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4. CARREFOUR PO

Juz po raz czwarty, 28 i 29 marca, w Warszawie odbedzie
sie Carrefour P6lmaraton Warszawski — najwiekszy i naj-
bardziej prestizowy pétmaraton w Polsce. Do stolicy przy-
jada zawodnicy z ponad 40 krajéw $wiata. Wielu z nich po-
walczy o rekordy, jeszcze wiecej zmierzy sie z pélmarato-
nem pierwszy raz w zyciu. Do przebiegniecia beda mieli
21 kilometréw i 97 metréw. Wszystko rozegra sie na glow-

piatek-niedziela 27-29 marca 2009

nych ulicach Warszawy. Chcesz zosta¢ jednym z nich? Wy-
obraz sobie puste ulice - zadnych samochodéw ani auto-
buséw, nikt nie pedzi do pracy. Twoje uszy stysza tylko
tupot Twoich nég i pozostalych tysiecy biegaczy. 29 mar-
ca to jedyna okazja aby znalez¢ sie w ttumie odliczajacym
sekundy do startu, poczué smak biegu ulica Marszatkow-
ska, najdtuzszym tunelem w Polsce i mostem Swietokrzy-

EMARATON WARSZAWSKI

NA START!

skim, rado$¢ na widok zblizajacej sie mety. Zeby poczué
sie czescig kolorowej rzeki ludzi przeptywajacej przez cen-
trum Warszawy.

Carrefour Pétmaraton Warszawski byl w ubiegltym roku
najwiekszym wydarzeniem na tym dystansie w naszym kraju.
Nie inaczej bedzie w tym roku. Witamy Cie w gronie uczest-
nikéw 4. Carrefour P6lmaraton Warszawski. |
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4. Carrefour Pélmaraton Warszawski
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mast $lyskn
Dybrowski

Wiecej nii b
__ Wiecej nii hieg

Wielkomiejskie biegi dlugodystansowe to w wielu miastach §wiata czas niemalze odswiet-

ny. Co takiego jest w bieganiu, Ze najwi¢ksze aglomeracje, §wiatowe centra biznesu i kultury,

miasta, ktore nigdy nie zwalniaja tempa potrafia nagle wstrzymac oddech i przez 2 dni eks-
cytowac sie ideg biegania? Czy Warszawa rowniez potrafi doceni¢ magie takich wydarzen?

Polmaraton
w Warszawie
Historia Carrefour Pétmara-
tonu Warszawskiego jest nie-
dtuga. Do roku 2004 pétma-
raton byt biegiem odbywaja-
cym sie w ramach Maratonu
Warszawskiego. Wtedy jed-
nak wzorem najwiekszych im-
prez (Londyn, Berlin, Nowy
Jork, Paryz) zostat oddzielony
iprzesuniety na marzec. Tym
samym poélmaraton stat sie
najmtodsza impreza organizo-
wana przez Fundacje ,Mara-
ton Warszawski”, otwierajaca
sezon biegowy w Polsce.
Niebywaty sukces i tempo
rozwoju imprezy zaskoczy-
ty organizatoréw. Juz pierw-
szy Pélmaraton Warszaw-
ski w 2006 roku ustanowit
rekord frekwencji w pétma-
ratonie w Polsce. Nastepne
lata to dalszy rozwdj impre-
zy. Liczba zawodnikéw przy-
rastata co roku o 50%, a re-
zultaty sportowe nie pozo-
stawialy ztudzen, ze najlepsi
po6tmaratonczycy wybieraja
Warszawe. Przypomnijmy tyl-
ko, ze w ostatnim p6étmarato-
nie Malgorzata Sobanska uzy-
skala czas zaledwie o 2 sekun-
dy gorszy od rekordu Polski,
a Mare Dibaba z Etiopii cza-
sem 1 godzina 11 minut i 14
sekund pobita rekord impre-

jaki kiedykolwiek padt w p61-
maratonie w naszym kraju.
Rekord imprezy wsréd mez-
czyzn ustanowit réwniez Mi-
chael Karonei z Kenii.
Wptyw na sukces p6tmara-
tonu wsréd zawodnikéw ma
réwniez niezwykla trasa im-
prezy. W opinii wielu biegaczy
izagranicznych obserwatoréw
to jeden z najpiekniejszych
biegéw w Europie. Krakow-
skie Przemiescie, Marszal-
kowska, Pl. Teatralny, okoli-
ce Starego i Nowego Miasta,
mosty nad Wisla, tunel i try-
umfalny finisz przy kolumnie
Zygmunta — czy jest co$ wie-
cej, co moze zagwarantowac
taka urode biegu?
Na czym polega magia
pélmaratonu?
To proste — p6élmaraton to
przedsmak dania gtéwnego
— maratonu, a réwnoczes$nie
dystans, ktory lezy w zasiegu
mozliwosci napawde kazde-
go $rednio sprawnego $mier-
telnika. Nie wierzysz? To po-
dziel 4 godziny (czyli 240 mi-
nut - taki jest limit czasu na
pokonanie trasy w Warszawie)
na 21 kilometréw. Co wycho-
dzi? Srednio 11 i p6t minu-
ty na kilometr. A to znaczy,
ze w praktyce zeby ten bieg
ukoriczy¢ nie trzeba... biec!
Srednio szybki marsz odby-

§ci ok. 10 min/km. Oczywi-
$cie, nie o to chodzi aby i$¢.
Ale nikt juz nie ma prawa po-
wiedzie¢, ze nie da rady i nie
zdazy. Zdazy kazdy!

Ale skoro o marszu mowa -
do Polskina 4. Carrefour P61-
maraton Warszawski przy-
jezdza Jeff Galloway — legen-
darny biegacz i trener, autor
najprostszej metody pokony-
wania dtugich dystanséw. Me-
toda Gallowaya to proste pota-
czenie biegu i marszu, w kto-
rej naprzemian bieganiemy
i idziemy. Rezultaty potrafia
by¢ zdumiewajace, a pokony-
wane w ten sposéb dystanse —
niewiarygodnie dlugie.
Miasteczko Maratonskie
Nie bylo by imprezy biego-
wej bez miasteczka mara-
toniskiego. W tym roku po
raz pierwszy miasteczko wraz
ze startem i metq powstanie
w jednym miejscu. Wzdluz
Krakowskiego Przedmiescia,
od kolumny Zygmunta w kie-
runku pomnika Kopernika
przez caly sobote i niedziele
beda odbywaly sie imprezy
sportowe i wydarzenia roz-
rywkowe.

Pamietaj, ze zapisaé sie
do udziatu w pétmaratonie
mozesz nawet w dzien biegu!
Przyjdz z rodzing, przywitaj
wiosne i przylacz sie do wiel-

TRASA POLMARATONU

zyiuzyskata najlepszy wynik,

wa sie bowiem przy predko-

kiego biegu! [ |

4. CARREFOUR POLMARATON WARSZAWSKI 28-29 MARCA 2009

PROGRAM SPORTOWY IMPREZY
SOBOTA, 28 MARCA

10.00
12.30

Sztafeta 5 razy 5 -start
Zamkniecie trasy sztafety, dekoracja

zwycieskich sztafet.
13.00-20.00

Nieoficjalne Mistrzostwa Warszawy w sportach
r6znych pod patronatem Burmistrza Dzielnicy
Warszawa-Srédmiescie. Dla uczestnikow atrakcyjne
nagrody.

13.00 Duety do mety - wyscigi par z wézkami skle-
powymi Carrefour; po drodze przepak.

13.30 Bracie, gdzie jestes? - rywalizacja dla zespo-
16w dwuosobowych na torze przeszkéd; utrudnieniem
beda zawiazane oczy jednego z cztonkéw zespotu
14.00 Mistrz kierownicy ucieka - wyscig dla dzieci
w samochodzikach o napedzie ,noznym”. Jednym z nich
moze odjecha¢ Twoje dziecko!

