESTY

INTERNATIONAL

Aby wspiera¢ wybrang organizacje

w ramach akcji Biegam Dobrze, trzeba
szczerze powiedzie¢, dlaczego to sie
robi i poprosi¢ znajomych

0 zaangazowanie finansowe.

Zabawne sg reakcje znajomych,
komentarze i ich wsparcie. Czasami
udaje sie tez dzieki tej akcji odnowic
stare znajomosci.

e —
™  Aleksander

= & Chromik
- FUNDACJA SYNAPSIS

Decyzja o udziale w akcji Biegam
Dobrze to dopiero pierwszy krok — ten
najtatwiejszy. Od tego momentu trzeba
energii, pomystu i inicjatyw, aby kwota
zbiorki rosta, bo nie jest tak, ze
wrzucisz jeden, dwa posty na
facebooka, wyslesz pare maili, czy
wspomnisz wsrod znajomych o akgji

i zbiorka sama sie bedzie ,,nakrecac”.
Pienigdze same nie beda wptywaty.
Najlepiej jest wyznaczy¢ jakis cel —
wyzwanie, po osiggnieciu ktdrego
zrobisz cos szalonego, Smiesznego,
nieszablonowego.

|

iy

"=F %= Jakub
Graczykowski
FDDS

JesteSmy zasypywani ofertami
dotyczacymi pomocy, zbidrek, numerami
kont do przelewdw, zdjeciami chorych
ludzi. Wiekszos¢ z nas juz tego w ogole
nie czyta. Usuwa, wrzuca do spamu.
Powiedziatem, ze pobiegne w stroju
dziecka, jesli uzbieram tyle ztotowek,
ile ma dystans maratonu. Udato sie,
rozémieszytem znajomych,
zaciekawitem, z uSmiechem wrzucali
pienigdze do puszki :-).

l. nn F Krzysztof Los
7% £ AvNESTY
- INTERNATIONAL

W akgji biore udziat po raz drugi — ale
tez drugi raz biore udziat w PZU
Maratonie Warszawskim i w ogole po
raz drugi w zyciu chce przebiec
maraton. Od okoto 15 lat staram sie
dziatac na rzecz praw cziowieka.
Widzac mozliwos$¢ wsparcia Amnesty
International przy okazji swojego startu
w maratonie, nie miatem nawet chwili
zastanowienia. Wiedziatem, ze trzeba
to zrobic!

il 9

T %' Daniel Pluta

e !- FUNDACIA WCZESNIAK
et

i}

Daje mi to ogromng satysfakcje.
Swiadomoéc¢ tego, ze moja pasja moze
pomac innym, jest nie do opisania.
Zrobic ze swojego biegania co$ wiecej
niz tylko kolejny wyscig, to naprawde
wielka rzecz.

-
_j Izabela
Raiwa-Rietbroek
I AMNESTY INTERNATIONAL

To méj pierwszy udziat w akcji Biegam
Dobrze. Co wiecej, to moj pierwszy
maraton na petnym dystansie

i pierwsze zawody biegowe w Polsce!
Na state mieszkam w Holandii i przez
minione lata uczestniczytam gtoéwnie
w triathlonach. Ale od czasu, gdy
zostatam mama trzech chtopcow

i mam mniej czasu na trening
multidyscyplinarny, skupitam sie

na bieganiu.

h! Daniel
Jlr

)
E- T Sztomber
A

SYNAPSIS
Trzeba to robic z sercem, wtedy
wychodzi. Na pewno nie wystarczy
zatozy¢ strone i czekac z zatozonymi
rekoma na wptaty innych. Moim
zdaniem, trzeba wyjs¢ do ludzi.
Spodobat mi sie pomyst podrzucony
na stronie www.biegamdobrze.pl,
polegajacy na wytypowaniu mojego
wyniku w biegu. I bardzo sie ciesze,
ze ten pomyst akurat wypalit, bo dzieki

temu udato sie zebra¢ troche ztotowek.

tukasz Dymek
%3 FUNDACJA RAK'N'ROLL
e | WYGRAJ ZYCIE

To moja pierwsza czynna przygoda

z Biegam Dobrze. W kwietniu miatem
mozliwos¢ po raz pierwszy wystartowac
w Pdtmaratonie Warszawskim i tam
ustyszatem o akgji. Nie mogtem
odpuscic sobie okazji, aby nie wzigt
udziatu w czyms tak szczytnym jak
Biegam Dobrze.

