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prawda

jesien za

oknem, wie-
czorami temperatura Wr¢cz zimo-
wa, lecz niech nie zmyli to sympa-
tykéw biegania. Sezon weigz trwa
i okazji do schowania butéw na

zimg raczej nie bedzie.

KRAKOW AKTYWNY!

Przed nami, juz za chwilg (2 pazdzier-
nika), 10. PZU Bieg Trzech Kopcéw
bedacy idealng rozgrzewks przed 3.
PZU Cracovia Pétmaraton (16 paz-
dziernika) - pdtmaratonem, ktéry
jednoczesnie zamyka tegoroczng Ko-
rong Pétmaratonéw Polskich (wigcej
na ten temat piszemy na stronie 10).
Zapisy na Bieg Trzech Kopcéw sa juz
co prawda zamknigte, ale na pétma-
raton wcigz mozna sig zapisaé. Gdy-
by ktos chciat jednak nieco wezesniej
sprawdzi¢ swoja forme (badZ na in-
nym terenie), nic nie stoi na prze-
szkodzie: tydzieli wezesniej startuje
Instal Pétmaraton ITMBW Kra-
kéw.

UTRZYMAC FORME

Jesli  pragniecie zachowaé for-
me¢ przez jesien, zime¢ i wiosng...
mamy dobrg wiadomo$é: jest

FOT.: MICHAL KLAG

gdzie si¢ Sciga¢ i w samym Krako-

2

wie i na terenie wojewddztwa ma-
topolskiego. Juz 6 listopada star-
tuje pigcio-etapowy cykl Grand
Prix Krakowa, ktérego ostatni
etap odbedzie si¢ w marcu 2017.
W $wicto niepodlegtosci, 11 li-
stopada, juz tradycyjnie odbedzie
si¢ szereg biegéw na terenie cate-
go wojewodztwa. Warto réwniez
wspomnie¢ o odbywajacych si¢
w okolicy $wiat Bozego Narodze-
nia w wielu miejscach, biegach po
choinke, podczas ktérych uczest-
nicy maja szansg wréci¢ do domu
z niemaly pamiatka w postaci
choinki. Sezon biegowy 2016
oczywiscie warto zakoriczy¢ bie-
giem sylwestrowym. Taki odbe-
dzie si¢ m.in. w Krakowie.

DLA WYMAGAJACYCH

Sezon biegowy naturalnie réwniez
trwa dla lubujacych si¢ w biegach
bardziej technicznych. I tak, juz
14 pazdziernika odbedzie si¢ ul-
tramaraton wiodacy czerwonym
szlakiem z Krakowa do Czesto-
chowy. Co ciekawe, zawodnicy
tras¢ 161 km bedg pokonywad
przez trzy dni: rozpoczng w pigtek
wieczorem, by na mecie pojawi¢
si¢ w niedziel¢ rano. Szykuje si¢
wyjatkowa przygoda dla sympaty-

Oficjalna strona internetowa:
www.MaratonyZCharakterem.pl

SPORTOWY SEZON W MALOPOLSCE WCIAZ TRWA!

CHOCIAZ JESIEN ZA OKNEM, PASJONACI BIEGANIA NA BRAK IMPREZ NARZEKAC NIE MOGA
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Na co sie wybrac?
Gdzie pobiec?
Sporo wydarzen
zamiescilismy w
naszym terminarzu
na stronie 6

kéw bardzo dtugich biegéw.

W GORY!

A co z sympatykami biegania
z wigkszymi przewyzszeniami? Ci
juz pod koniec pazdziernika moga
sprébowaé sit w Rabce Zdréj
w ostatnim w tym roku biegu
z cyklu Perly Malopolski. Tydzieri
p6zniej odbedzie si¢ w Dobezycach
nie mniej wymagajacy bieg z cyklu
X-Run. W listopadzie cykl pobie-
gnie przez Snieznice, a w lutym
w okolicach Kornatki, a w marcu
w okolicach Mogielnicy.

WCIAZ MALO?

Na stronie 6 zamiescili$my ter-
minarz  wybranych  wigkszych
wydarzed biegowych, ktére od-
beda si¢ w najblizszym czasie. Na
stronie internetowej maratonyz-
charakterem.pl terminarz dostgp-
ny jest z aktywnymi linkami, co
moze by¢ przydatne przy prébie
przejscia na stron¢ internetows
wydarzenia. Zachgcamy réwniez
do zapoznania si¢ z poprzednimi
numerami MzC, gdzie zamiesz-
czone s3 m.in. terminarze z wy-
darzen z wojewddzew: dolnosla-
skiego (MzC nr 49) i Slaskiego
(MzC nr 48).