14.30 Cyfrowa sciana - walka z wlasna pamiecia;
cho¢ i szybkie nogi sie przydadza. Kto przeniesie w glo-
wie najwiecej cyfr z jednej tablicy na druga?

15.00 Rodzinny rajd - rodzinna rywalizacja z bie-
gowymi wézkami; zabawa dla rodzin z najmlodszymi
pociechami.

15.30 Meska sprawa - tylko dla panéw, cho¢ to panie
sa tutaj najwazniejsze. Aby zdoby¢ serce wybranki trzeba
bedzie sie wykaza¢ prawdziwa meskoscia, odwaga iiscie
kobieca przebiegtoscia; final biegu - z r623 w zebach.
16.00 Trikke'owy zawrét glowy czyli carvingowy
slalom réwnolegly — rodzinna rywalizacja na trasie sla-
lomu rozgrywanego réwnolegle na trikke. Wygrywa naj-
lepszy czas w kategorii Mama/ Tata/Cérka/ Syn

NIEDZIELA, 29 MARCA

ok. 11.00 - Finisz pierwszych zawodnikéw i dekoracje.
14.00 - Zakoticzenie pétmaratonu.

13.00 Spotkanie i otwarty wyklad na scenie z Jeffem
Galloway’em

14.00 Spotkanie z faworytami 4. Carrefour Pétmara-
tonu Warszawskiego.

15.00 Spotkanie z Kobiecym Teamem Biegowym

16.00 Drugie spotkanie z Jeffem Galloway’em

18.00 Nocne Manewry - wieczorny bieg na orien-

tacje miedzy pomnikami.

Imprezy weekendowe

+ Czasowka - caloweekendowa rywalizacja na: cyklo-
ergometrze, ,suchych wiostach” i biezni stacjonarnej —
kto pokona najwiekszy dystans w czasie 3-minutowej
proby? Przez cala sobote i niedziele.

« Monocykle - naucz sie jezdzi¢ na rowerze z jednym
kotem i sprébuj swoich sit z najlepszymi zawodnika-
mi; przekonasz sie czym moze by¢ sport ekstremalny.
Przez cala sobote.

- Warsztaty bebniarskie -bedziesz mégt zostac adep-
tem kursu bebniarskiego pod okiem doswiadczonych
muzykoéw. Sobota: 12.00-18.00.

+ Profilaktyka zdrowotna - zbadaj sie! Podpowiemy
Ci jak o siebie zadba¢ i trenowa¢ dla zdrowia. Spotkasz
tam m.in. specjalistéw z Fundacji Przeciwko Leukemii
czy Stowarzyszenia Europoacolon, pielegniarki, a takze
treneréw klubu Holmes Place. Sobota i niedziela.

10.00 - 4. Carrefour P6tmaraton Warszawski

— start!

Targi Sport & Fitness
To okazja, aby zapozna¢ sie z oferta kilkunastu wy-
stawcédw oraz mozliwo$é skorzystania z duzych znizek
na sprzet biegowy. To réwniez czas na rozmowy z mi-
strzami i ekspertami a takze szansa na wyprébowanie
nowoczesnego sprzetu wiodacych producentéw. W ha-
li znajdzie sie oferta kilkunastu producentéw sprzetu

sportowego.

Sobota, 28 marca 2009: 09.00 — 22.00
Niedziela, 29 marca 2009: 08.00 - 16.00
ADRES TARGOW: Plac Zamkowy, wstep wolny!

BIURO ZAWODOW

4. CARREFOUR POEMARATON WARSZAWSKI
Pigtek, 27 marca: 16.00 — 22.00

Sobota, 28 marca: 10.00 — 22.00
Niedziela, 29 marca: 07.00 - 09.00
SZTAFETA 5 RAZY 5

Pigtek, 27 marca: 16.00 — 22.00

Sobota, 28 marca: 08.00 - 09.30
ADRES:

Centralna Biblioteka Rolnicza,

/K,:/’ ul. Krakowskie Przedmiesécie 66,
5 g przy Kosciele $w. Anny.



Pélmaraton to bieg na dystansie nieco ponad dwadziescia jeden kilometrdéw. Jak na niedziel-
ny spacer troche¢ przyduzo, ale dla w miare sprawnego, niekoniecznie mlodego, czlowieka nie
jest to dystans ponad sily. Tym bardziej, ze na jego pokonanie masz cztery godziny. Co zro-
bi¢ Zeby stac sie uczestnikiem 4. Carrefour Pétmaratonu Warszawskiego?

Zapisz sie
Trzeba zglosic¢ sie w Biurze
Zawodéw, w Centralnej Bi-
bliotece Rolniczej, przy Kra-
kowskim Przedmieéciu, obok
kosciota $w. Anny. Bedzie ci
niezbedny dowdéd osobisty
i pieniadze zeby optacic¢ wpi-
sowe. Od reki odbierzesz nu-
mer startowy, pamiagtkowa
koszulke, troche mitych dro-
biazgéw. Biuro czynne jest
w piatek 27 marca w godzi-
nach 16.00 - 22.00, sobote
28 marca w godzinach 10.00
—22.00iwniedziele 29 marca
7.00 -9.00. Wychodzac z biu-
ra sprawdz koniecznie, prze-
chodzac przez bramke, czy
twdj chip dziala.

Rano

Zjedz $niadanie na dwie - trzy
godziny przed biegiem, nie
eksperymentuj, zjedz to co
zwykle, poza poranna kawga
czy herbata wypij takze jakie§
napoje izotoniczne, na droge
wez jeszcze wode mineralna.
Wyjedz wczesniej niz wyni-
ka to z czasu potrzebnego na
dojazd, w miesécie bedzie spo-
ro objazdéw.

Dojazd
Najbezpieczniej jest dojecha¢
metrem, ono nie bedzie grze-
zto w korkach w okolicach za-
mknietych ulic. Najtatwiej jest
dojecha¢ do stacji Ratusz — Ar-
senal, stamtad trzeba przejs¢
kilkaset metréw piechota.
Przed startem

Przyjedz na Plac Zamkowy
najpdzniej o dziewiatej, tutaj
mozesz sie przebra¢ (niekto-
rzy robia to juz w domu i na
str6j biegowy nakladaja dres
lub ,cywilne” ubranie). W oko-
licy startu bedziesz mégt zo-
stawi¢ w depozycie swoje rze-
czy, odbierzesz je po biegu,
nie réb tego na ostatnia chwi-
le, ale tez postaraj sie nie stac
dtugo na chtodzie. Jesli be-
dzie chtodno wez ze soba sta-
ra koszulke lub bluze i w chwi-
li startu zdejmij ja i zostaw,
w ten sposéb nie zmarzniesz.
Przypnij do koszulki numer
startowy — zawiera on chip
ktéry zmierzy ci czas brut-
toinetto.

Na linii startu

Ustaw sie w strefie, ktéra wy-
nika z czaséw jakie osiagates

do tej pory. Do strefy startu
wejdz na kilkanascie minut
przed godzina dziesiata, roz-
grzej sie i porozciagaj.

Bieg

Na trasie przygotowane be-
da punkty z napojami, war-
to z nich skorzystaé, moze
nawet przejs¢ kilka krokéw,
zeby wziad jeszcze jeden ku-
bek napojuiwypic go. Dobrze
jest takze biec w grupie. Tak
jest efektywniej energetycz-
nie, z jakiego$ powodu bie-
gacze trzymaja sie grupy, tak
jest tez sympatyczniej. Orga-
nizatorzy zaprosili pacemake-
réw, doswiadczonych biega-
czy, ktoérzy poprowadza bieg
na czasy od 1:30 do 2:30, co
dziesie¢ minut. Na starcie be-
da oni oznaczeni koszulkami
z czasami na jaki prowadza
bieg przez pierwszy kilometr
beda niedli tabliczki z ozna-
czeniami.