AMNESTY

INTERNATIONAL

o
L | & Anna Wojewodzka
-

f'll ' = WWF

-
]

Dlaczego warto? Odpowiedz jest prosta
— trzeba pomagac tym, ktorzy
potrzebujg naszego wsparcia. A co mi
to daje? Satysfakcje, ze moje
zmeczenie podczas biegu ma sens i ze
nie pdjda na marne miesigce moich
przygotowan do tego biegu. Trzeba
wierzy¢ w swoj sukces.

' {‘ Paulina

Prugar-Fukowska
FUNDACJA WCZESNIAK

Najwazniejsze, ze moge pomaoc innym.
Niedawno urodzitam zdrowg coreczke —
w szpitalu widziatam, jak ciezko jest
rodzicom wczesniakow. Kazdy dzien to
dla nich swieto. Uwazam, ze dostatam
od zycia wielki dar — mam zdrowie,
kochang rodzine, fajng prace, przyjaciot
— dlatego chciatabym podzieli¢ sie tym,
co mam i okaza¢ mojg wdziecznosc.

-

Bartosz Banasik
FDDS

Rodzina i znajomi oczywiscie byli i s3
bardzo pomocni. Gdyby nie oni, cata ta
akcja nie miataby najmniejszego sensu.
Przeciez to dzieki nim zbieram pienigdze.
Przyznam, ze zbidrka zawsze mnie jednak
bardzo zaskakuje. Na przykfad bliscy
przyjaciele albo rodzina udostepniajg
moja zbidrke na facebooku, ale
zapominaja wpfacic jakikolwiek datek;
natomiast czesto dalsze osoby (np. moja
fryzjerka albo majster, ktory 5 lat temu
remontowat nam kuchnie) wpfacajg
rekordowo duze kwoty.

DAJEMY
DZIECIOM
SILE
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Run in a land of art, nature and wine.
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www.trevisomarathon.com

mmm Kilkanadcie lat temu, kiedy organizowali$my swoje pierwsze
biegi, niewiele osdb wiedziato, kim jest wolontariusz. Sprawy nie
utatwiat fakt, ze niewiele osdb wiedziato tez, czym jest maraton.
Ogtoszenie ,,Poszukujemy wolontariuszy do organizacji maratonu”
budzito gtdd wiedzy, ktory zazwyczaj wyrazany byt pytaniem:
,Czyli o co chodzi?”.

Struktury wolontariatu opieraty sie wiec na naszych znajomych,
znajomych znajomych i kilku przypadkowych osobach, ktore daty sie
przekonac niesmiertelnym argumentem: ,Chodz, bedzie fajnie”.
Poczatki byty trudne i jak to z poczatkami bywa — zbudowane

z potaczenia wielkich checi i nie mniejszej naiwnosci. Wyobrazcie sobie
taka sytuacje. Dzien przed maratonem zabieramy sie za ustawienie
strefy mety. Na miejsce przyjezdza ciezaréwka z kilkudziesiecioma
metalowymi ptotami, ktére mamy ustawi¢ wzdtuz ostatniej prostej.
Stawia sie tez umdwiona do pomocy grupa harcerzy-wolontariuszy.

20 dziewczynek w wieku ok. 10 lat. No cdz, chtopcy nie mogili...

Dzisiaj spoteczno$¢ maratonskich wolontariuszy to blisko 2 tysigce
0sob. Gdybysmy chcieli zaprosi¢ Was wszystkich do biura, w ktorym
pracujemy na co dzien w kilkanascie osdb, to... to by sie nie dato.
Niniejszy tekst miat mie¢ tytut ,Co by byto, gdyby nie byto
wolontariuszy”. Fakty sg takie, ze nie bytoby niczego. Jestesmy dumni,
ze chcecie tworzy¢ z nami te impreze. Niezaleznie od tego, jaka jest
Twoja motywacja — czy pomagasz nam dzisiaj, bo wolontariat i sport
to Twoja pasja, bo to szansa na lepszg ocene z zachowania, czy robisz
to od tak dawna, ze zapomniales$ juz, jak tego nie robic¢. Dziekujemy!