10. PZU BIEG TRZECH KOPCOW JUZ 2 PAZDZIERNIKA

13 KILOMETROW - TYLE POKONAJA ZAWODNICY BIEGU, KTORY ODBEDZIE SIE W NAJBLIZSZY WEEKEND

apisa¢ na bieg juz sig
nie da - listy zostaly za-

mknigte. Jednak nic nie
stoi na przeszkodzie, by kibicowa¢
uczestnikom.

BIEG ANGLOSASKI

A ci pokonajg 13-kilometrows tra-
s¢ pomiedzy trzema krakowskimi
kopcami — Krakusa, Kosciuszki
i Pitsudskiego. Prawie 1/4 biegu
wiedzie $ciezkami o nieutwardzo-
nej nawierzchni. Réznica pozio-
moéw sigga 160 m. Ze wzgledu na
zrdznicowanie terenu w klasyfika-
¢ji migdzynarodowej bieg zostal
zaliczony jako ,anglosaski”, w kté-

rym trasa prowadzi raz w gore raz
w dél, w odréznieniu od wersji ,,al-
pejskiej”, gdzie trasa w przewazaja-
cej czgei tylko sig wznosi. Dystans
nalezy pokonaé w regulaminowym
czasie 2 godzin. Jest to jedyny w
Polsce bieg gorski, keory wiedzie
przez centrum duzego miasta.

TRASA

Zawodnicy wyrusza spod Kopca
Krakusa (Wzgérze Lasoty 271 m
n.p.m.). Nastgpnie pobiegn: ul. E
Maryewskiego, Pod Kopcem, Za
Torem, ktadka nad al. Powstaricéw
Wielkopolskich, ul.Dembowskie-
go, ul. Parkowa, Rynek Podgérski,

ul. Staromostowa, ul. Przy Mogcie,
ul. Brodziriskiego, kfadka pieszo-
-rowerowa im. o. Bernatka, w
prawo ul. Podgérska i pochylnig
zbieg w dét na Bulwar Inflancki
nad Wistg (199 m n.p.m.), dalej
bulwarami Wisty do ul. Flisackiej,
ul. Kosciuszki (chodnikiem pod
Norbertanki), ul. $w. Bronistawy,
al. Waszyngtona pod Kopiec Ko-
$ciuszki (Wzgbrze $w. Bronistawy
333 m n.p.m.), dalej al. Waszyng-
tona, przeci¢cie ul. Starowolskiej
, niebieski szlak rowerowy do al.
Do Kopca. Meta znajduje si¢ pod
Kopcem Pitsudskiego (Wzgbrze
Sowiniec 358 m n.p.m.).

REKLAMA

www.olimpiakos.org.pl
tel. 508 356 718
tel. 516 183 830

CENTRUM BADAN WYDOLNOSCIOWYCH, PLANOWANIA DIETY | TRENINGU

Badania wydolnosciowe (V02max, mleczan),

- Indywidualne diety sportowe
(takze on-line), - analiza sktadu ciata - Staty kontakt z fizjologiem i dietetykiem

sportowym, - Mozliwosé dojazdu na terenie catej Polski

Pomagamy w przygotowaniach kadrze narodowej kolarzy torowych,
mistrzom $wiata, Europy i olimpijczykom.
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WSZELKIE PRAWA ZASTRZEZONE.
REDAKCJA NIEODPOWIADA ZA TRESC REKLAM.

PUBLIKACJE WYDALO WYDAWNICTWO PRESSPEKT

ul. tuzycka 12, 41-902 Bytom,
tel. (32) 720 97 07
www.presspekt.pl

DZIAL HANDLOWY DZIAL DYSTRYBUCJI DZIAL GRAFICZNY
Tomasz Kokoszka Klaudiusz Swierkot Leszek Waligéra
t.kokoszka@presspekt.pl  k.swierkot@presspekt.pl waligora@presspekt.pl

tel. kom. 536 999 459

tel. kom. 536 999 465

PRESSPEKT

WYDAWNICTWO

tel. kom. 530 57 97 57
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NABOGATO £ NISKA RATA