Meta

Na mecie odbierz medal, pa-
kiet z napojami, postaraj sie
jak najszybciej opuscic strefe
mety, tak zeby zrobi¢ miejsce
tym ktérzy przybiegna po to-

bie. Mozesz skorzystac z ma-
sazu i positku regeneracyjne-
go. Odbierz depozyt, sprawdz
wyniki, ktére beda na bieza-
co wywieszane. Mozesz sko-
rzystaé z prysznica do ktore-
go dowioza cie autobusy or-
ganizatora.

W domu

Wieczorem w internecie beda
juz wyniki i pierwsze zdjecia,
na forum mozesz ponarzeka¢
na rézne rzeczy, ktére zrobi-
li organizatorzy, podzieli¢ sie
zinnymiwrazeniami. WejdZzna
strone Maratony Polskie i wy-
staw organizatorom ocene. Mo-
zesz takze zglosi¢ siena 31. Ma-
raton Warszawski. |

1.PAMIETAJ O ZMIANIE CZASU!

Zanim p6jdziesz spac przestaw zegarek o godzine do przodu.

4. NIE RYZYKUJ

Przyjdz na start dostatecznie wczesnie zeby zdazy¢ ze wszystkim. Pakiet

startowy odbierz w przeddzien biegu. Nie eksperymentuj z jedzeniem przed
biegiem, takie préby korcza sie zazwyczaj w toalecie. Biegnij w butach i stro-
ju sprawdzonym wcze$niej podczas treningéw. Pétmaraton to jednak ka-
watek drogi! Zadbaj o najmniejsze szczegéty — o to zeby nie spéznié sie na
start, nie by¢ odwodnionym i wypr6znic sie bo im jestes 1zejszy tym tatwiej
sie biegnie. Postaraj sie wyspa¢ juz w piatek.

2. POSTAW SOBIE CEL

Na podstawie wynikéw w biegach w ktérych weczesniej brates udziat sprébuj
okregli¢ jaki czas mozesz osiagnac. Na wszystkich dobrych stronach poswie-
conych bieganiu znajdziesz kalkulator biegowy pozwalajacy przeliczy¢ wy-
nik uzyskany na przyktad na 10 km na czas jaki powinienes uzyskaé w p6t-
maratonie. Jesli nie startowale$ wczesniej w zadnym biegu oszacuj czas na
podstawie tempa podczas treningu, albo bardziej asekurancko, nastaw sie
na ukonczenie, uznaj ze czas jest nieistotny.

3. SPRAWDZ W PRZEDDZIEN
PROGNOZE POGODY

To moze ci sie wydac $§mieszne, ale w zaleznosci od tego jaka jest pogoda po-
winienes dobrac stréj i obuwie. Jesli pogoda bedzie bardzo dobra, albo bar-
dzo zta powiniene$ zweryfikowac czas na jaki planujesz pobiec. Wytrawni
biegacze w zaleznosci od temperatury przygotowuja nieco inne napoje przed
startem ijedza inne $niadanie. A skoro juz o jedzeniu: w ostatnich dniach
przed biegiem unikaj ttustego i smazonego jedzenia, powinienes réwniez
zrezygnowac z alkoholu.

5. NIE SPIESZ SIE

Od poczatku biegu staraj sie biec nieco wolniej niz masz na to ochote. Obec-
no$é wielu biegaczy i przedstartowa adrenalina powoduja, ze czujesz nad-
miar energii. Nie pozwdl ponies¢ sie temu entuzjazmowi. Zwalniaj, a na-
wet zatrzymuj sie przy punkach odzywczych, wymien uwagi na temat bie-
gu z osobami ktére biegna z toba, przybij pigtke dziecku ktére stoi przy
trasie. Ciesz sie biegiem.

ISMezZSIe)| Uojeleurjoq Inojaiie)) *p

6. NIE PRZECIAZAJ ORGANIZMU

Stuchanie organizmu to jedna z najwazniejszych umiejetnosci biegacza. Kil-
kalat temu jeden z uczestnik6w Maratonu Warszawskiego, kiedy poczut sie
gorzej wszedt na chwile do szpitala, przyjat kropléwke i pobiegt dalej. Ryzy-
kowat wtedy zdrowie i zycie. Jesli poczujesz sie gorzej zwolnij, przejdz ka-
watek, moze nawet usiadz. Jesli nie przejdzie zrezygnuj z biegu. Przed to-
ba jeszcze wiele innych startéw. |

6 PROSTYCH RAD




4. Carrefour Pélmaraton Warszawski

Poczuj site zespohu!

Sztafeta 5 razy 5 to nie tylko impreza biegowa rozgrywana przy oka-
zji Carrefour Pélmaratonu Warszawskiego. To nie tylko okazja do
sprawdzenia swoich mozliwosci. Biegi sztafetowe to szansa aby prze-
konac¢ si¢ jak wielka sita tkwi w grupie i jak wielkie mozliwosci wy-
zwala w nas §wiadomos¢ bycia czlonkiem teamu.

Bardzo czesto zawodnicy, kt6-
rzy indywidualnie stanowia
tlo zaplecza $wiatowej czo-
16wkiw biegach sztafetowych
osiagaja rezultaty zdecydo-
wanie lepsze od najlepszych.
Swiadomos¢ bycia cztonkiem
zespolu uwalnia niesamowite
poktady energii.

Sztafety, takie jak 5 razy
5 czy odbywajaca sie jesienia
przy okazji maratonu sztafe-
ta Ekiden to takze okazja do
wspélnego spedzenia czasu.
Uczestnicza w nich przedsta-
wiciele firm, szkét, grupy kole-
géw zjednego podworka, rodzi-
ny. Podczas kiedy jedna osoba
walczy z czasem i przestrzenia,
pozostali przygotowujac sie do
biegu maja czas zeby spokojnie
porozmawiaé, pochwali¢ sie
nowa zona lub dzieckiem, po-
kazac zdjecia zwesela. Jednym
stowem panuje radosna, pikni-
kowo — sportowa atmosfera.
Przy okazji jesiennego Ekide-
nu zdarzylo sie juz nawet jedno
wesele, ale o przypadkach kli-
nicznych nie rozmawiajmy.

Wielu biegaczy zaczy-
na uczestniczenie w impre-
zach biegowych wlasnie od
sztafet: bo brakowato pia-
tego i kto$ musial przyje-
cha¢, bo to tylko pie¢ kilo-
metréw, bo na 21 raczej by
sie nie zdecydowatl. Zasady
sa proste: zbierz pie¢ oséb,
kazda z Was bedzie musiata

[
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pokonac 5 kilometrowy odci-
nek. Start w sobote 0 10:00.
W ubiegly roku, w pierwszej
edycji imprezy wystartowa-

Wybrzerze Gdarisiie

Stare
Miasto

most Sl;

plac -Dabrow

Zamkowy

to 88 zespoléw, zwyciezyta
sztafeta Foto Art z czasem
1:26,12. Rekord czeka na po-
prawienie. [

Przebierz sie 1 wygraj!

