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41 PZU MARATON
WARSZAWSKI

WIELKI BIEG
JUZ W NAJBLIZSZA NIEDZIELE

BADZ Z NAMI 29 WRZESNIA
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OSTATNI WEEKEND WRZESNIA W STOLICY BEDZIE NALEZAL DO BIEGACZY. W NIEDZIELE ODBEDZIE SIE 41. PZU MARATON WARSZAWSKI W RAMACH
KTOREGO UCZESTNICY POBIEGNA NA KROLEWSKIM DYSTANSIE ORAZ W BIEGACH TOWARZYSZACYCH:
BRIDGESTONE SZTAFECIE MARATONSKIEJ | W BIEGU NA PIATKE

ajwytrwalsi z nich w
niedziele 29 wrzesnia

N pobiegna w 41. PZU

Maratonie Warszawskim, naj-
wickszym biegu na tym dystansie
w Polsce. Maraton Warszawski
pobiegnie ulicami stolicy juz po
raz 41. Na poczatku garstke zapa-
ledicéw postrzegano jako ekscen-
trykdw, ale dzi§ biegi miejskie to
wielka atrakcja wigkszosci duzych
miast na $wiecie. Punktualnie o
godzinie 9:00 biegacze wystartuja
spod stadionu Polonii na ul. Kon-

wikrorskiej, a pét godziny pézniej

® PROGRAM 41. PZU MARATONU WARSZAWSKIEGO

wystartuja biegacze w 7. Biegu na
Piatke.

META

NA WISLOSTRADZIE

Meta wszystkich dystanséw be-
dzie zlokalizowana na Wistostra-
dzie na wysokosci Multimedial-
nego Parku Fontann. Serdecznie
zachgcamy do kibicowania przy
trasie oraz powitania zwyci¢zcy o
koto godziny 11:00.

DODATKOWE ATRAKCJE

Organizatorzy zwracaja tez szcze-

META BEDZIE
ZLOKALIZOWA-
NA NA WIStO-
STRADZIE

gdlna uwage na krzewienie mitosci
do biegania w$réd dzieci i mlodzie-
zy. Dlatego wlasnie, w przeddzieri
41. PZU Maratonu Warszawskie-
go, odbedzie si¢ na Torze Wysci-
géw Konnych Stuzewiec piknik
potaczony z Expo Sport&Fitness.
Dodatkowa atrakcja beda odby-
wajace si¢ rownolegle wyscigi koni,
na keére bedzie obowiazywat wstep
wolny. Aby utatwi¢ wszystkim do-
tarcie zostanie uruchomiona linia
specjalna autobuséw “3007, ktéra
kursowa¢ bedzie od stacji Metro
Wilanowska.

PIATEK 27.09.2019
TOR WYSCIGOW KON-
NYCH StUZEWIEC
12:00-20:00 - Biuro
Zawodow
12:00-20:00 - Expo
Sport&Fitness

SOBOTA 28.09.2019
TOR WYSCIGOW KON-
NYCH StUZEWIEC
10:00-20:00 - Biuro
Zawodow
10:00-20:00 - Expo
Sports&Fitness

10:20-17:00 - Mini Ma-
raton i Wielobéj Dzieciecy

9:00 - Start
41. PZU Maratonu
Warszawskiego

9:00 - Start Bridgestone
Sztafety Maratonskiej

9:30 - Start Biegu na
Pigtke

MULTIMEDIALNY PARK
FONTANN
ok 9:45 - Finisz zwyciez-
cy Biegu na Pigtke
10:15 - Dekoracja zwy-
ciezcow Biegu na Pigtke
11:00 - Finisz zwyciezcy

41. PZU Maratonu War-
szawskiego

12:00 - Dekoracja zwy-
ciezcéw 41. PZU Maratonu
Warszawskiego, dekoracje

NIEDZIELA 29.09.2019

UL. KONWIKTORSKA

8:57 - Start zawodnikéw
na wézkach inwalidzkich

zwyciezcéw Bridgestone
Sztafety Maratonskiej

ATRAKCIE
DLA DZIEC]

undacja Maraton Warszaw-
Fski poswigca takze uwage

na krzewienie mitosci do
biegania wsréd dzieci i miodzie-
zy. Dlatego wlasnie, w sobotg, w
przeddzien 41. PZU Maratonu
Warszawskiego, odbedzie si¢ na
Torze Wyscigébw Konnych Stu-
zewiec piknik potaczony z Expo
Sport&Fitness. Zaplanowane w
ramach imprezy Mini Maraton
i Wielobdj Dziecigcy zapewnia
aktywna rozrywke wszystkim od
trzeciego do szesnastego roku

zycia. Oprécz konkurencji spor-
towych na najmfodszych czeka¢
bedzie wiele atrakeji, jak chocby
wyscigi konne. Udzial w wielo-
boju jest bezptatny za$ na Biegi
Dziecigce mozna zapisaé sic na
miejscu.

28 wrzesnia, Tor wyscigéw Kon-

nych Stuzewiec

WIECE) INFORMAC]I:
www.PzuMaratonWarszawski.
com/mini-maraton/

POBIEGNI NA PIATKE!

BIEG NA PIATKE JEST JEDNYM Z WYDARZEN TOWARZYSZACYCH 41. PZU
MARATONOWI WARSZAWSKIEMU | POZWALA NA STOPNIOWE ZAPOZNA-
NIE SIE Z NIEZWYKEA ATMOSFERA PANUJACA PODCZAS MARATONSKIEGO

WEEKENDU

ysiace kibicéw zebranych
wzdhuz trasy maratonu
bedzie zagrzewaé

do jeszcze wigksze-

go wysitku takze

tych, ktdrzy zdecy-

duja si¢ na dystans

5 kilometréw. Dzigki
umiejscowieniu  startu
razem z biegiem mara-
toriskim uczestnicy Biegu
na Piatke¢ beda mogli na
wlasnej skérze poczué nie-
samowite emocje przekazy-
wane przez dopingujacych

Dystans 5 kilometréw cieszy sig
niezwykla popularnoscia w na-
szym kraju i rok rocznie przy-
ciaga biegaczy amatoréw, ktérzy

rozpoczynaja swoja  przygodeg

z bieganiem. Dla uczestnikdw,
keérzy  poszukuja
przy
dopingu kibicéw mamy dobra

spokojnego
biegu niezapomnianym
wiadomo$¢ — limit czasu, ktory
wynosi 45 minut, daje mozli-
wo$¢ na pokonanie trasy nawet
szybkim marszem, co pozwala
cieszy¢ si¢ tak trasa jak i interak-
¢ja z kibicami na trasie.