TRANSIT COURIER TRANSIT CONNECT TRANSIT CUSTOM TRANSIT
od 282 PLN* od 382 PLN* od 505 pLN* od 545 pLN*

OFERTA FORD MULTIOPCIE 99
1.09%

FIESTA 306 pun/mies* ~ C-MAX 607 prwv/mies.* ) -

FOCUS 585 put/mies.* KUGA 908 pin/mies.*

Wyliczenia oferty dla okresu sptaty 48 miesiecy, 20% wptaty wtasnej i 20 tys. kilometréw przebiegu rocznie. Przyktad reprezentatywny: Rzeczywista Roczna Stopa Oprocentowania (RRSO) wynosi 8,35%,
catkowita kwota kredytu (bez kredytowanych kosztéw) 48 256 zt, catkowita kwota do zaptaty 60 582,47 zt, oprocentowanie zmienne 6,25%, catkowity koszt kredytu 12 326,47 zt, w tym: optata przygotowawcza
2 412,80 zt, odsetki 9 913,67 zt, 47 miesiecznych réwnych rat w wysokosci 600,06 zt i ostatnia rata 29 966,70 zt. Kalkulacja dokonana na dzieri 08.04.2016 r. na reprezentatywnym przyktadzie. Wymog zawarcia
umowy ubezpieczenia AC samochodu - koszt nie jest wliczony do RRSO. Zdjecia przedstawiajg modele w wersji opcjonalnej. Oferta ograniczona w czasie i ilosci.
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Oficjalna strona internetowa:
www.MaratonyZCharakterem.pl

KROLEWSKI POLMARATON W STOLICY MALOPOLSKI

JUZ 16 PAZDZIERNIKA ODBEDZIE SIE 3. PZU CRACOVIA POEMARATON KROLEWSKI

after party

3. PZU CRACOVIA POLMARATON KROLEWSKI - 16.10.2016

%

( PZU CRACOVIA )
= POLMARATON KROLEWSKI

ponad

(g )\ dwa tygo-
__J dnie  do
3. PZU Cracovia Pétmaratonu
Krélewskiego na liscie startowej
zapisanych jest prawie 8100 oséb,
z ktdrych ponad 6500 ma nadany
numer startowy. Réwniez z przy-
padku tej imprezy mozna przewi-
dywag, iz padnie rekord oséb, keé-
re ukoricza krakowska ,,potowke”.

META BEZ ZMIAN

Podobnie jak w poprzedniej edy-
¢ji imprezy, meta zlokalizowana
bedzie w TAURON Arenie Kra-
kéw. Dystans, jak na pétmaraton
przystato, wyniesie 21 km i 97,5
m, a trasa prowadzi tradycyjnie
wéréd zabytkéw i malowniczych
uliczek Krakowa.

KTO MOZE WYSTARTOWAC
W 3. PZU Cracovia Pélmarato-

nie Krélewskim moze wystarto-

1

Podobnie jak w
poprzedniej edygji
imprezy, meta
zlokalizowana
bedzie w TAURON
Arenie Krakow

wac kazdy kto w dniu wydarzenia
ukonczyt 18 lat, zarejestrowat
si¢ 1 uidcit oplatg startowa do 15
pazdziernika, a takze... zdazyt si¢
zarejestrowa¢ przed zamknigciem
listy, ktéra automatycznie si¢ za-
mknie po osiagnigciu limitu 10
tys. zarejestrowanych i oplaco-

nych uczestnikéw.

0 CZYM WARTO PAMIETAC:

Warunkiem sklasyfikowania za-
wodnika jest przebiegniecie po
zatwierdzonej trasie pétmaratonu
i ukoriczenie biegu w regulami-
nowym czasie 3 godzin. Zawod-
nicy, ktérzy nie ukoriczg biegu do
godziny 14.00 beda zobowiazani
do przerwania biegu. W biegu nie
beda mogly uczestniczy¢ osoby na
wozkach inwalidzkich, z wézkami
dziecigcymi, czy ze zwierzgtami.
Zawodnicy bedacy pod wplywem
alkoholu, badZ innych s$rodkéw
odurzajacych beda automatycz-

Warto

réwniez pamigtad, ze przekazanie

nie  zdyskwalifikowani.

SWO0jego numeru startowego innej
osobie spowoduje dyskwalifikacje
zawodnika.