Dla niektérych wielki bieg
i 21 kilometréw to po pro-
stu rozciagnieta impreza
i okazja do zaprezentowania
swych niezwyklych umiejet-
nosci - bynajmniej nie biego-
wych! Wychodzimy Wam na
przeciw i zapraszamy do kon-
kursu na najciekawiej prze-
branego zawodnika 4. Car-
refour Pélmaratonu War-
szawskiego. Ktéz ze statych
bywalcéw nie pamieta Elvi-
sa, Strazaka, Aniola czy Czlo-
wieka-Ryby i Mumii z ostat-
niego Maratonu? W konkur-

sie moze wzia¢ udziat kazdy
- wystarczy pobiec w orygi-
nalnym stroju, zwrdcié na sie-
bie uwage, a nastepnie liczy¢
na to, ze nasz str6j przypad-
nie do gustu tym, ktdrzy obej-
rz3 nasze zdjecia w pétmara-
toniskiej internetowej galerii
foto. Rozstrzygniecie nasta-
piw kilka dni po imprezie na
stronie p6lmaratonu - czeka-
janagrody. Fotografie najcie-
kawszych strojéw opublikuje
magazyn Bieganie. Kto tym
razem zdobedzie sympatie ki-
bicéw? n

Chcialbys$ juz biegac ze swoim
dzieckiem ale wcigz czekasz
na zakoriczenie etapu racz-
kowania? Ten konkursjest dla
Ciebie! Zglo$ sie do konkur-
su i wez udzial w losowaniu
flagowego modelu tréjkoto-
wego wozka biegowego mar-
ki InStep. Wystarczy, ze przy
stoisku firmy 3KOLA (hala
Expo) udowodnisz, ze jestes
rodzicem swojej pociechy -
potrzebny bedzie akt urodze-
nia lub ksigzeczka zdrowia.
Konkurs tylko dla rodzicéw
dzieciurodzonych po 29 mar-
ca 2006. Pozostali rodzice mo-
ge przytaczy¢ sie do sobotnie-
go Rodzinnego Rajdu lub za-
checi¢ dzieci do zabawy Mistrz
Kierownicy Ucieka — do wy-
grania jeden z samochodéw
InStep. ]

Zwieniczeniem sobotnich im-
prez bedzie nocny bieg mie-
dzy pomnikami — niezwyktla
rywalizacja, ktéra bedzie po-
laczeniem wyscigu ulicznego,
biegu na orientacje i gry miej-
skiej. Chcemy dzieki niej opo-
wiedzie¢ Wam historie miejsc,
ktére znamy z codziennosci,

MAKE YOURSELF AT HOME IN WARSAW

et 2 I —r e

Fot. Jan Rozmarynowski

Konkurs dia biegajacych rodzicow

Nocne Manewry!

a o ktérych wiemy czesto nie-
wiele. Kazdy zawodnik otrzy-
ma czytnik impulséw chip oraz
niekompletng mapke Krakow-
skiego Przedmiescia i Stare-
go Miasta. Jego zadaniem be-
dzie nie tylko odnalezé wszyst-
kie obiekty ale réwniez zdoby¢
ukryte w nich wazne informa-

cje. Podpowiada¢ beda $ciany
budynkéw i tablice historycz-
ne. Bieg bedzie miat charakter
indywidualny ale warto przyjs¢
z rodzing - to doskonata oka-
zja aby przez sport poznac hi-
storie Warszawy — te znana
i pomijang. Start pierwszego
zawodnika — godz. 18:00. m

Already got your race kit? Welcome to the 4th Carre-
four Warsaw Halfmarathon! Before you start rea the-
se few simple statements that will help you get thro-
ugh the race smoothly.

1. Pick your commemorative race T-shirt. You can do this
in the final zone of the race office. To do this you need
a coupon - it's in this race kit.

2. As you are leaving the race office you will activate your
chip automatically and your data will pop up on a screen
at the gate. Make sure everything is correct.

3. Be at the start at least one hour before the gun. Remem-
ber — we change time in the night before the race so you
have to move the clock one hour forward. Don't miss
the start!

4. At the entry to the race office you will find cloth depo-
sit where you can drop your clothes throughout the ra-
ce. The race kit contains a special plastic bag with your
race number on it. Once you finish the race you can pick
your bag by showing your race bib.

5. Attach your race bib properly. There are 4 safety pins in
the envelope. The bib must be worn in front of the race
singlet or T-shirt. Do not bend the race bib or play with
the chip or its antenna. To destroy the device is easy and
there is no other way we can time your race and put your
name on the finishers' list.

6. For the start find a zone that fits your potential: sub-
1:40, 1:40-2:00, over 2:00. We also have a special ladies'
zone situated between the 1:40-2:00 and over 2:00 zo-
ne. But every lady may choose to start the race in any
zone she wants.

7. Mind the time controls along the course. Miss the con-
trol gates or make a shortcut during the race and you
can be disqualified.

8. When you have crosse the finish line, got the medal and
drinks - try to get out of the finish zone as quickly as po-
ssible. Stopping for a longer time after the race is no go-
od - the muscles will get stiff. And please make way for
other finishers in your wake.

9. Massage after the race? Find a proper tent in Zamko-
wy Square.

10. Shower? Please use one of our special shuttle vans. They
will depart every 15-20 mins.

11. Pick your deposit bag and wait for the award ceremo-
ny - it makes sense to see those covering 13 miles in
62 minutes or faster!

12. The first unofficial results will appear on the official
web site of the race www.polmaratonwarszawski.pl/en in
the afternoon. They will be also displayed successively
on special boards in Zamkowy Square.

Friday, 27 March 2009

4-10 p.m. - The opening hours of the race office for the 4th
Carrefour Warsaw Halfmarathon and the , 5-By-5 Relay” in
Centralna Biblioteka Rolnicza (the Central Agricultural Li-
brary) at 66 Krakowskie Przedmiescie Str., the neighbouring
building of the St. Anne’s Church at Zamkowy Square
Saturday, 28 March 2009

8 a.m. - The opening of the race office for the ,,5-By-5 Relay”
10 a.m. - The start of the ,,5-By-5 Relay” (teams of 5, the di-
stance of a single leg - 5K)

10 a.m.-10 p.m. - The opening hours of the race office of
4th Carrefour Warsaw Halfmarathon in Centralna Biblio-
teka Rolnicza (the Central Agricultural Library) at 66 Kra-
kowskie Przedmiescie Str., the neighbouring building of the
St. Anne’s Church

12 p.m. - The official commencement of the recreational
events at Krakowskie Przedmiescie Str. (family competitions,
sports games, regional picnic, live entertaintment)

6.00 p.m. — The Night Maneuvers - an Evening Run Among
Memorials (distance - ca. 3K) — a race with elements of orien-
teering and a city game

Sunday, 29 March 2009

7.00-9.00 a.m. - The opening hours of the race office for
the Carrefour Warsaw Halfmarathon in Centralna Biblio-
teka Rolnicza (the Central Agricultural Library) at 66 Kra-
kowskie Przedmiescie Str., the neighbouring building of the
St. Anne’s Church

10 a.m. - The start of the 4th Carrefour Warsaw Halfmara-
thon in Krakowskie Przedmiescie Str.

2 p.m. - Closing of the halfmarathon course

Approx. 3 p.m. - The official closing of the 4th Carrefour
Warsaw Halfmarathon



Kto wygra?

Kenijczyk Michael Karonei wygral wszyst-
kie dotychczasowe edycje warszawskiej "po-
Iowki". Kiedy w ubieglym roku stanal trzeci
raz z rz¢du na najwyzszym stopniu podium
Carrefour P6tmaratonu Warszawskiego - stal
sie legendy. Nie dziwi wiec fakt, ze na debiut
na dystansie maratonskim wybral w 2008 ro-
ku wlasnie Warszawe. Takiego debiutu moz-
na tylko pozazdrosci¢ - na mete Michael Ka-
ronei przybiegl jako drugi, ustepujac jedynie

Nie samym bieganiem czlowiek Zyje. Jezeli chcesz odprezy¢ sie przed niedzielnym wysci-
giem lub jestes kibicem, spedz ten wiosenny weekend w samym sercu Warszawy - na Pla-
cu Zamkowym. Oto tylko niektdre atrakcje jakie 28 i 29 marca czekaja na Ciebie w mia-

steczku polmaratonu:

B Koniecznie odwiedz stoiska
profilaktyki zdrowotnej. Be-
dziesz mial okazje zbada¢ za-
warto$¢ tluszczu w organi-
zmie, przeprowadzi¢ btyska-
wiczne EKG czy kupi¢ domowe
testy medyczne w bardzo
atrakcyjnych cenach. Spo-
tkasz tam m.in. specjalistéw
z Fundacji Przeciwko Leuke-
mii czy Stowarzyszenia Euro-
poacolon, pielegniarkia takze
treneréw klubu Holmes Place,
ktérzy pomoga w wyborze od-

powiedniego dla Ciebie planu
treningowego.