PS Gdybyscie w przysztosci chcieli zachecic¢ swoich znajomych do
udziatu w wolontariacie — polecamy sprawdzong metode: ,Chodz,
bedzie fajnie”. Podobno da sie na niej zbudowaé wielkie rzeczy.

o e

gl
== Several years ago, when we organized our first races, only

WOLONTARIUSZE VOLUNTEERS

A -

a few people could define a "volunteer". The fact that also only afew |
people knew what marathon was did not make the things easier. k

Announcement "We are looking for volunteers to organize %
' a marathon" created the thirst for knowledge, which was usually k '

expressed by: "So what exactly?".

The volunteers team consisted of our friends, friends of friends and a few
random people convince by the immortal slogan: "Come on, it'll be fun".
The beginnings were difficult and as it happens with the beginnings —
built from a combination of great desire and not smaller naivety.
Imagine this situation. The day before the marathon we're beginning
to set the finish zone. A truck arrives with dozens of metal fences we
have to set up along the final straight. And here comes a group of
volunteers-scouts to help. 50 approximately ten-year-old girls. Well,
boys could not come...

Today, the community of our marathon volunteers consists of nearly
2,000 people. If we wanted to invite all of you to the office, where we
work every day in a dozen people, it... it would not work. This text was
supposed to be entitled “What would happen if there were no
volunteers”. The fact is that there would be nothing. We are proud
that you are willing to create this event with us. No matter what is
your motivation — if you help us today, because volunteering and sport
are your passion, because it is a chance to score extra points to high
school, or because you are doing it for so many years that you have
forgotten already how not to do it. Thank you!

PS And if you want to encourage your friends to become volunteers in

the future — we recommend the proven method: "Come on, it'll be
fun". Apparently you can build great things like that.
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JESTES MILOSNIKIEM SZTUKI

Podczas Maratonu Warszawskiego bedziesz miat na
co popatrze¢! Trasa zawoddw biegnie przez najpiek-
niejsze zakatki polskiej stolicy. Zaczyna sie w historycz-
nej czesci Warszawy, tuz obok zabytkowego kampusu
Uniwersytetu Warszawskiego @ na Krakowskim Przed-
miesciu. Po drodze zobaczysz m.in. Staréwke @, wpi-
sang na liste swiatowego dziedzictwa UNESCO.

Po Maratonie Warszawskim bez watpienia zastuzytes
na odpoczynek i relaks. Kiedy wiec uzupetnisz juz
ptyny i wyleczysz zakwasy, koniecznie rusz w miasto!
Miejsca, ktore widziates na trasie, wieczorem oferuja
Swietng zabawe. Nad Wistg " czeka na Ciebie mnéstwo
tetnigcych zyciem klubéw pod gotym niebem, gdzie
odpoczniesz, zabawisz sie i poznasz warszawiakdw.

Przebiegniesz takze nieopodal patacu w Wilanowie ©,
przez zachwycajace tazienki Krolewskie @ i zielony Zoli-
borz. Walczac o jak najlepszy rezultat nie zapomnij wiec
od czasu do czasu sie rozejrzec.

Jesli chcesz zobaczy¢ dyskotekowe oblicze Warszawy,
koniecznie odwiedz ulice Mazowiecka. A na tych,
ktorzy wolg odprezy¢ sie przy pysznej kolacji i kuflu
lokalnego piwa, czekaja setki klimatycznych knajpek i
restauracji przy pl. Zbawiciela 7, ul. Zabkowskiej

czy ul. Foksal ©7. Jest w czym wybierac!