NAGRODY NAGRODY

Dla najszybszych zawodnikéw
czekajg wysokie nagrody pienigz-
ne. Najszybszy biegacz zdobedzie
10 tys. zl, nastgpny zawodnik 8
tys. zl, a zdobyweca trzeciego miej-
sca 6 tys. zt. Dodatkowo w ka-
tegoriach wickowych przyznane
zostang nagrody rzeczowe, zdo-
bywcy pierwszych szesciu miejsc
w klasyfikacji generalnej otrzy-
majg puchary ufundowane przez
Krakéw.  Dodatkowo
oczywiscie azdy zawodnik, keéry

Miasto

ukoriczy pétmaraton otrzyma pa-
miatkowy wyjatkowy medal.

DLA ZAWODNIKOW

Zawodnikom zostana udostgp-

nione szatnie i depozyty w TAU-
RON Arenie Krakéw. Beda czyn-
ne w dniu 16.10.2016 r. od godz.
9.00 do 16.00. Po biegu uczest-
nicy beda mogli spozy¢ positek
regeneracyjny.

NIE TYLKO POLMARATON

Bieganic w podwawelskim gro-
dzie to nie tylko Pétmaraton
Krolewski, ale takze odbywaja-
cy si¢ na wiosng PZU Cracovia
Maraton, podczas ktdrego trzeba
zmierzy¢ si¢ z dystansem 42 195
m czujac na plecach oddech hi-
storii, czy rozwijajacy si¢ w bardzo
szybkim tempie PZU Bieg Trzech
Kopcéw. Biegajac w stolicy Mato-
polski mozna tez pomaga¢ pod-
opiecznym Fundacji Jaska Meli
Poza Horyzonty, dla ktdrych ze
$rodkéw zgromadzonych podczas
Krakéw Business Run kupowane
sa nowoczesne protezy. W Krako-

wie nie brakuje réwniez terendéw

sprzyjajacych bieganiu - Blonia,
Las Wolski czy liczne parki miej-
skie to jedne z wielu miejsc, gdzie
mozna spotka¢ setki biegaczy.

KROLEWSKA TRIADA

Zblizajacy si¢ 10. PZU Bieg
Trzech Kopcéw oraz 3.PZU Cra-
covia Pétmaraton Krélewski to
ostatnie etapy do zdobycia Kro-
lewskiej Triady Biegowej. Specjal-
nymi nagrodami - statuetkami
- zostang uhonorowane wszyst-
kie osoby, ktore ukoriczyly trzy
krakowskie imprezy organizowa-
ne przez Zarzad Infrastruktury
Sportowej w Krakowie (15. PZU
Cracovia Maraton, 10. PZU Bieg
Trzech Kopcéw, 3. PZU Cracovia

Pétmaraton Krélewski).

SZCZEGOLY

Wiecej informagji na temat pét-

maratonu mozna przeczytaé na:
www.zis. krakow.pl
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Viobiflex

Suplement diety

PRACUJA NAD FORMA TWOICH STAWOW

MBX/02/18.02.2016

NIEZDENATUROWANY KOLAGEN TYPU Il (UC-II®)

Niezdenaturowany kolagen typu Il (UC-II®) indukuje
tolerancje w obrebie ukiadu immunologicznego,
co prowadzi do hamowania odpowiedzi zapalnej
w obrebie stawu, zmniejszenia dolegliwosci bélowych
oraz towarzyszacej sztywnosci i obrzeku.’

Suplement diety nie moze by¢ stosowany jako substytut (zamiennik) zréznicowanej diety.
1. Bagehi D et al. Int. J Clin. Pharm. Res. 2002; 22(3-4): 101-110

STADA

PARTNER W LECZENIU BOLU




I 5. Maratony z Charakterem na Facebooku:
ey fb.com/MaratonyZCharakterem

TERMINARZ WYDARZEN BIEGOWYCH | ROWEROWYCH

SPRAWDZ W PONIZSZYM TERMINARZU, GDZIE W OKOLICACH KRAKOWA ODBYWAJA SIE BIEGOWE:
ULTRAMARATONY, MARATONY, POEMARATONY, A TAKZE ROWEROWE EVENTY

DY- |

| DZIEN !