® Naucz sie jak ratowac zy-
cie! Na stoisku Wielkiej Or-
kiestry $wiatecznej Pomocy
od godz. 10:00 w sobote przez
caly czas trwania imprezy be-
dziesz miat szanse nauczy¢ sie
udzielania pierwszej pomocy
pod okiem specjalistéw.

B Masz niepowtarzalng oka-
zje zawalczy¢ o tytul Mistrza
Wiosny. Od godz. 10:00 w so-
bote az do zakoriczenia impre-

zy na stanowisku klubu Hol-
mes Place mozesz sprawdzi¢
sie w 5-minutowej prébie na
rowerku stacjonarnym, biezni
mechanicznejicykloergome-
trze. Najlepsi zostana nagro-
dzeni podczas niedzielnych
dekoracji.

® Sprébuj swoich sit w... jez-
dzie na monocyklu. Doswiad-
czeni zawodnicy zaprezentuja
jak utrzymac¢ nadludzka row-
nowage a sam bedziesz miat
mozliwo$¢ sprawdzié co robic

zeby sie nie przewrdcic. Pa-
mietaj - uwazaj na kontuzje!
B Jestes kibicem? - wez udziat
w warsztatach bebniarskich.
Przez calg sobote beda odby-
wac sie warsztaty gry nabeb-
nach. Przyjdzw godz.12.00 -
18.00 i dotacz do nas. Adepci
kursuw niedziele dadza praw-
dziwy pokaz rytmu kibicujac
zawodnikom 4. Carrefour Pét-
maratonu Warszawskiego. B

Etiopczykowi Alemayehu Shumye.

Alemayehu Shumye, zapytany
w ubiegltym roku o cel na mara-
ton odpowiedzial bez wahania:
"Mam dwa cele: wygra¢ mara-
ton i pokona¢ Kenijczykow".
Obydwa zrealizowal. Zaledwie
21-letni Etiopczyk chce udo-
wodni¢, ze réwniez na dystan-
sie p6tmaratonu jest nie do po-
konania. Niewysoki Shumye
zapowiada, ze 29 marca sta-
nieramie w ramie z gérujacym
nad nim Karoneiem, aby réw-
niez w pélmaratonie potwier-
dzi¢ swoja wyzszosé.

Bez watpienia bedziemy
$wiadkami pasjonujacej ry-
walizacji miedzy zawodnika-
mi z Kenii i Etiopii, ktéra ro-
zegra sie nie tylko o wynik,
ale i (a moze przede wszyst-
kim?) o prestiz!

Nie zapominajmy jed-
nak o tym, ze réwniez re-
prezentanci Polski beda wal-
czy¢ o podium! Pawet Ochal
po tym, jak w ubieglym ro-
ku w ostatniej chwili musiat
wycofac sie ze startu, w tym
roku jest podwoéjnie zmoty-
wowany do walki o zwycie-
stwo. Ochal to zwyciezca Ma-
ratonu Warszawskiego z roku

2007. Zapowiada walke o kaz-
da sekunde do ostatnich me-
tréw trasy.

Fantastyczna walka zapo-
wiada sie réwniez wéréd naj-
lepszych kobiet. Gwarancja
emocji jest start Malgorza-
ty Sobanskiej, ktérej w ubie-
glorocznym 3. Carrefour P61-
maratonie Warszawskim za-
brakto zaledwie 3 sekund do
pobicia rekordu Polski. Wie-
rzymy, ze tym roku pani Mat-
gosia ustanowi nowy rekord!
Szyki moga jej pomieszac —
Etiopka Meseret Dugo, za-
wodniczka z Poludniowej
Afryki Tanith Maxwell, trze-
cia w roku ubiegltym Ukrain-
ka Angela Averkova oraz de-
biutujaca na dystansie p6t-
maratonu, za to doskonale
znana ze startéw na 1500 me-
tréw, trzykrotna uczestnicz-
kaigrzysk olimpijskich Anna
Jakubczak. Kolorytu rywa-
lizacji kobiet doda préba po-
bicia rekordu Libanu w pé1-
maratonie, ktéra podejmie
Maria Pia Nehme. Pomaga¢
jej w tym bedzie znakomity
dziennikarzi$wietny biegacz
Wojtek Staszewski. ]

1. P6lmaraton Warszawski
26 marca 2006 (1066 zawodnikéw)

MEZCZYZNI:

1. Michael Karonei (Kenia) —

64:12

2. Vitalij Shafar (Ukraina) — 64:16
3. Rafal Woéjcik (Polska) — 64:21

KOBIETY:

1. Malgorzata Jamroz (Polska) — 74:47
2. Elena Shubarieva (Rosja) - 75:44
3. Ewa Brych-Pajak (Polska) — 77:30

2. Carrefour Pélmaraton Warszawski
25 marca 2007 (1606 zawodnikéw)

MEZCZYZNI:

1. Michael Karonei (Kenia) — 63:25
2. Joel Komen (Kenia) — 63:36
3. Aleksei Reunkow (Rosja) — 63:55

KOBIETY:

1. Justyna Bak (Polska) - 72:14
2. Malgorzata Sobanska (Polska) — 72:18
3. Grazyna Syrek (Polska) — 75:16

POLMARATON W WARSZAWIE - HISTORIA

3. Carrefour P6lmaraton Warszawski
30 marca 2008 (2371 zawodnikéw)

MEZCZYZNi:

1. Michael Karonei (Kenia) — 62:49
2. Joel Komen (Kenia) — 62:56
3. Henryk Szost (Polska) — 62:59

KOBIETY:

1. Mare Dibaba (Etiopia) - 71:24
2. Malgorzata Sobanska (Polska) — 71:47
3. Anghela Averkova (Ukraina) — 73:05

Plan sytuacyjny miasteczka 4. CARREFOUR POEMARATON WARSZAWSKI

28-29 MARCA 2009
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4. Carrefour Pélmaraton Warszawski

Jestes autorem najstynniej-
szej metody biegowej, piszesz
ksiqzki o bieganiu, masz sta-
tq rubryke w najstynniejszym
magazynie biegowym, pro-
wadzisz seminaria, wciqz ak-
tywnie uczestniczysz w zawo-
dach i szkoleniach. Czy jest
cos co Jeff Galloway robi po-
za bieganiem?

Jeff Galloway: Czy robie co$
poza bieganiem? Zaintere-
sowanie ta aktywnoscia ro-
$nie gwaltownie, co roku je-
stem zapraszany do nowych
projektéw. Aby to wszystko
utrzymac musze pracowac co
najmniej 12 godzin dziennie,
zazwyczaj wiecej. Nie mam
czasu nainne sprawy, ale mo-
ja praca daje mi wielka satys-
fakcjeiprzyjemnosé. Niczego
wiecej nie potrzebuje. Przez
ostatnie 30 lat, juz jako tre-
ner, zrozumiatem, ze pomaga-
nie przecietnym ludziom, po-
prawianie poziomu ich zycia
- wlasnie przez bieganie daje
mi tyle samo przyjemnosci co
moje wlasne treningi.

Wkrétce wystartujeszw 4.
Carrefour Pétmaratonie War-
szawskim, czy to Twéj pierw-
szy start i wizyta w Polsce?
JG: Chciatem odwiedzi¢ War-
szawe od 40 lat, w koricu uda-
1o sie. Jest to moja pierwsza
wizytaibardzo sie nania cie-
sze.

Wraz z Tobq pobiegnie cal-
kiem spora grupa biegaczy...
Jak oceniasz swoje szanse?
JG: Nie bede biegl szybko
(uémiech). Wole podziwiaé
scenerie i porozmawiac z po-
zostalymibiegaczami. Przede
wszystkim skupie sie jednak
na pomaganiu innym, posta-

ram sie aby bieganie bylo dla
nich przyjemniejsze niz wcze-
$niejiaby z powodzeniem ko-
rzystali z moich treningowych
istartowych metod.