29 wrzednia. Start godzi-
na 9:30, ul. Konwiktorska,
Meta: Multimedialny Park
Fontann.

Do udziatu w biegu mozna
zapisa¢ si¢ w Biurze Za-
wodéw na Torze Wysci-
géw Konnych Stuzewiec

(ul. Putawska 266)
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BIEGA|, POMAGA!

BIEGACZE ZBIERAJA SRODKI NA SZCZYTNE CELE. W CIAGU TRZECH LAT KWOTA 5 MILIONOW

ZEOTYCH ZASILIEA KONTA FUNDAC]I CHARYTATYWNYCH!

iegasz, bo lubisz? Chcesz
zgubi¢ zbe¢dne kilogramy?
Walczysz o zycidwke? Ilu

biegaczy, tyle motywacji do upra-
wiania tej aktywno$ci. Jednak
jest cel, kedry moze potaczy¢ Was
wszystkich: akcja #BiegamDobrze.
To dzigki niej bieganie nabiera in-
nego wymiaru. A wszystko zaczglo
si¢ w 2015 r., kiedy oglosilismy, ze
na nasze imprezy biegacze moga
zapisywal si¢ Sciezka charytatyw-
na. Efeke? W pierwszym roku w
ramach akcji pobieglo 166 oséb.
Dzi$ ta kwota zebrana w ramach
#BiegamDobrze na cele charyta-
tywne dobifa do 5 milonéw. Tak,
5 milionéw zt przekazane na cele
charytatywne! Kluczem jest pro-
stota akcji. Zapisujac si¢ na bieg,
wybierasz $ciezke charytatywna,
fundagje, ktérej cheesz poméc, a
nastgpnie oglaszasz ten fakt $wia-
tu. Twoi znajomi nie moga Ci si¢

oprze¢ i przekazuja pieniadze na

wybrany przez Ciebie cel. Liczy si¢
kazda zlotéwka. Prawda, ze banal-
ne?

MOWIA O AKCJI:

Ania: ,Pamigtam swéj debiut w
#BiegamDobrze. Wstydzilam si¢
na Facebooku prosi¢ ludzi o pie-
niadze. Jednak gdy zobaczytam ich
pozytywne reakgje i rosnaca kwote
na mojej zbidree, poczulam, ze ro-
big co$ niesamowitego. Czutam si¢
jak bohaterka. Dostownie!”.

Tomek: ,Wychowalem si¢ bez
rodzicéw, wiec zawsze miatem w
sobie duzo empatii w stosunku do
nieszczgdliwych dzieciakéw. Chcia-
fem pomagac, a akcja #BiegamDo-
brze byla impulsem, by przesta¢
gada¢ i zaczaé co$ w koricu robid.
Rok temu uzbieratem prawie 2 tys.
zt. W tym, oprécz zyciéwki, cheg
pobi¢ i ten rekord”.
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29 WRZESNIA OKOLO POLUDNIA METE
PRZEKROCZY 100-TYSIECZNY UCZESTNIK
MARATONU WARSZAWSKIEGO!

CZY KILKADZIESIAT LAT TEMU KTOS PRZYPUSZCZAL, ZE 100 TYS. BIEGACZY UKON-

CZY MARATON WARSZAWSKI?

Do tej pory bylo ich tacznie 96
561. To juz niemal sto tysigcy
matych eksplozji radosci wywo-
fanej ukoriczeniem maratonu
w stolicy Polski! Podczas tego-
rocznej, czterdziestej pierwszej
edycji imprezy, do mety dotrze
stutysi¢czny maratoriczyk. Wedle

szacunkéw ten 100-tysigczny fi-
nisher spodziewany jest na mecie
w okolicach czasu 4:35. Osoba,
keéra ,,przekreci licznik” marato-
nu na liczbg 6-cyfrowa, otrzyma
cenng pamiatke— iPhone’a 11
Pro, ktéra ufundowala agencja
Partner of Promotion.

REKLAMA

FIAT TIPO
OD 44 900 It

OTWORZ SIE NA CALA GAME MOZILIWOSCI: TIPO SEDAN, TIPO HATCHBACK I TIPO
STATION WAGON. W CENIE: * KLIMATYZACJA « RADIO Z USB « BAGAZINIK DO 550 L

TIPO. MOZESZ WIECEJ, NIZ MYSLISZ.

Podana cena brutto dotyczy Fiata Tipo Sedan z rocznika 2019 z silnikiem 1.4 95 KM oraz systemem Start & Stop i oponami przystosowanymi do zwigkszonego cisnienia. Promocja obowigzuje do wyczerpania
zapasow. Szczeg6ty w salonach autoryzowanych dealerow Fiata i na stronie www.fiat.pl. Niniejszy materiat nie stanowi oferty i ma charakter informacyjny. Prezentacja produktu na zdjeciu ma charakter
wytacznie pogladowy. Fiat Tipo Sedan: emisja CO. od 109 do 144 g/km, Srednie zuzycie paliwa od 4,2 do 6,3 /100 km. Fiat Tipo Hatchback: emisja CO, od 107 do 154 g/km, $rednie zuzycie paliwa
od 4,2 do 7,0 1/100 km. Fiat Tipo Station Wagon: emisja CO. od 106 do 154 g/km, $rednie zuzycie paliwa od 4,2 do 7,0 I/100 km. Informacje o recyklingu pojazdéw, ich ’ F C A B A N K

konstrukcji zgodnej z przepisami o recyklingu i lista punktow zbierania pojazdéw wycofanych z eksploataciji znajduja sig na stronie http://fiat. mopar.eu/fiat/pl/pl/recycling. fiat.pl
Polska
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W ZWIAZKU Z ORGANIZACJA 41. PZU MARATONU WARSZAWSKIEGO W DNIU 29 WRZESNIA POJAWIA SIE CZASOWE ZMIANY W ORGANIZAC]I RUCHU
DROGOWEGO. ZAPRASZAMY DO ZAPOZNANIA SIE Z PLANOWANYMI ZAMKNIECIAMI POSZCZEGOLNYCH ULIC

zanowni Panistwo!

W zwiazku z organizacja

41. PZU Maratonu War-
szawskiego czg$¢  warszawskich
ulic bedzie wylaczona z ruchu
drogowego. Pojawig si¢ réwniez
czasowe zmiany w jego organiza-
¢ji. Zapraszamy do zapoznania si¢
z planowanymi zamknigciami po-
szczegblnych ulic. Zachgcamy do
pobrania aplikacji Waze. Dzigki
niej mozna na biezaco $ledzi¢ sytu-
acj¢ drogowa w miescie oraz zna-
lez¢ trasg przejazdu uwzgledniaja-
cg zamknigcia drég w dniu biegu.