| ? : | LIMIT |
DYSCYPLINA | DATA  iTYGO- i MIASTO | STANS iDYSTANSE | LIMITY LINK DO STRONY | REGULAMIN { STARTUJA- | REJESTRACJADO | UWAGI
! ! ! ! i GEOW- : INNE : CZASOWE : ! | ! |
| : DNIA : | | | | | | ¢ CYCH |
| | | | NY | | | | |
1102016 ¢ sobota Lawoja 5. Memoriat Wojtka Kozuba ok 14km 3 godziny memorialwojtka.pl memor\aIw0].tka.pl/097regula— 200 Onf\me. do 2805, pgzme] Bieg n,a Babia
min.html w Biurze Zawodow Gore
. . $3-eu-west-1.amazonaws.com/ ! )
8.10.2016  sobota Krakow Clbuervice Mlstrzostwa P_od_gorza itmbw.pl/index.php/nasze-imprezy/1p sm-fotos.sportmaniacs.com/back e 6'10,‘Ub iy
w biegach dla dzieci i zawodoéw
Regulamin9%205-10-15.pdf
@ 8.10.2016 sobota Krakow II Finat Tour de Cracovia Amatoréow 57km 37km (k) www.tourdecracovia.pl www_tourdecra(oyla.pl/text/ i Onf\m.e do7.10, pgzn\ej i
0 : : : : : : : : regulamin : w Biurze Zawodow
( 3 . ; . . . .
7~ y im-
87 1 oowis nieide} Ko Instal Pétmaraton ITMBW Krakéw | 2tm | 10 tmbw plindex. pip/nasze-imprezy{ itmbuw.plindex php/nasze-im
/ /1p/1p-info prezy/1p/1p-regulamin
sportmaniacs.com/pl/services/ s3-eu-west-1.amazonaws.com/ Rowerzvéc 300 On-line lub w Biurze
Cé% 9.10.2016 & niedziela Trzebinia Wyscig Rolkowo—-Rowerowy 5-10-15 | 15m § 10km, 5km inscription/wyscig-rolkowondashrowe- ism-fotos.sportmaniacs.com/back rolkar)z/e 300 ' Zawodw
e rowy-5-10-15 Regulamin%205-10-15.pdf ‘
44 godziny (5 40m
E E E i E E f z@iﬁsi@% i : i 100 056b : i Trasa szlakiem
{41600 mte.k_ : ALY : Szlak Orlich Gniazd - Ultra i 16Tkm | 5169—79km,229 30mi ultra.vajra.org.pl : u\tra,vajra.org,p\/\.ndex,php/ : (Powym N 5 czerwpnym
niedziela ¢ - Czestochowa requlamin liwe niepefne Krakéw —
e 7 T $wiadczenia) Czestochowa
399 —136km, 44 — €
161km)
( 3 ] ] . . .
g" 16102016 inedzelai Kuakéw 3. PZU Cracovia Pétmaraton Krélewski! 21km 3 godziny (do 1400) | W"WASKAKOWPIS-pu-ciacovia-po- wwwzis iskowpl/iegulamin- £ o0 4 On-linedo3.10,14-15.10
/ Imaraton-krolewski -3-pzu-cpk w Biurze Zawodéw
o . IV Perty Matopolski - Gorczanski Park 4 godz. - 20km, 3godz. ' | perlymalopolski.pl/gpn-regu- On-line do 17.10 lub w Biurze
23.10.2016 : niedziela ;  Rabka Zdr6j Narodowy (Perly Malopolski 20km ¢ 14km, 7,5km 14Km, 19 30m — 7.5k perlymalopolski.pl/gpn-home Jamin 1000 Zawodow w driu eventu
2100016 | sobota | 0PHE/ Kornatka Cross Run 16km 390dz 15m. xrun.io/opis phplid=1 un ofassetsfregulaminbie- Do 23.10
Kornatka (xrun) qu_kornatka_xrun.pdf
krakowbiega.pl/wp-content/ 0
2 . , V Grand Prix Krakowa 1/5 12km, 6k, _ Uploads/2016/09/REGULAMIN-V- On-linedo 2.112016 b
’ 6.11.2016 & niedziela Krakow 23km 3godz 15m. krakowbiega.pl ) ) w Biurze Zawodow w dniu
/ (GP Krakowa) 4km (Grand-Prix-Krakowa-w-biegach- eveny
gorskich-2016-17..pdf
. s T . - www.mogilany.biegskawina.pl/ On-line do 8.11.2016 lub