42 kilometry to imponujacy dystans! Zmiesci sie na nim
sporo pieknych miejsc i kulturalnych ciekawostek... na
przyktad kilka znakomitych muzeéw. Na trasie Marato-
nu Warszawskiego przebiegniesz m.in. obok Muzeum
Narodowego @, w ktérym zwiedzi¢ mozna Galerie Fa-
ras — jedyna w Europie kolekcje sztuki nubijskiej z okre-
su chrzescijanskiego.

+ +
+ +

* +
+ . +

app.warsawtour.pl

Miniesz takze Zamek Krélewski @ pefen ptécien stynne-
go Canaletta oraz Muzeum Chopina &, a w nim mno-
stwo pamigtek po stynnym kompozytorze. W parku
przy Krélikarni @ bedziesz miat okazje mkna¢ miedzy
zabytkowymi rzezbami. Po biegu koniecznie odwiedz
te i wiele innych fascynujacych miejsc w Warszawie!

Odkryj Warszawe
7 aplikacja Warsaw Tour

Dowiedz sie wiecej:

Kl /warsaw
W /ewarsaw
ffall_in_love_with_warsaw



Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Piagtek Sobota Niedziela
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BS — bieg spokojny, wykonywany na niskiej intensywnosci. BZ — bieg zmienny (1 km TempPétmaraton/1 km 30" wolniej).

P — bieg progowy, wykonywany na intensywnosci wiekszej niz ujety w planie bieg spokojny
oraz II zakres, jednak mniejszej niz bieg interwatowy. W duzym stopniu bazuje na wyczuciu

biegacza, gdyz nalezy biec na granicy (progu) intensywnosci, po przekroczeniu ktdrego nie p — przerwa
jestedmy w stanie kontynuowaé wysitku.

Temp — tempo zawoddw na...

Nalezy pamietaé, ze kazdy trening na wysokich intensywnosciach nalezy poprzedzi¢
1I zakres — w planie oznacza bieg na intensywnosci zawierajacej sie pomiedzy biegiem rozgrzewka oraz zakonczy¢ schtodzeniem (w postaci lekkiego, kilkunastominutowego
spokojnym a biegiem progowym. Podobnie jak bieg progowy bazuje na wyczuciu biegacza. biegu) i rozcigganiem.

1 - bieg interwatowy, podstawowy skfadnik budujacy wytrzymatos¢ szybkosciowa biegacza. Zaproponowany plan treningowy zaktada duza elastycznos¢ w przypadku dni, gdy

Wykonywany na duzej intensywnosci (tempo zawoddw na 5 km). Przerwy nalezy wykonac odbywaja sie biegi spokojne. Biegacz ma tutaj do wyboru zrobienie dnia wolnego lub

w truchcie, jednakze nie do petnego wypoczynku. Inng odmiang biegu interwatowego wykonanie treningu. Wynika to z faktu, ze plan skierowany jest do osob na réznym

jest bieg powtdrzeniowy, ktdry ma na celu poprawienie szybkosci, dynamiki, jak rowniez poziomie zaawansowania i w tym wypadku do Was nalezy decyzja, czy dany trening

techniki biegu (biegi na odcinkach 100-400 m ujete w planie), wykonywany w tempie wykonac, czy tez nie. Z gory oczywiscie mozna zatozy¢, ze osoba mniej zaawansowana

zawoddow na 3 km. biegowo bedzie miata wiecej dni wolnych niz biegacz zaprawiony w boju. Jednakze
pamietajcie, ze najwazniejsze jednostki treningowe, odbywajace sie w poniedziatek, $rode

ZB — zabawa biegowa, zaproponowana w planie, polega na wykonywaniu naprzemiennie i pigtek, sa tutaj wiodace i na nie nalezy zwréci¢ najwieksza uwage.

szybkich odcinkdw na odcinkach 2 min i 1 min, po ktérych kazdorazowo nastepuje 1 min

przerwy w truchcie. Pamietajcie — najlepszy biegacz to Swiadomy biegacz!

BNP - bieg z narastajaca predkoscia, na trzech intensywnosciach tempowych. Bieg nalezy
wykonywac bez przerw, z ptynnym przejsciem na kolejny poziom intensywnosci.