Aby umozliwi¢ Paristwu dostoso-
wanie swoich planéw do zmian
w ruchu drogowym wywolanych
impreza, przedstawiamy  opis
najistotniejszych zmian w orga-
nizacji ruchu na ulicach, kedry-
mi pobiegnie 41. PZU Maraton
Warszawski oraz towarzyszacy
mu Bieg na Piatke¢ . Zwracamy
si¢ z prosba o przestanie tego ma-
teriatu znajomym i bliskim, aby
do jak najwickszej grupy oséb
dotarla ta informacja. Liczymy
na Panstwa pomoc i zrozumie-
nie, przepraszajac réwnoczesnie
za ewentualne niedogodnosci.
Zapewniamy Paristwo, ze dotozy-
my wszelkich starai aby wznawiac
normalna organizacje ruchu, tak

szybko jak bedzie to mozliwie.

STARE | NOWE MIASTO,
ZOLIBORZ ORAZ MARY-
MONT

W zwiazku z zamknieciem Wi-
stostrady (na odcinku migdzy ul.
Krasiniskiego i ul. Grodzka) od
21:00 w sobote 28 wrzesnia do
19:30 w niedziele 29 wrzesnia
ruch w kierunku potudniowym
powinien odbywa¢ si¢ ulicami
polozonymi na zachéd od rejonu
Starego i Nowego Miasta.

O Dojazd do PKOLu — wschod-
nig jezdnia Wybrzeza Gdanskiego
(w kierunku Gdariska)

O Konwiktorska - START
41.PZU Maratonu Warszawskie-
go, zamknieta od godziny 20:00
w sobotg 28 wrzesnia do godz.
15:30 w niedziele 29 wrze$nia, za-
kaz parkowania i postoju wzdtuz
ulicy oraz w zatokach bedzie obo-
wigzywat do godziny 18:00 w nie-
dziele;

O Wybrzeze Gdanskie na odcin-
ku migdzy ul. Krasifiskiego, a ul.
Grodzka (jezdnia zachodnia ) —
META 41.PZU Maratonu War-
szawskiego, zamkniecie nastapi
w sobote 28 wrze$nia od 21:00
do 19:30 w niedziele 29 wrze$nia
(catkowite przywrécenie ruchu

odbedzie sie ok. 21:00)

O Sanguszki — przejazd ulicg za-
mknicty w sobotg od 21:00 do
19:30 w niedziele

O Muranowska — zamkniecie
w godz. 8:30 - 13:30,

O Migdzyparkowej — w godzi-

® Mapa maratonu z
orientacyjnym godzinami
zamkniecia i otwarcia
ruchu drogowego

Lektykarska

8:30
14:10

0d ul. Stonimskiego do Placu Wilsona
wkierunku potudniowym utrzymany ruch
pomiedzy Placem Wilsona i ul. Zajaczka

8:30

14:00
sobota 20:00
niedziela 15:30

nach8:30-15:30.

O Andersa oraz Mic-
kiewicza (na odcinku
miedzy Stominskiego — Plac
Wilsona) - zamknigcie w godz.
8:30 — 14:30 w kierunku pétnoc-
nym, w kierunku potudniowym
utrzymany ruch na odcinku po-
miedzy pl. Wilsona, a ul. Zajaczka
O Plac Wilsona — zawezenie ru-
chu samochodowego do jednego
pasa w godz.8:30 — 14:00

O Mickiewicza (na odcinku Plac
Wilsona — Rudzka) — zamknieta
w godz. 9:00- 14:30 w kierunku
pétnocnym, w kierunku potu-
dniowym ruch utrzymany

O Rudzka, Gdariska, Lektykarska,
zamknieta w godz. 9:30-14:00

O Podlesna — zamknigta w godz.
9:30- 14:30,

O Dla mieszkadcéw blokéw
w obrebie ulic: Mickiewicza,
Rudzka, Lektykarska, Podlesna,
Gwiazdzista, Krasiriskiego

O Wyjazd z osiedla:

Do godziny 9:30/10:00 wyjazd
bedzie mozliwy ul. Podle$na oraz
ul. Gwiazdzista w kierunku pét-
nocnym.

W godzinach 9:30 — 10:00 wy-

jazd z osiedla bedzie niemozliwy
O Od godziny 10:00/10:30,
bedzie mozliwy w nastgpujacy
sposdb: wydzielony pas na ul.
Podlesnej (na odcinku Klaudyny
— Gwiazdzista) 2 Gwiazdzista a

Iy

Krasiriskiego & wybrzeze Gdyn-
skie (w kierunku pétnocnym).
Dodatkowo na skrzyzowaniu ul.
Potockiej i Mickiewicza przez
caly czas biegu ruchem bedzie
Poli-

kierowata

N 10:00
Gwiazdzista 15:30
Wybrzeze Gdynskie

dzie mozliwy wyjazd na Wybrzeze
Gdyniskie w kierunku pétnocnym
— wyjazd réwniez z osiedla wzdtuz
ul. Gwiazdzistej

O Wybrzeze Gdyniskie (jezdnia
zachodnia) — zamkniecie w sobo-
tg od 21:00 do 19:30 w niedzielg
O Krajewskiego, Zakroczymska,
Szymanowska, Stomiriskiego -
zamkniete w godz. 8:30-15:30

PRAGA POLNOC
W rejonie Placu Hallera komu-
nikacja powinna odbywa¢ sig
w oparciu o przejezdne przez caty
czas we wszystkich kierunkach
Rondo Starzynskiego ( za
wyjatkiem w kierunku $w.
Wincentego). W czasie
trwania biegu wjazd
do tego rejonu po-

wi-

8:30
11:00

ZygmLm Krasr’vsklegn\

Plac Wilsona

Bonifraterska

¢ja, ktéra w miarg

mozliwosci i w spo-

s6b bezpieczny be-

dzie dopuszczata ruch
poprzeczny przez trasg

biegu.