Z Twojq metodq wszystko

wydaje sie prostsze. Latwosé
korzystania z punktéw od-
zywczych, rozmowa z inny-
mi biegaczami, szybsza rege-
neracja, mniejsze zmeczenie
iwielka satysfakcja na ostat-
nich kilometrach kiedy inni
zawodnicy odczuwajq juz dy-
stans a my dopiero rozwijamy
skrzydta. Wydaje sie jednak,
ze najwiekszym problemem
jest odpowiednie zaprogra-
mowanie gtowy i konsekwent-
ne trzymanie sie metody. By-
wa to trudne.
JG: Jeslibedziemy odpowied-
nio dbac o nasze zasoby od
poczatku to rzeczywiscie do
samego konica pozostaniemy
silni. Tak, trudno jest od po-
czatku robi¢ wczesne prze-
rwy na marsz, zwtaszcza kie-
dy mamy site i chcemy biec.
Ale pierwsze przerwy sa naj-
wazniejsze, pozwalaja wyeli-
minowad narastajace zmecze-
nie. Dzieki nim utrzymujemy
wytrzymatosc¢ i site miesni
nég do samego konca. Stosu-
jacje mozemy zafundowac so-
bie naprawde szybki finisz,
szybko sie zregenerowac i cie-
szy(reszta dnia, dlatego coraz
wiecej biegaczy koncentruje
sie wlaénie na nich od same-
go poczatku.

Spodziewamy sie dosé du-
zej liczby debiutantow, ktorzy
zdecydujq sie z Tobgq pobiec,
wsréd nich wiele kobiet. Czy
masz dla nich jakies rady?

Wywiad z Jeffem Gallowayem- gosciem specjalnym i uczestnikiem 4. Carrefour Péimarato-
nu Warszawskiego. Niegdy$ uznany zawodnik teraz autor prekursorskiej i najprostszej me-
tody pokonywania dlugich dystanséw opartej na cyklicznym marszo-biegu.

JG: Od samego startu ustaw-
cie sie na tytach thumu. Biegnij
zjednej strony drogi, tak aby$
mogta tatwo przej$¢ do mar-
szunajej poboczu. Biegnij tak
wolno aby$ nie musiata ciezko
oddycha¢. Jesli pojawi sie ta-
ki oddech zwolnijiprzejdz do
marszu. Jesli bedziesz prze-
chodzita do marszu tak czesto
jak potrzebujesz ukonczysz
bieg w dobrej formie.

W ostatnich czasach Twoja

zona Barbara stata sie wsréd
biegaczek réwniez niekwe-
stionowanym autorytetem.
Czy przygotowywanie kobie-
ty na maraton lub pétmaraton
wymaga innego, nie-meskie-
go, podejscia?
JG: Wraz z Barbara odkryli-
$my, ze kobiety wykazuja wie-
cej cierpliwosciilepiej koncen-
truja sie na wezesnych prze-
rwach. To niezwykle cenna
rzecz podczas dtugich bie-
gow poniewaz wolny start
z przerwami na marsz po-
zwoli cieszy¢ sie kazdym bie-
giem i ukonczy¢ go w pelnisit.
Z powodu stabszej budowy ko-
$ci u kobiet zalecamy tez aby
kobiety stosowaty dzien prze-
rwy w treningu po kazdym
dtugim wybieganiu. Kobiet
powinny réwniez stosowad
przerwy na marsz wlasciwe
od poczatku podczas wszyst-
kich biegow.

Na zachodzie, a zwlasz-
cza w Stanach Zjednoczo-
nych procentowy udziat ko-
biet w maratonach niejedno-
krotnie doréwnuje udziatowi
meskiej czesci, zdarza sie, ze
w pewnych kategoriach wie-
kowych nawet jq przewyzsza.
Czy nie jestes tym zaskoczo-
ny? Unasw Polsce kobiety na
dtugich biegach to wciqz zde-
cydowana mniejszosé.

JG: Udzial kobiet w biegach
wzrastal ze znacznie mniej-
szego ,kapitatu”. Jest bardzo
nie wiele kobiet, ktére zacze-
ty biega¢ juz w latach 60, tak
jak na przyktad Barbara. Zde-
cydowanie jednak udziat bie-
gajacych kobiet zwiekszy sie
w Polsce, tak samo jak mia-
1o to miejsce w Ameryce. I to
co najmniej z kilku powodéw.
Wedtug tysiecy kobiet z kt6ry-
mirozmawiatem bieganie do-
starczaim pozytywnychbodz-
céw, ktorych nie otrzymaja
podczas innych aktywnosci.
Wzmocniona postawa psy-
chiczna, witalno$¢, poczucie
wolnosci, czas dla siebie i wie-
le innych. Po kazdym biegu
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odczuwaja niezwykle mocne
uczucie odprezenia i wzmoc-
nienia. Kobiety méwia sobie
o tym nawzajem i w ten spo-
s6b ich populacja rosnie.
Twoja metoda otworzyta
drzwi do biegania setkom ty-
sigcom 0s6b na catym swiecie.
Maraton przestat byé niezdo-
bytq gorq a statsie, powiedz-
my nieco przystepniejszy. Czy
nie sqdzisz, ze jestes poniekqd
odpowiedzialny za jego odmi-
tologizowanie?
JG: Jestem niezwykle zado-
wolony z obalenia tego mitu,
chociaz poniekad wcigz funk-
cjonuje on w naszym spote-
czenstwie: tylko utalentowani
atleci moga trenowa¢ do ma-
ratonu, pozostali zrobia so-
bie krzywde i prawdopodob-
nie poniosa kleske. To oczy-
wista nie prawda.
Wedlug naukowcéw ludzie
pokonywali wielkie dystan-
se na stopach od milionéw
lat. Jestesmy zaprojektowa-
ni tak aby pokonywac¢ wiel-
kie odlegtosci, zwtaszcza je-
$li bedziemy stosowac prze-
rwy na marsz. Prawie kazdy
kto jest w przecietnej formie
iniewytrenowany moze ukon-
czy¢ pélmaraton i maraton.
W Ameryce program Gallo-
way'a odniést sukces u 99%
0s6b, ktore stosowaty méj tre-
ning. Wsr6d nich wielka cze$¢
do debiutanci.
Metoda marszo-biegu jest
skuteczna nie tylko posrod
amatoréw. Niektérzy mara-

<

toniczycy sa w stanie dzieki
niej uzyskac czas nawet poni-
zej 2 godz. 140 min. Dla wielu
maratonczykéw to czas z in-
nej bajki!
Znam ponad 100 os6b, ktére
nie potrafity sobie poradzi¢
z granica 3 godzin biegnacbez
przerwy. Kiedy zastosowali
moja metode — wszyscy po-
prawili swoje wyniki od 5 do
10 minut i ztamali 3 godziny.
Znam kilkadziesiat oséb, kto-
re ta metoda zeszly ponizej
2:50. Najszybszy ,galloway”
to 2:28 - mtody cztowiek po-
prawil zyciéwke co mile ma-
szerujac przez 15 sekund. Co
tu jeszcze udowadnia¢?

Jestes bytym cztonkiem
kadry olimpijskiej i bytym
rekordzistq USA na 10 mil.
Byles profesjonalnymiuzna-
nym biegaczem. Czy Twoje
metody treningowe i starto-
we wptynety na Twoje daw-
ne $rodowisko ?
JG: Sa zawodnicy z czotéw-
ki, ktérzy krotkie przerwy na
marsz stosuja na punktach
odzywiania. To sa oczywi-
$cie krotkie 5-10 sekundowe
przerwy. Jedna ze zwyciez-
czyn maratonu londynskiego
z poczatku lat 80 powiedzia-
ta mi, ze robila przerwy na
marsz po kazdej mili - z po-
wodu upatu. Czula, ze takie
przerwy pozwalaja jej chlo-
dzi¢ organizm i wyprzedzi¢
rywalki w koricéwee.