11112016 & pigtek Skavma I Gorski B_1eg Nlep_odleg{osm 8km www.mogilany.biegskawina.pl Regulamin%20Bieg%20niepod- 500 w Biurze Zawodow w dniu
Mogilany Skawina-Mogilany
leglosci%202016.pdf eventow
Biaty Kosciot www.niepodleglosciowal1.pl/ ey
11.11.2016 & piatek y V Niepodlegtosciowa Jedenastka 1Tkm 1godz. 50 m. www.niepodleglosciowal1.pl rhieporteglos ? 500 w Biurze Zawodéw w dniu
k Krakowa regulamin —
www.visegradmaraton.info/
11112016 & pigtek Rytro kNowego IV Bieg Niepodlegtosci w Rytrze 10km Skm www.visegradmaraton.info \maggs/bleg\/\V'_B\eg‘_N\epodIe— 200 On—Imgd04.H.201,6 o
Sqza qlosci/req_iv_bieg_niepodleglo- w Biurze Zawodow
sci_rytro.pdf
www.zawodysportowe.info/
) A . o ) mosir/zdjecia/regulamin%20 .
11.11.2016 & pigtek Zakopane II Zakopianski Bieg Niepodlegtosci 10km Skm 1godz. 30 m. www.mosir.zakopane.eu biegD%20niepodlegd6C5%82o- 900 On-line do7.11.2016
9%(5%9B¢i%202016.pdf
1godz. 50 m. (do v Gopbo.com/s/ On-line lub w Biurze Zawo-
11.11.2016 ¢ pigtek Krakow Krakowski Bieg Niepodlegtosci 17km g Wé 50) ) biegniepodleglosci.com.pl j7wxe5yn86w3wbj/Requla- 5000 d6ww dniu event
’ min%20KBN%6202016.pdf?dI=0
ww.zadyszka.org.pl/biegi-zadyszki/ 11 www.zadyszka.org.pl/images/ On-line do 81,2016 lub
11.11.2016 ¢ pigtek 0swiecim Jedenastka na 11 Listopada 1Tkm 1godz. 30 min. Z80Y57A.0G PBIEgzady ZaCysza oG pyimag w Biurze Zawodéw w dniu
-na-11-listopada.html/ requlaminy/Reg11.pdf —
. . . On-line do 7.11.2016 lub
11.11.2016 ¢ pigtek Bydlin XXII ‘]/3\,1:1?{ Eélgcf:rﬂ;i}jvklem 12km 8km, 5km www.gokklucze.pl www.time4s.pl/pdf/req11list.pdf w Biurze Zawodow w dniu
eventu
Snieznica Cross Run xrun.io/assets/requlaminbie- ISPV IS
27.11.2016 i niedziela { Kasina Wielka 15km 3 godziny xrun.io/opis.php?id=2 H0rassetsfieg w Biurze Zawodéw w dniu
(xrun) qu_snieznica_xrun.pdf eveniy
( 3 .
ﬁ
g 4122016 ! niedziela Krakow V Grand Prix Krakowa 2/5 23km 12km, Sk, 3godz 15m. krakowbiega.pl krakowbiega.pl/regulamin
/7 (GP Krakowa) 4km
. www.dystans.krakow.pl/ )
31122016 ¢ sobota Krakow 13. Krakowski Bieg Sylwestrowy 10km Skm 1godz 30 min. o dystans kakowpl/i-taskowsk- sites/default/files/regulami- pg {ominedo 23122016 lbw
-bieg-sylwestrowy Biurze Zawodéw
n_13sbr_2016.pdf
(] .
ﬁ
™ 15.01.2017 i niedziela Krakow V Grand Prix Krakowa 3/5 23km 12km, Gk, 3godz 15m. krakowbiega.pl krakowbiega.pl/regulamin
/’ (GP Krakowa) 4km 9 g g 9
( 4 :
ﬁ
™ 12.02.2017 & niedziela Krakow e e 23km 12km, Gk, 3godz 15m. krakowbiega.pl krakowbiega.pl/regulamin
/’ (GP Krakowa) 4km 9 g g 9
{ 4 .
ﬁ
™ 5032017 i niedziela Krakow V Grand Prix Krakowa 5/5 23km 12km, Sk, 3godz 15m. krakowbiega.pl krakowbiega.pl/regulamin
/’ (GP Krakowa) 4km 9 g g 9
BT niedzelat Mogielnia Mogielnica Cross Run 29,5km 5 gadz, 50 s e xrun.lo/assgts/regulamlnble— On-line do 19.03,\ub w Biurze
(xrun) qu_mogielica_xrun.pdf Zawodow
LEGENDA: - bieg F- pétmaraton # - maraton # - ultramaraton