O Dojazd do osiedla: tyl-

ko od Wybrzeza Gdynskie-

go (jezdnia pdtnocg w kie-
runku Gdanska) nastgpnie
zjizdem do Centrum Olim-
pijskiego w ul. Krasiriskiego

i Gwiazdzista (dojazd tylko do
skrzyzowania z ul. Podlesna)
Krasiriskiego (jezdnia potudnio-
wa) — zamknigcie w godz. 8:30
- 11:00, poza tymi godzinami be-

wzm Gayiskie

0GROD
KRASINSKICH

sobota 21:00
niedziela 20:00
Wistostrada w kierunku potudniowym

od ul. Krasitskiego do ul. Grodzkiej

30 11:00
15:00 \

Most Gdariski

Zakroczymska Wybrzsie

Helskie

Konwiktorska

PARK
FONTANN ~ META

8:30
15:30 Stefana Starzyfiskiego Namystowska
Jezdnia potudniowa

Ratuszowa

nien odbywaé si¢ od strony ul.
Modliriskiej z uwagi na zamknig-
cie wjazdu na Prage Mostem
Gdanskim, za$ wyjazd w kierun-
ku Brédna przez ul. Modlifiska
i Tras¢ Toruriska; utrudnienia
beda wystgpowaé w godz. 8:40-
15:00

O Most Gdariski, Starzyriskiego
(jezdnia potudniowa) — kierunek
do Srédmiescia przejezdny przez
caly czas; kierunek na Prage wyta-
czony z ruchu w godz. 8:30-15:15
— biegacze biegna wiaduktem nad
rondem Starzyriskiego
O Namystowska — zamknigcie
w godz. 8:30:-11:15
O Ratuszowa -
w godz. 8:40 — 11:20
O Wybrzeze Helskie, Wybrze-
ze Szczeciniskie — zamknigcie
w godz. 9:00 — 15:30
O Okrzei — zamknigcie w godz.
8:30/9:00-12:30

O Jagiellodska — zamkniecie

w godz. 9:00-11:30

zamkniecie

Wybrzeze

Gariskie
sobota 21:00
niedziela 20:00

Wybrzeze
Szczeciiskie

Stefana
Okrzei

7\
o

8:30

Jagielloriska 11:40
9:00

Zamoyskiego 15:25

Sokola

O

9:00

Nowy Swiat

Plac
Trzech Krzyzy

Aleje Ujazdowskie

Utrzymany ruch w kierunku Wilanowa
od Placu Krzech Krzyzy do ul. Bagatela

Belwederska

N\ Leona Kruczkowskiego

Utrzymanie ruchu w kierunku pétnocnym
od ul. Ludnej do ul. Czerwonego Krzyza

11:45
9:00
\ 12:00

Rozbrat

Gomoslaska

Hoene-Wroiskiego

D

L —

LAZIENKI %

KROLEWSKIE

Brak skretu w ul. Belwederska

Jurija Gagarina

Zamoyskiegp -  zamknigcie
w godz. 9:00-11:30

O Sokola — zamknigcie w godz.
8:30-12:00

O Most Swictokrzyski jezdnia
pld — zamknigcie w godz. 9:10 —
12:30

O Most Swictokrzyski jezdnia ptn
— zamknigcie w godz. 8:50— 15:40

POWISLE / MOKOTOW

Na odcinku Zajecza - Gagarina
(ciagu ulic Zajecza — Kruczkow-
skiego - Rozbrat - Goérnoslaska
— Hoene-Wroniskiego — Gagarina
— Belwederska — Al. Ujazdowskie)
wylaczenie z ruchu w godz. 8:40-
13:10; przejazd migdzy wschod-
nig a zachodnia czescia Powisla.
Przedostanie si¢ na drugg strong
Wisly mozliwy bedzie mostem
tazienkowskim. Ruch samocho-
dowy na ul. Wioslarskiej i Solec,
bedzie odbywat si¢ bez zmian
wlacznie z wjazdami/ zjazdami na
most Poniatowskiego oraz most
Lazienkowski

O Tamka (na odcinku od Wybrze-
7e Kosciuszkowski do Herberta) —
zamkniecie w godz. 9:00- 12:00

O Kruczkowskiego — zamknigcie
w godz. 8:45-12:20, utrzymanie
ruchu w kierunku pétnocnym
od ul. Ludnej do ul. Czerwonego

Krzyza
O Rozbrat, Gérnoslaska, Ho-
ene-Weroniskiego — zamknigcie

w godz. 9:15 -12:15

O Gagarina — ruch utrzymany
z wyjatkiem skretu w ul. Belwe-
derska w godz. 9:20 — 12:30

O Belwederska -
w godz. 9:00-13:00
O Al Ujazdowskie, Plac Trzech
Krzyzy i Nowy Swiat ( do Ronda

zamknieta

de Gaulle’a) — zamknieta jezdnia
w wschodnia w godzinach 9:15
— 13:10, na jezdni wschodniej
w kierunku Wilanowa ruch utrzy-
many od Placu Trzech Krzyzy do
ul. Bagatela.

Podane godziny sg orientacyjne.

Zachecamy do pobrania na-
wigacji Waze. Dzieki tej aplika-
¢ji mozna na biezaco $ledzi¢
sytuacje drogowg w miescie
oraz znalez¢ trase przejazdu
uwzgledniajaca  zamkniecia
drég w dniu biegu. Informacje
0 zmianach organizacji ruchu
znajdziecie réwniez na www.
pzumaratonwarszawski.com/
drogowy



http://pzumaratonwarszawski.com/drogowy/
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HISTORIA MARATONU WARSZAWSKI

FILM DOKUMENTALNY ,42,195. MARATON WARSZAWSKI - HISTORIA, KTORA TRWA" ILUSTRUJACY HISTORIE 40 LAT BIEGU

zisiaj, za péttorej godziny,
rozpoczyna si¢ wielkie
$wigto  polskiej lekko-

atletyki. Po raz pierwszy w War-
szawie ruszy Maraton Pokoju na
trasie 42 km 195 m” - te stowa
wybrzmialy 30 wrzesnia 1979 r.
z plyty Stadionu Dziesigciolecia,
co zostalo uwiecznione w filmie
dokumentalnym, streszczajacym
ponad 40-letnig histori¢ Marato-
nu Warszawskiego. Filmie, kedry
wzrusza, inspiruje i przypomina,
czym byta i jest do dzi§, magia
krélewskiego dystansu.