Co sqdzisz o korzystaniu
z Twojej metody podczas na-

prawde dtugich biegéw. Mam
tu na mysli dystanse ultra
ibiegi gorskie. Czes¢ zawodni-
kow réwniez w takich warun-
kach jq stosuje. Wydaje sie, ze
Twoja metoda nie ma ograni-
czen, ani odlegtosciowych ani
wydolno$ciowych.

JG: Coroku otrzymuje sygna-
1y od ponad 30 000 biegaczy.
Jestem bardzo szczesliwy sty-
szac o wzrastajacej liczbie spo-
sobéw na wykorzystanie mo-
jej metody celem unikniecia
kontuzji, zredukowania zme-
czenia, podniesienia wytrzy-
matosci i predkosci podczas
bieg6w, o ktérych wspomnia-
tes. To jest wlasnie méj cel,
aby pomaga¢ ludziom w ich
zyciu, dawaé rados¢ z biegow
wytrzymatos$ciowych a prze-
rwy na chdd sa najprostszym
sposobem jaki znam aby to
osiggnad.

Czy planujesz w przyszto-

$cinowe biegowe lub nie-bie-
gowe wyzwania?
JG: Chcialbym rozszerzy¢ mo-
je seminaria i zwiekszy¢ ilo§¢
ustug oferowanych na www.
RunlInjuryFree.com tak aby do-
trze¢ do wiekszej ilosci biega-
czy zinformacja o tym jak mo-
ga czerpad wiecej przyjemnosci
z biegu i odnosi¢ sukcesy.

Czywyobrazasz sobie dzief
w ktérym méwisz ,,w porzqd-
ku Jeff, starczy juz tego bie-
gania, zrobites swoje”?

JG: Nie! [

Przylacz sie do Galloway Timex Team i startuj z Jeffem Gallowayem!

Taka okazja moze si¢ nie powtdrzy<. Ten pol-
maraton mozesz pokonac z samym Jeffem
Gallowayem - jednym z najwybitniejszych
na $§wiecie trenerow. 29 marca punktualnie
010.00 z Krakowskiego Przedmiescia wyru-
szymy wraz z Jeffem na podbdj Warszawy. w Biurze Zawodéw na

Jak przylaczyc¢ sie do
druzyny Jeffa?

Do 26 marca napisz na adres:
galloway@maratonwar-
szawski.com

lub 27, 28 albo 29 marca
zglos sie do punktu INFO

ul. Krakowskie Przedmie-
cie 66 (budynek Centralnej
Biblioteki Rolniczej).

Kazdy uczestnik Teamu
otrzyma czapeczke ufundo-
wana przez firme Timex.

6 kwietnia wér6d wszyst-
kich czlonkéw Teamu, kté-

rzy ukoncza pélmaraton,
rozlosujemy 3 zegarki Timex
Ironman. Wyniki losowania
opublikujemy na stronie in-
ternetowej www.polmara-
tonwarszawski.pl.

W sobote 28 marca,
w przeddzierr pétmaratonu

Jeff ijego zona Barbara, spe-
cjalistka w dziedzinie przy-
gotowania biegowego kobiet,
beda z nami w Miasteczku
Biegowym. Zapraszamy na
seminaria na scenie gléwnej
-0 godz. 13:00116:00!



Urwac 2 sekundy

Rozmowa z Malgorzata Sobanska - rekordzistka Polski w maratonie,
zwyciezczynia ubieglorocznego 30. Flora Maratonu Warszawskiego
i druga zawodniczka pétmaratonu w 2007 i 2008 roku.

W zesztym roku do rekordu
Polski zabrakto raptem 2 se-
kund. Czy na mecie byta Pani
zla, ze sie nie udato?

Na mecie nie czutam zlosci. Je-
$li juz, to towarzyszyl mi zal
ito tez nie od razu, tylko tro-
che pézniej, kiedy juz uswia-
domitam sobie, jak byto bli-
sko. Natomiast przyznac mu-
sze, ze zaskoczyt mnie wynik
bo nie czutam sie odpowiednio
przygotowana. Mialam nawet
poczucie, ze brak mi szybkosci,
co bylo wynikiem wcze$niej-
szej kontuzji kolana.

A czy zeszloroczny wynik
moze mieé wplyw na start
w tym roku?

Poniewaz w zeszlym roku
udato mi sie tak bardzo zbli-
zy¢ do rekordu to teraz na-
prawde wierze, ze ten wynik
jest w zasiegu moich mozliwo-
$ci. Przyznam, ze kiedy przed

rokiem na odprawie w przed-
dzien biegu policzytam so-
bie, z jaka predkoscia powin-
nam pobiec kazdy kilometr
aby ustanowic¢ rekord, mina
mi zrzedla. Teraz wiem, ze to
mozliwe.

Czy Carrefour Pétmaraton
Warszawski jest startem do-
celowym na wiosne?

Jak co roku celem gtéwnym
jest maraton, ale w tym ro-
ku postanowitam pobiec go
w maju. Chce mie¢ po prostu
czas aby odpoczac po potéwee.

Gdyby to od Pani zalezato

to co by Pani wybrata - zwy-
ciestwo bez rekordu Polski czy
dalsze miejsce z rekordowym
wynikiem?
Najbardziej to chciatbym wy-
grac zrekordowym wynikiem
($miech). Ale rekord jest dla
mnie o wiele wazniejszy niz
zajete miejsce.

Jaka bedzie strategia na

bieg? Czy planuje Pani pobiec
réwnym tempem od poczqtku
czy moze zacznie Pani wol-
niej by w drugiej czesci przy-
spieszyc?
Osobiscie preferuje rowne tem-
po przez caly dystans. Nie je-
stem zawodniczka o jakichs
szczeg6lnych predyspozycjach
szybkos$ciowych i na koncéw-
ke nie mam co liczy¢. Moja sita
tkwiw réwnym, solidnym tem-
pie od poczatku do korica.

W jaki sposob przygotowy-
wata sie Pani do tego startu?
W tym roku kilka tygodni
w okresie luty-marzec spedzi-
tam w Portugalii. To juz spraw-
dzone miejsce, ktére gwaran-
tuje odpowiednia pogode iwa-
runkipobytu. Przebywata tam
zreszta wieksza polska grupa,
w tym miedzy innymi Pawet
Ochal (zwyciezca maratonu

w roku 2007), ktérego tez be-
dzie mozna zobaczy¢ w War-
szawie. Ostatnie 2 tygodnie
spedzitam juz w domu, w Pol-
sce. Wreszcie corki mogly sie
mna nacieszy¢.

Czas ptynie, a Paniw prak-
tyceniemasobieréwnychwna-
szym kraju. Jak to mozliwe?
Mam szczescie, ze jako$ omi-
jaluy mnie powazne kontu-
zje. Poza tym staram sie dba¢
o zdrowie i prowadzi¢ higie-
niczny tryb zycia. Biega¢ ma-
ratonu w czasie 2:26 pewnie
juz nie bede, ale wygrac z ry-
walkami jako$ mi sie udaje.

Pani trenerem jest mqz.
Jakie sq plusy, a jakie minu-
sy takiej sytuacji?

Plusy sa oczywiste — przez ca-
ty czas mamy ze soba kontakt
iwiemy na biezaco co sie dzie-
je. Poza tym o wiele latwiej
nawzajem zrozumiec swoje
potrzeby, a nawet dopasowac
plan dnia czy tygodnia do po-
trzeb domowych. A minusy?
Przebywanie ze soba i w do-
mu i w pracy moze by¢ nuza-
ce. Nam na szczescie udaje sie
z tym zagrozeniem skutecznie
walczy¢, ale znam kilka takich
par, ktérym taka wspétpraca
nie wyszta na dobre. ]

Fot. www.fotomaraton.pl

5y rd
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metody biegowej run-walk-
run pozwalajacej niemal kaz-
demu dotrze¢ do mety. Bez-
piecznie i szczesliwie. Jak to
wszystko sie zaczelo?