Trenerzy FMW Runners pragna, abyscie w jak najwiekszym stopniu poznali swéj organizm,
bo wiasnie wtedy mozecie osiagna¢ najlepsze wyniki! W razie pytan stuzymy pomoca!

FMW runners to druzyna biegowa Fundacji
.Maraton Warszawski”, do ktorej moze _
dotaczy¢ kazdy. Runnersi od 1,5 roku, bez Orerewski Kotecka Orezoweki bekonio
wzgledu na pogode, spotykaja sie trzy -
azy w tygodniu w roznych lokalizacjach
w Warszawie i ciezko pracuja nad soba
i swoja forma. Przez te wszystkie miesiace
dostrzegliSmy wielka site treningu w grupie.

FMW runners to biegacze na réznych etapach swojej sportowej Serdecznie Was zapraszamy na treningi, ktére odbywaja sie:
- poniedziatki: PGE Narodowy, godz. 18:00,

- érody: Agrykola, godz. 18:00,
- piatki: Metro Kabaty, godz. 18:00.

przygody. Bez wzgledu na to, kazdy tak samo moze liczy¢ na

profesjonalny trening, porady i wsparcie. Przez te miesiace

dostrzeglisSmy site treningu w grupie, ktory niezwykle motywuje.

Z wielka radoscia obserwujemy, jak FMW runners rosnie w site. Nie musicie sie zapisywa¢ - najwazniejsze,
to sie na nim pojawic!
Dobry plan to potowa sukcesu. Zache¢ swoich Bartek Olszewski - warszawskibiegacz.pl,

o - , & tukasz Oskierko Oskier The Lonely Runner,
I 3
bliskich do debiutu w potmaratonle. Julita Kotecka - ztap dystans

i Pawet Olszewski czekaja na Ciebie!

Zajrzycie na nasz facebook /FMWrunners

FIRMA
PRZYJAZNA
BIEGANIU

www.firmaprzyjaznabieganiu.pl
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ORAZ:

Jakub Sobczak - kierownik trasy, Zofia Tulczynska, Piotr Ste¢, Magdalena Biczyk,

Dominika Obuchowska, Marta Tronina, Agnieszka Zérawska, Lukasz Btaszczyk, Joanna Mironiuk,
Bartek Stanistawski, Filip Jakubik, Monika Zabielska, Monika Patoka, Agnieszka Kochanek,
Justyna Furmaniak,Martyna Wyrobek, Mariusz Sekowski, Daniel Radzki, Marta Pieciul,

Arletta Kochanska, s. Magdalena, Iwona Gebicz, s. Beata Wnuk,Malwina Szefer, Grazyna Bender,
Ewa Krzyzanowska, Agata Szajna, Renata Kalinska, Piotr Mréz, Magda Czenska, Katarzyna Kucab,
Anna Jakubik, Katarzyna Zwierzchowska, Anna Lubanska, Marta Moczarska,

Agnieszka Podmagorska, Anna Pedryc, Honorata Ktosowska, Wiola Marczewska,
Aleksandra Sztajerwald

. Marta Rosa-Dworniczuk, Renata Jaros, Ewa Antosz, Anna Antosz, Alicja Lysko, Matgosia Antosz, Aneta
koordynator wolontaritu .

Mrodz, Katarzyna Rudnik, Agnieszka Sokotowska, Olga Zaremba, Anna Mastowska,
Krzysztof Warszawski, Anna Korczak,Lidia Ktosowicz, Ela Siecinska, 1za Olesniewicz, Anna Rajewska

, Agnieszka Andryszczyk, Adrianna Michlak, Katarzyna Lutynska, Agnieszka Niska, Iwona Jaroszek,
Krzysztof Ptasinski, Pawet Kapusta, Bartek Wilczynski, Katarzyna Seltenreich, Katarzyna Winiewska,
Adam Dudkiewicz, Kamila Chudzynska, Beata Rosa, Karolina Zatoga.
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Organizator:

Projekt dofinansowany z funduszu prewencyjnego PZU
oraz ze srodkow miasta stotecznego Warszawy