Dzi§ wiemy, ze trasa pierwsze-
go Maratonu Pokoju wynosita
o ok. 1,5 km mniej, niz 42,195
km. Nie ma to jednak zadne-
go znaczenia, wszak i tak byl
to jeden z najwazniejszych dni
w historii polskiego biegania na
masowg skale. Najnowszy film
dokumentalny ,42,195 - histo-
ria Maratonu Warszawskiego”
w rezyserii Agnieszki Niedojad
pokazuje, ile w ciagu tych lat
przewingto si¢ osob zaangazo-
wanych w rozwdj tego sportu,
jakie trudnosci napotykali oraz

z jakim poziomem emodji to si¢
wiazato. Wszak jeszcze nie tak
dawno bieganie nie bylo ani po-
pularne, ani nawet pozytywnie
postrzegane. - Dtlugie godziny
spedzone w archiwum Telewizji
Polskiej, z ktérego korzystatam
selekcjonujac material, to byt
bardzo inspirujacy czas. Prze-
niostam sie na chwile do lat 80,
90, zeby poczu¢ klimat epoki,
poobserwowa¢, postucha¢ ludzi,
zobaczy¢ co dla nich wtedy zna-
czylo bieganie i jak si¢ wlasciwie
rodzit ten sport. A rodzit si¢ we
wstydzie. - méwi Agnieszka Nie-

dojad.

- Chcieliémy, zeby ci, ktérzy
startowali w latach 70-tych i 80-
tych, mogli ze wzruszeniem wré-
ci¢ do tamtych czaséw. Chcieli-
$my tez pokaza¢é wspélczesnym
biegaczom, ze nie zawsze byto tak
pigknie i kolorowo, a takze mieli-
$my nadziejg, ze wyjdziemy poza
ten krag i pokazemy, na czym
tak naprawde polega piekno ma-
ratonu — méwi Magda Skrocka
z Fundacji ,Maraton Warszaw-
ski”. Czy to si¢ udato?

CHCIELISMY,
ZEBY CI,
KTORZY
STARTOWALI
W LATACH
70-TYCH

| 80-TYCH,
MOGLI ZE
WZRUSZENIEM
WROCIC DO
TAMTYCH
CZASOW

Ogladatam ten dokument trzy
razy i za kazdym razem musiatam
powstrzymywa¢ wzruszenie. Film
»42,195 —

Warszawskiego” w czasie raptem

historia Maratonu

25-minut przenosi nas przez kilka
dekad, genialnie oddajac klimat
kaidej z nich. Film pokazuje za-
tem, jak w tym czasie ewoluowat
nasz $wiat. Plynnie przechodzimy
z czaséw butéw Watbrzychéw,
milicjantéw, domowych ciast na
trasie, upadku imprezy, az do mo-
mentu jej zmartwychwstania m.
in. dzigki determinacji obecnego
dyrektora Maratonu Warszaw-
skiego — Marka Troniny, pierw-
szego konkursu na biegowego
przebierarica, charytatywnego
wymiaru wydarzenia oraz jubile-
uszowej, czterdziestej edycji, ktdra
ze swoim rozmachem, mogta sta¢
w jednym szeregu z najwigkszymi,
europejskimi  maratonami. Bez
krzty wstydu.

W miniona niedziele film zostat
wyswietlony w TVP Sport i wkrét-
ce bedzie dostgpny do obejrzenia na
kanale Maratonu Warszawskiego
w serwisie Youtube.com.

NIEZWYKLE NAGRODY DLA ZWYCIEZCOW

PODCZAS PIERWSZEGO MARATONU POKOJU W 1979 ROKU, BO TAKA NAZWE NOSIt WOWCZAS MARATON WARSZAWSKI, NA ZWYCIEZCOW CZEKALY
NIEZWYKLE NAGRODY - DZIELA MEODYCH POLSKICH ARTYSTOW

ylo to nawiazanie do
igrzysk olimpijskich
w Londynie w roku 1948,

kiedy to rywalizacji sportowej
towarzyszyly konkursy sztuki,
traktowane na réwni z walka
o medale. Inicjatywa powstala
w glowie barona Pierre de Co-
ubertina, ktéry uwazal, ze czlo-
wiek w swym rozwoju powinien
dba¢ zaréwno o sferg fizyczna, jak
i duchowa.

ODRODZENIE IDEII

PO PONAD 30 LATACH

Po roku 1948 ide¢ taczenia sztu-
ki ze sportem porzucono. Ale
nie wszyscy o niej zapomnieli.
To wiasnie 30 wrzesnia 1979
roku, na mecie Maratonu Poko-
ju w Warszawie odrodzila si¢ ta
inicjatywa. ,Zawodnicy woleli
wprawdzie pieniadze — wspomi-
nat po latach wspétewdrca Mara-
tonu Pokoju, Jézef Wegrzyn — ale
nam chodzito o laur olimpijski,
polaczenie sportu ze sztuka.” Naj-
lepsi zawodnicy otrzymali obrazy
najwybitniejszych polskich twér-

NAJLEPS| ZA-
WODNICY
OTRZYMA-

LI OBRAZY
NAJWYBIT-
NIEJSZYCH
POLSKICH
TWORCOW

- KANTORA,
HASIORA, STA-
ZEWSKIEGO

c6w — Kantora, Hasiora, Stazew-
skiego, Starowiejskiego. Na 10.
miejscu uplasowat si¢ znany dzis
trener Janusz Wasowski, ktéry
w nagrode otrzymat obraz: — Co
do nagrody, to wybralem obraz
na ktérym co$ bylo wida¢. Tam
byly
jak okazato, sa dzi§ duzo war-

rézne bohomazy, ktdre
te — méwi z u$miechem Janusz
Wasowski, ktéry za swéj wystep
otrzymal obraz Jana Chrzana pt.
Zmierzch”

POWROT DO
KULTYWOWANIA
TRADY(CJI

Powrét do tej formuly stano-
wil  zeszloroczny jubileuszowy
PZU Maraton Warszawski pod-
czas ktérego najlepsi zawodnicy
otrzymali obrazy miodych arty-
stéw. Takze i w tym roku bedzie-
my kultywowad t¢ tradycje dzigki
ktérej zwycigzcy otrzymaja wérdd
nagréd obrazy takich wspétcze-
snych artystow, jak: Barbara Za-
btocka, Anna Trzupek, czy Ro-
muald Mulk Musiolik.
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PIERWSZY KROK. OD NIEGO WSZYSTKO SIE ZACZYNA, A POTEM NIE SPOSOB SIE ZATRZYMAC. PODPOWIADAMY, JAK ZDOBYC SIE NA WYJSCIE
NA PIERWSZY | KAZDY KOLEJNY TRENING

azdy biegacz ma swo-

je sposoby, ktére w ten

czy inny sposéb potrafia
przeméwi¢ do rozsadku i przeko-
na¢ stabg ,silng wolg” do wyjécia
z domu. To wlasnie w bieganiu
jest najtrudniejsze, ten pierwszy
krok — wmdwienie sobie, ze pigé
minut od rozpoczgcia treningu
cata nieche¢¢ zniknie, jak gdyby
nigdy nie istniata.