UWAGA TECHNICZNA: redakcja dotozyta wszelkich starari, by w terminarzu nie pojawity sie btedy, jednakze nie odpowiada problemy wynikajace z bteddw, ktdre mogty zostac zawarte w publikacji.
Terminarz nie zawiera informadji o biegach krtszych niz potmaraton, wydarzeniach na ktére nie mozna sie juz zapisac, wydarzeri co do ktdrych nie byto petnych informacji organizacyjnych, itp. Przed startem w wydarzeniu zachecamy do zajrzenia na strone organizatoréw wydarzeri w celu weryfikacji informagj.

zobacz terminarz on-line (z klikalnymi linkami do stron www i regulaminow) na maratonyZcharakterem.pl/mzc50
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awarto$¢ wody w or-

ganizmie podlega du-

zym wahaniom i zalezy
przede wszystkim od spozycia soli
kuchennej (chlorku sodu) oraz
wielu czynnikéw  ustrojowych
i pozaustrojowych, jak np. od
wieku, budowy ciata, warunkéw
otoczenia itp. W miarg starzenia
sie ustroju zmniejsza si¢ w nim
zawarto§¢ wody. Na przykiad
ptéd zawiera 74-94% wody, ciato
noworodka — 78%, dziecka do 2
lat — 65%, do 7 lat — 63%, od 7
do16 lat— 53%, a dorostych — 58-
65% wody. W ciagu doby 3-6%
wody ustrojowej ulega wymianie,
z czego wynika, ze w ciagu 10 dni
dochodzi do wymiany ok. 50%
catkowitej ilosci wody w ustroju.
Dzigki temu szybko wydalane sa
produkty metaboliczne i ,trans-
portowane” do komérek produk-
ty odzywcze. Z woda ustrojowa
usuwane sa jednocze$nie wazne
sktadniki mineralne, ktére moze-
my uzupetnia¢ cho¢by woda mi-
neralna, ale ta odpowiednia.

ETYKIETA - CZYLI SKLAD
woDY

Woda mineralna, by uzyskata taka
etykietg, powinna zawieraé od-
powiednig ilo§¢ mineratéw i po-
chodzi¢

zasobéw podziemnych. Powinna

z udokumentowanych

by¢ czerpana z ujg¢ zabezpieczo-
nych przed czynnikami zewngtrz-
nymi, nie moze by¢ uzdatniania
ani zawiera¢ zadnych dodatkéw.
Sklad wéd mineralnych bywa
rézny.  Wickszos¢  dostgpnych
w sklepach zawiera 200-500 mg
mikroelementéw na lier wody.
W 2011 roku zostalo usystema-
tyzowane nazewnictwo i sktad
w zakresie wod mineralnych. Na-
turalne wody mineralne zostaly
podzielone na 4 kategorie: wyso-
komineralizowane — zawierajace
powyzej 1500 mg/l skladnikéw
mineralnych, $redniomineralizo-
wane — 500-1500 mg/l, niskomi-
neralizowane — ponizej 500 mg/l
oraz bardzo nisko mineralizowane
— zawierajace ponizej 50 mg/l mi-

neratéw.

JAKA WODA DLA KOGO?

Otéz w przypadku oséb aktyw-
nych fizycznie, wskazane beda
wody wysokomineralizowane
spozywane przed, w trakcie i po
treningu, gdyz straty mikro- ma-
kro elementéw s3 zdecydowanie
wicksze niz u oséb prowadza-
cych siedzacy tryb zycia. Tutaj
najwicksza uwagge nalezy skupi¢
na zawartoéci potasu, magnezu
i wodoroweglanéw, gdyz to one
pozwalaja zachowaé réwnowagg

kwasowo-zasadowa krwi i unikaé

Oficjalna strona internetowa:
www.MaratonyZCharakterem.pl

PORADY BIEGOWE: WODA WODZIE NIEROWNA!

JAKA WODA BEDZIE DLA NAS IDEALNA? JAK CZYTAC ETYKIETY NA BUTELKACH?

bolesnych kurczy migéni po tre-
ningu. Jesli masz klopoty z tra-
wieniem, dokucza ci nadkwasota,
refluks, czy zgaga to najlepszym
rozwiazaniem bedzie woda bogata
w wodoroweglany (HCO 3) — po-
wyzej 500 mg/l. Wodoroweglany
neutralizuja  kwasy zoladkowe,
dzicki czemu m.in. tagodza bdle
brzucha po positkach. Dla oséb

przetrenowanych, czy przeme-

czonych praca zawodowa, dodat-

Najpewniej

woda np.
truskawkowa, nie
zawiera zadnych
mineratow

lub jedynie ich
sladowe ilosci, a
dostarcza puste
kalorie, gdyz swoj
smak zawdziecza
cukrowi (w tym
owocowemu),
zawiera takze
regulator
kwasowosci,
aromat,
substancje
stodzace