Jesli cofnad sie w czasie
historia Teamu przypomina
upuszczona raz kulke $niegu.
Na poczatku byto pie¢ dziew-
czyn: Ania, Iza, Ela, Julia i Mi-

snej woli startuja w Warszaw-
skim Grand Prix a Jeff Gallo-
way juz teraz u$miecha sie na
mys$l o biegu w ttumie chet-
nych do nowych wyzwan ko-
biet.

Jesli jeste$ mezczyzna
i czytasz ten tekst, a Twoja
partnerka twierdzi, ze biega-
nie jest nudne lub nie dla niej
to nie tra¢ wiary. Teraz sie nie

wymiga. Kobiecy Team Biego-
wy wciaz jest kwestia otwar-
ta: przytaczy¢ moze sie kazda
z chetnych pan. Na gadzety
jestjuz za pézno ale metajest
wciaz blizej nie kiedykolwiek
wczedniej. Na pokonanie tego-
rocznej trasy sa az 4 godziny
awsparcie wspétuczestniczek
iJeffa Galloway'a gwarantuje
niezapomniany bieg.

Co bedzie dalej trudno
przewidzieé. Panie juz po-
nod rozmawiaja o maratonie.
Nadchodzacy cykl Pucharu
Maratonu z pewnoscia sku-
si cze$¢ z nich do startu. Dla
nas wazne jest, ze przekona-
lismy Was do biegu, ze jest
Was coraz wiecej i coraz bar-
dziej kochacie ten sport. Oby
tak dalej! ]

Comiranning

Fot. www.entre.pl

Cln chalina rozpoczely pierwsze
treningi, pisaly blogi, spo-
tykaty sie, rozmawialy. Wy-
konajmy teraz kolejny skok
w czasie i zobaczmy jak spra-
wa wyglada w tej chwili: do Te-
mu zglosito sie kilkadziesiat
nowych uczestniczek, projek-
tem zainteresowaly sie wszel-
kie media, sie¢ fitness Holmes
Place zatrudnita dwéch spe-
cjalistéw od przygotowania
biegowego, dziewczyny z wla-

Minely 3 miesiace od kiedy
Fundacja ,Maraton Warszaw-
ski” postanowila powaznie
wziac sie za kobiety. W kon-
cu jak dtugo mozna biegac
w wylacznie meskim towa-
rzystwie? Postanowiliémy to
zmienicipowolta¢ do zycia Ko-
biecy Team Biegowy. Czy pro-
jekt zakonczy sie sukcesem?

Wszystko na to wskazuje.
Juz na poczatku marca licz-
ba zapisanych na pétmara-
ton pan wzrosta dwukrot-
nie i w tej chwili stanowi po-
nad 15 procent wszystkich
uczestnikéw! To wielki skok.
Wplyw na zainteresowanie
kobiet miat zapewne legen-
darny trener amatoréw — Jeff
Galloway - autor rewolucyjnej
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B Ubiegtoroczny zwyciezca Carrefour P6tmaratonu Warszawskiego po-
konat trase w czasie 1 godziny, 2 minut i 49 sekund, biegt wiec ze éred-
nig predkoscia 20,15 km/h. Autobus linii 180, przy optymalnym tem-
pie na trasie z Wilanowa na Powazki rozwija $rednig predkosé¢ 20,1
km/h, zaktadajac, ze nie napotyka po drodze na korki.

B Uczestnicy 4. Carrefour Pétmaratonu Warszawskiego w przeddzien
zjedza 800 kilograméw makaronu, a podczas biegu i po nim wypija
12000 litréw wody mineralnej i napojéw izotonicznych.
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4. Carrefour Pélmaraton Warszawski

Nasi pobiegna

w Afganistanie

1 Libanie

Tysiace kilometréw od domu, z dala od miejskiego zgielku i kibi-
cow, bez bliskich, na piaszczystych i kamienistych drogach. Gdzies

tam biegng nasi. Na afganskiej i libanskiej ziemi tez odbedzie sie
4. Carrefour Pélmaraton Warszawski.

Afganistan: wystartuje 69 mezczyzn i 3 kobiety z dwdch polskich baz: FOB Sharana i WA-
ZAKHWA. Rok temu réznica pomiedzy najwyzszym a najnizszym punktem na trasie wy-
nosita 90 metréw. Wysoko$¢ na jakiej rozegra sie bieg to 2250m. n.p.m. Cisnienie nierzad-
ko schodzi ponizej 800hps. Palace storice. Po kilkunastu kilometrach sytuacja stanie sie
bardzo trudna. Trudne warunki dadza sie wszystkim we znaki, ale nikt nie odpusci.

Rok temu na ostatnich 15 metrach, padt tuz przed meta Artur Bartyga — walczacy
o druga pozycje zemdlal z wycienczenia. Wysoka temperatura i nieréwny teren pokona-
ty jeszcze kilku zawodnikéw.

Dzieki zaangazowaniu mjr. Mieczystawa Bienika bieg zostal zorganizowany na wyso-
kim poziomie. W tym roku réwniez kazdy z zawodnik6éw otrzyma numer i medal, zapew-
niona zostanie opieka medyczna i punkty zywieniowe, a trasa bedzie zabezpieczona.

W Libanie, pod btekitna flagg ONZ, z pétmaratonem zmierzy sie 47 $miatkéw. W miej-
scowoéci Nagoura Zotnierze Polskiego Kontyngentu Wojskowego beda mieli do pokona-
nia 5 petli. Znaczna czes¢ trasy przebiega po asfalcie, tylko niewielki odcinek znajduje
sie na drodze gruntowej, u wybrzezy Morza Srodziemnego. Tak jak rok temu ze wzgledu
na wysokie temperatury bieg rozpocznie sie wczeénie o godz. 8:00.

Pomimo trudnych warunkéw zawodnicy dobrze wspominaja zeszty bieg, wszyscy by-
li szczesliwi z jego ukonczenia — dla wielu z nich byl to pierwszy tak duzy dystans. Ze-
sztoroczny zwyciezca Mariusz Eysek uzyskal czas 1 godz. 28 min i 15 s - rezultat god-
ny podziwu zwlaszcza w tak nieprzyjaznych warunkach. Krzysztof Miedzianko z bazy
PMC, gtéwny organizator biegu w Libanie, uzyskal czwarta lokate. |

Nadchodzi czas
na Twoj Maraton!

Nie zawracaj w polowie i zapisz si¢ juz dzi$§ na 31. Maraton War-
szawski. Prawdziwa przygoda z bieganiem rozpoczyna si¢ na
polmaratonie, ale na jej final zapraszamy w wrzesniu.

Przygotuj sie z nami!
Nie bedziemy Cie przekonywac, ze 42 km i 195 m to drobnostka. Tak nie jest. Ale moze-
my zagwarantowac, ze dostarczymy Ci wszystkich niezbednych wskazéwek i porad:

B Puchar Maratonu - cykl imprez przygotowawczych
B Spotkania ze specjalistami

B Programy treningowe od $wiatowej stawy treneréw
B Nowa, lepsza trasa

Zaplanuj swoéj kalendarz juz teraz!

I Puchar Maratonu 5 km 25 kwietnia
II Puchar Maratonu 10 km 30 maja
III Puchar Maratonu 15 km 27 czerwca
IV Puchar Maratonu 20 km 25 lipca
V Puchar Maratonu 25 km 22 sierpnia

Wkrétce wiecej informacji o maratonie.
Wsré6d nich prezentacja nowej, jeszcze ciekawszej trasy.

31. Maraton Warszawski

27 wrzesnia 2009, Krakowskie Przedmiescie, godzina 9:00.

Carrefour

potmaraton
warszawski

Carrefour (§9
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