Rozpoczynajac przygode z bie-
ganiem, na wiele godzin przed
treningiem rozmyslatem, co bedg
dzi$ biegal. Im wigcej o tym my-
$lalem, tym bardziej nie chcia-
fem nadejscia godziny zero. Bede
dyszal, bede sapat, gdzie w tym
wszystkim  przyjemno$¢? Takie
czarne mysli od razu kietkowaty,
rozplenialy si¢ w glowie i choral-
nie przemawialy. Z poczatku nie-
$mialo, a im blizej treningu, tym
glosniej.

— Nie idz, na pewno wymyslisz
jakas wymowke. Wstuchaj sie
we wlhasne ciato i poczuj, ze tu
ciagnie, tam boli, péZno wrécisz
z pracy, nie zdazysz zje$¢ obiadu,
a na glodniaka to jeszcze zemdle-
jesz i kto ci¢ biedaku odnajdzie?
Z kolei jak zjesz, to meka spowo-
dowana kolka lub innymi dolegli-
wos$ciami poobiednimi przemieni
trening w gehenne. Zrezygnuj!

No i czesto rezygnowalem. Na
szczgécie kazdy z nas posiada...
wyrzuty sumienia. To one, jesz-
cze tego samego dnia, z chwi-
la miniecia godziny wyjscia na
trening, zaczng wali¢ do naszej
$wiadomoéci i nie dadza spoko-

ju! Raz po raz zaczniesz obrywaé
od mocniejszej, sttumionej do tej
pory czgéci siebie 1 wreszcie wyj-
dziesz. W deszcz, $nieg, mroz czy
upal. Wyjdziesz i dopiero wtedy
zaznasz spokoju, poczujesz szczg-
$cie i odprezenie. Potrzeba do tego
jednak catego arsenatu sposobéw,
ktére pomoga postawi¢ na swoim
i zrealizowa¢ zatozony plan.

PODEJSC SAMEGO SIEBIE
Wywieranie wplywu na same-
go siebie, bo o tym tu mowa, to
umiejetne podejscie samego siebie,
polegajace na takim stawianiu so-
bie niewygérowanych celéw — na
przyktad dotyczacych rozpoczecia
biegania lub jego systematycznego
kontynuowania — by nie dalo si¢
wymysli¢ wyméwki od wykony-
wania kaidego z nich. Niech na
poczatek takim zadaniem bedzie
krétki spacer dookota dzielnicy,
osiedla czy tez parku. W momen-
cie, gdy okrelisz

sobie  zbi6r

takich
niewyma-
gajacych
dziatan

i bedziesz
sie  tego
trzymaé, po
pewnym  cza-
sie  odkryjesz, ze

twoje zaangazowanie

W sprawe rosnie, pozwa-
lajac ci realizowa¢ coraz
ambitniejsze zadania.

CO ZROBIC, ZEBY SIE
CHCIALO?

Kluczowsa kwestig jest cel. Wazne

KLUCZOWA
KWESTIA JEST
CEL. WAZNE
JEST, ABY GO
USTALIC

| ZAPISAC

jest, aby go ustali¢ i zapisa¢, by
wiedzie¢ dokladnie, do czego sig
zmierza. Gdy juz go osiagniesz,
okredl i zanotuj nastgpny. Psycho-
logowie udowodnili, ze zobowia-
zanie podjgte w sposéb aktywny
jest znacznie trwalsze niz zobo-
wigzanie podjgte pasywnie. Zbidr
prostych sposobéw postgpowania
z samym soba, moze wplyna¢
na nasze podejécie do zycia, co
z pewnoscia odbije si¢ na nim sa-
mym.

DOGODNY PLAN
TRENINGOWY

To prawdopodobnie najsilniejszy
$rodek oddziatywania na nasza
systematyczno$¢. Konfucjusz po-
wiedzial: ,Daleka podréz zaczy-
na si¢ od jednego kroku”. Nie
ma lepszego sposobu, jak zapla-
niedalekiej

4ci, okredlenie celu i wdrozenie

nowanie przyszlo-
wszystkiego w zycie. Byle jaki
plan treningowy jest znacznie lep-
szy, niz spontaniczne okreslanie
dzialan z chwila wyjscia z domu.
Narzucenie sobie pewnego  re-
zimu treningowego sprawi, ze
twoja codziennoéé zostanie zapro-
gramowana. Zaczniesz planowa¢
wszystkie inne czynnosci dnia
codziennego w taki sposéb, aby
gdzie$ upcha¢ to swoje bieganie.

EWIDENCJONOWANIE
TRENINGOW

Prowadzenie jakichkolwiek no-
tatek treningowych pomaga. Tu
nie ma watpliwosci. Na poczatku
jeste$ $wiadkiem niebywatych po-
stepéw dostrzeganych z treningu
na trening, rosnacych obciazen

i czasu trwania biegu. Te

poczatkowe

sukcesy sa tak

duze, ze nie sposéb
ich nie wyczut.

Tym  bardziej

warto je zapisaé, bo w pewnym
momencie nadejdzie stagnacja
rozwoju lub przyrost poszczegdl-
nych parametréw bedzie mniej
zauwazalny — wtedy warto rzucié
okiem w dzienniczek treningowy
i przeanalizowaé to, co juz sig
osiagneto. Cieckawym parame-
trem do monitorowania oprécz
dystansu moze by¢ réwniez nasza
waga. Poczatkujacy biegacze cze-
sto w zwigzku z nig przezywaja
dotkliwg frustracj¢. W wyniku
podjecia systematycznych trenin-
goéw nasza waga zamiast spada¢,
ro$nie. Spowodowane to jest
tym, ze nasze migsnie sa znacz-
nie cigzsze od thuszezu, ktdrego
ubywa. Dlatego koronna zasada
brzmi — dobrze dobieraj parame-
try pomiaru. Lepiej jest mierzyé
obwody ciala, anizeli sama wage.
Ta bedzie wreszcie spadaé, to
moge zagwarantowal, wytrwaj
tylko w swym notowaniu dtuzej,
niz kilka tygodni.

MIERZENIE TRASY
Dzi$, w dobie interne-
tu i smartfonéw oraz
mnogosci aplikacji do
biegania, nie musisz
mie¢ wypasionego ze-

garka, aby wiedzie¢, ile ki-
lometréw przemierzyles, z jaka
predkoscia i w dodatku ile byto
pod gére. Kazdy swéj trening, po
jego zakoriczeniu mozesz przesle-
dzi¢ na ekranie telefonu lub za-
importowaé do komputera, gdzie
jeszcze wigksze bogactwo dodat-
kéw statystycznych wzbogaci twa
wiedze. Swiadomo$¢ rosnacych

mozliwosci stymuluje ambicje,
podpowiadajac, ze idziesz w do-
brym kierunku. I nic nie stoi
na przeszkodzie, aby$ wtedy ku-
pit sobie pulsometr z GPS-em,
keéry oprécz tego, ze dokladnie
zmierzy przebyta trasg, dodat-
kowo bedzie monitorowaé twoje
aktualne zmeczenie. Malo tego,
W czasie samego treningu na
biezaco bedziesz informowany
o tym, jak szybko biegniesz, jak
wysokie masz tgtno czy tez ile
krokéw stawiasz w ciggu minuty.

KLUCZEM JEST
SAMODYSCYPLINA

Zdaj¢ sobie sprawg z tego, jak
trudne jest rozpoczgcie biega-
nia, jak trudny jest powrdt po
kontuzji lub dluiszej przerwie.
Od zarania dziejéw potrafimy
znalez¢  pokretng  wymowke,
aby nie zrobi¢ tego, co moze na
pierwszy rzut oka wydawaé sig
nuzace. To jednak sa tylko wy-
méwki, ktére na dluzsza mete
$wiadczg o naszej indolencji. Nie
pozwdlmy, aby to one kreowaty
naszg rzeczywisto$é, bo jedynym
odpowiedzialnym za nasze je-
stestwo jesteSmy my sami, nike
inny. Jesli dzi§ pozwolimy da¢ za
wygrang tej stabszej czesci siebie,
jutro polegniemy z kretesem na
innym polu. Bieganie wzmacnia
charakter, ksztattuje go jak nic
innego — odej$¢ od komputera
i ztéb pierwszy krok, o ktérym
wspomniat Konfucjusz.

Przygotowat: Pawet Grzonka
MagazynBieganie.pl
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FAWORYCI MARATONU

JUZ 29 WRZESNIA 2019 R. TYSIACE MARATONCZYKOW RUSZY TRASA 41. PZU MARATONU WARSZAWSKIEGO. WSROD NICH ANNA £APINSKA, DRU-
GA KOBIETA ZESZtOROCZNEJ EDYCJI BIEGU ORAZ ARTUR KOZtLOWSKI, MISTRZ POLSKI W MARATONIE | OLIMPIJCZYK. O TYM, JAKIE MAJA PLANY NA
START, OPOWIEDZIELI REDAKCJI MAGAZYNU BIEGANIE. Z ARTUREM KOZEOWSKIM ROZMAWIAL JAKUB KARASEK

Z ARTUREM KOZtOW-
SKIM ROZMAWIAL JAKUB
KARASEK

Artur, wystartujesz w 41. PZU
Maratonie Warszawskim.

Co sktonito Cie do wybrania
wiasnie tej imprezy jako
docelowego jesiennego
maratonu?

Artur Koztowski:-
déw jest kilka. Przede wszystkim

Powo-

bardzo lubi¢ biega¢ w Polsce, na
naszych imprezach. Warszawa tez
jest dla mnie szczg$liwa, mam z
niej bardzo dobre wspomnienia.
Na przyktad swoja pierwsza po-
wazng maratotiska zycidéwke, czy-
li 2:14 osiagnatem wlasnie pod-
czas Maratonu Warszawskiego w
2011 r. W stolicy odniostem tez
jedno ze swoich maratoriskich
zwycigstw, wigc, jak moéwilem,
jest dla mnie szczgsliwa. Z punk-
tu widzenia zawodnika korzystny
jest takze termin biegu, bo raczej
najwicksze upaly powinny by¢
juz za nami. Réwniez trasa w
Warszawie co roku sprzyja szyb-
kiemu bieganiu. Kolejny czynnik
to grupa na okreslony wynik, do
tego dochodzi jeszcze klimat calej
imprezy, wsparcie kibicow. To sa
rzeczy, na ktdre jako zawodnicy
nie mamy wplywu, dlatego szu-
kamy po prostu odpowiednich
biegéw. Liczg, ze w tym roku
w Warszawie tez bedzie mozna

osiagna¢ fajny wynik.

Wspomniates o swoim biegu

w Maratonie Warszawskim w
2011 r. Pokonates wéwczas
m.in. Marcina Chabowskiego,
Michata Kaczmarka, Btazeja
Brzeziniskiego i bytes pierwszym
Polakiem na mecie. Czy co$
szczegdlnego z tamtego biegu
utkwito Ci w pamieci?

AK:- Przyznam szczerze, ze te in-
dywidualne zwycigstwa nad kole-

gami jako§ bardzo mocno si¢ dla
mnie nie licza, bo wazniejszy jest
ogdlny wynik i miejsce na mecie
w klasyfikacji generalnej. Nigdy
nie podchodz¢ do maratonu z
mysla, ze jest to dla mnie pojedy-
nek z jednym czy drugim zawod-
nikiem. Chociaz oczywiscie jest
to powdd do dumy i daje to tro-
che motywacyjnego kopa, kiedy
wygrywa si¢ z klasowymi zawod-
nikami. Wracajac do pytania, pa-
migtam, ze byla wowczas bardzo
fajna trasa i nawet pamigtam jej
urywki. Maraton Warszawski
ma to do siebie, ze, po-
réwnujac tras¢ biegu z

innymi maratonami

w Polsce, nawet

pomimo tego,

Ze czesto si¢

zmieniata,

zawsze byta

korzystna.

Pamigtam tez,

ze startowato kil-

ku polskich czoto-

wych maratoficzykdéw i
byliémy na bardzo wyréwna-
nym poziomie, co tez napgdzato
do rywalizacji i biegu po wynik.
Czy masz okreslony

konkretny cel do

osiagniecia w 41. PZU
Maratonie Warszawskim?

AK:- Mamy rok przed-
olimpijski, wigc na pew-

no po glowie chodzi

walka o minimum
olimpijskie i po cichu
na to liczymy z trene-
rem Tomaszem Ko-
ztowskim, ale zoba-
czymy czy wszystkie
czynniki si¢ zgrajg i
czy bedzie to moz-

liwe. Jestem pozy-
tywnie
ny. Mniej wiccej

nastawio-

4 lata temu udalo

mi si¢ osiagnaé mi-

nimum na ostatniej prostej i liczg
na to, ze przed Tokio tez uda mi
si¢ powalczy¢ o dobry wynik.

2 lata temu w 39. PZU
Maratonie Warszawskim
zwyciestwo odnidst Blaiej
Brzeziniski. Czas, ktory wéwczas
osiggnat, czyli 2:11:27, dawatby
mu paszport olimpijski. Myslisz,
ze mogtbys pokusic sie o
podobny wyczyn?
AK:- Na taki wynik musi zto-
zy¢ si¢ wiele czynnikéw, nie za-
wsze jeste$Smy w stanie wszystko
przewidzie¢. Ja do kazdego
maratonu podchodzg za-
wsze z duza pokora i juz
nawet

nauczony doswiadczeniem, bo
mam na koncie 10 maratondw,
wiem, ze trzeba go rozgrywad
bardzo madrze. Mam analitycz-
ny umyst i jezeli wiem, ze jestem
gotowy na okreslony rezultat, to
staram si¢ wlasnie mniej wigcej
na taki biec. Dlatego, jesli przy-
gotowania beda przebiegaly bez
zakidcen i jezeli wszystkie czyn-
niki, o ktérych wspominatem
zgraja si¢ w dniu zawodéw, to
2:11:30 jest bardzo realne.

Na pewno wielu czytelnikéw
chciatoby ustysze¢, co
poradzitby mistrz Polski w
maratonie z 2016 r. amatorowi,
ktéry troche biega i pod
wplywem chwili zapisuje
sie na start na krélewskim
dystansie. Na czym powinien
sie skupic?
AK:- Zawodnikom przygo-
towujacym si¢ do maratonu
zawsze zalecam skupi¢ si¢ na
2 czynnikach. Pierwszy z nich
to bieganie diugich biegéw, na-
wet do 30 kilometréw, cho¢ nie
wszyscy muszg pokonaé tak
dtugi dystans w przygoto-
waniach do maratonéw,
to juz sprawa indywi-
dualna. Jesli jednak
mamy kogo$, kto
szykuje si¢ np.
do ztamania 3
godzin, to te
2, moie 3
trzydziestki
w  ramach
calych przy-
gotowani raczej
powinien zaliczy¢.
Moze to by¢ np. w
formie biegu z narastajaca
predkoscia czy biegu ze zmien-
nym tempem i najlepiej wykona¢
taki trening w dzied wolny od
pracy, zeby nie nakiada¢ zmecze-

nia na zmeczenie.

Z ANNA LAPINSKA
ROZMAWIALA IWONA
LUDWINEK-ZARZEKA

Aniu, zesztoroczny 40. PZU
Maraton Warszawski byt dla
Ciebie szczegdliny. Zajetas wtedy
drugie miejsce wsréd kobiet, a
takze pobitas swoja Zycidwke,
dobiegajac z czasem 2:38:41.

Jak teraz, z perspektywy czasu,
oceniasz ten start? Spodziewatas
sie, Ze staniesz na podium?

Anna tapinska:- Tego, ze
stang na podium, si¢ nie spodzie-
walam. Przez dlugi czas biegtam
na széstej, czyli ostatniej pozydji
jesli chodzi o elitg kobiet. Dopiero
po 30. kilometrze zaczgtam wy-
przedzaé, wigc to drugie miejsce
naprawdg bylo dla mnie zaskocze-
niem. Co do wyniku, to nie miatam
akurat wickszych oczekiwan oprécz
tego, by biec w okolicach zycidwki.
Zaczgtam w miarg réwno, pézniej
troszke  przyspieszatam.  Czutam
mniej wigeej od 27. kilometra, ze
jest mi coraz ciczej, szczegélnie, ze
na ostatniej dziesiatce troche wiato.
Na to jednak juz nie ma si¢ wply-
wu. Na pewno pomogla w miarg
plaska trasa. Bylo kilka podbiegéw,
jednak nie stanowily one przeszko-
dy w walce o wynik. Mozna uzna¢,
ze byl to bieg idealny.

Weimiesz udziat réwniez

w 41. edycji PZU Maratonu
Warszawskiego. To bedzie Twdj
pierwszy start na dystansie
maratoriskim w tym roku?

AL:- Tak, wiosng odpuscitam sobie
ten dystans z racji na zawodowe
zobowigzania. Przez 2 miesiace pra-
cowatam nad waznym projektem,
ktéry pochtonal mnie tak, ze nie
miatam ani jednej niedzieli wol-
nej. To sprawito, ze bytam bardzo
zmeczona, odbilo si¢ to na moim
zdrowiu. Z doéwiadczenia wiem, ze

wtedy start w maratonie nie jest do-

brym pomystem. Rok temu posta-
nowitam biec na tym dystansie na
cztery dni przed obrong doktoratu.
Stres i zmeczenie sprawily, ze nie
ukoriczylam  rywalizacji. Obecnie
jestem wypoczeta i wraz z trenerem
mamy nadziej¢ na dobry wynik.

Trenujesz pod skrzydtami trenera
Jakubowskiego. Jak Wam sie
wspétpracuje?

AL:- Trener jest wspélautorem
wielu sukceséw (trener m.in. Iwo-
na Bernardelli, Izabeli Trzaskalskiej
— przyp. red.) Wspdlpraca z nim
przebiega bardzo dobrze. Drogg
jaka przebylam razem z nim, moz-
na uzna¢ za ogromny sukces. I moj
i trenera. Przychodzac na pierwsze
treningi, z reka na sercu, nie wie-
dzialam nic o rozgrzewce. Gdy
trener mowit, ze mamy robi¢ jakies
odcinki 10 razy 300, nie wiedzia-
fam o co chodzi. Podpatrywatam
dziewczyny, nasladowatam. Zatem
z poziomu czysto amatorskiego
dosztam do momentu, w ktérym
jestem teraz.

Wracajac do 41. PZU Maratonu
Warszawskiego... Jak myslisz,
bedzie podium?

AL:- Trudno mi powiedzieé. To
jest maraton, a on lubi zaskakiwa¢.
Nie mozna by¢ nigdy pewnym co
sic wydarzy. Moze by¢ ogromny
sukces lub ogromna porazka. Przed
kazdym innym dystansem mogg si¢
wypowiada¢ o swoich oczekiwa-
niach czy planach, natomiast jesli
chodzi o maraton, jestem ostrozna.
Tu nawet najmniejszy blad moze
kosztowa¢ wynik. Wiele zalezy od
mojej dyspozycji w dniu zawoddw,
od moich rywalek, jest bardzo duzo
zmiennych. Czas pokaze. Moim ce-
lem jest wynik ponizej 2:35. A jak
bedzie, zobaczymy.

Petng wersje wywiadéw znajdziesz
na www.magagynbieganie.pl