kowo spozywajacych duze ilosci
kawy przydatna bedzie woda ze
zwigkszong zawartoscia magne-
zu (ponad 50 mg/l). Warto takze
zwraca¢ uwage na zawarto$¢ sodu
(powyzej 200 mg/l), zwlaszcza jesli
charakeeryzujesz si¢ duza potliwo-
§cia, straty tego mineratu z potem
sa ogromne. S6d wplywa bezpo-
§rednio na gospodarke wodna
organizmu, zapobiegajac odwod-
nieniu. Jednak w przypadku oséb
z podwyzszonym ci$nieniem wrecz
przeciwnie, nalezy wybiera¢ wody
niskosodowe, czyli takie, ktore
zawieraja ponizej 50 mg/l. Nato-
miast w czasie diet redukcyjnych
wskazane jest spozywanie duzej
iloci  plynéw. Warto woéwczas
wybiera¢ wody z duzg zawartoscia
wapnia i magnezu, by oczyszczaé
organizm z toksyn, gdyz zwigkszo-
na zawarto$¢ tych mineratéw pote-
guje filtrujaca funkcje nerek.

WODA ZRODLANA

Naturalna woda zrédlana zawiera
mate ilodci sktadnikéw mineral-
nych (ponizej 500 mg/l). Nadaje
si¢ ona do codziennego spozy-
wania, w tym dla dzieci i oséb
starszych. Wodg Zrédlang poleca
si¢ do przygotowywania napojow
oraz jedzenia, gdyz gotowanie nie
wplywa na jej jakos¢ i nie zmie-
nia ona smaku potraw. Wiele
0s6b spozywa wodg z kranu, badz
bezposrednio, badz po przefiltro-
waniu jej, jednak nalezy pamig-
taé, ze nie zawiera ona minera-
téw, a spozywanie jej w duzych
ilociach moze przynies¢ wrecz
odwrotny skutek, czyli wypluka¢
przyjete z innych Zrédet mikro,
makroelementy i doprowadzi¢ do
zachwiania réwnowagi wodno-

-elektrolitowej.

WODA PODCZAS POSILKOW
Zdania co do spozywania plynéw

podczas positkéw sa podzielone.
Wielu specjalistéw radzi, by spo-
zywa¢ wodg na godzing przed
positkiem, a nie w trakcie. Jest
to wskazane w celu odpowied-
niego nawodnienia organizmu,
poniewaz substraty energetyczne
takie jak weglowodany potrzebu-
ja wody, by zostaly przetworzone,
a po drugie.

KIEDY I JAK PIC

Pijac plyny w trakcie positku, roz-
cieiczamy soki zotadkowe, przez
co procesy trawienne ulegaja za-
burzeniu. To jednak jest zmienne
osobniczo poniewaz kazdy z nas
ma inne stezenie sokéw trawien-
nych, wigc u 0séb z duzym steze-
niem spozywanie plynéw bedzie
wrecz wskazane, natomiast w od-
wrotnej sytuacji, raczej zakazane.
Waznym jest, ze w réznych po-
rach dnia, zycia itd. uktad hormo-
nalny funkcjonuje inaczej, przez
co takze procesy metaboliczne s
zmienne. By¢ moze dany orga-
nizm potrzebuje plynéw podczas
$niadania, ale do kolagji nie sa juz
konieczne itd. Wplyw ma takze
klimat, otoczenie, dieta, suple-
mentacja, forma i czas poswigco-
ny regeneragji sportowca, czy ilo§¢
wydzielanych enzyméw trawien-
nych wigc trudno jednoznacznie
okregli¢ czy korzystne jest spozy-
wanie plynéw podczas positkéw,
czy tez nie. Z punktu widzenia
medycznego, czy fizjologicznego
jedzenie bez popijania jest nie-
zwykle korzystne dla naszego or-
ganizmu. W trakcie dokladnego
gryzienia, rozdrobniony pokarm
miesza sie ze §lina, do momentu
uzyskania postaci, ktérg mozemy
Slinianki

w ciagu doby wytwarzaja przeciet-

swobodnie  potknaé.
nie ok. 1,5 1 $liny, natomiast na
jeden positek powinno wystarczyé
ok. 250 ml. Oczywiicie ta ilos¢

$liny uzalezniona jest od przyje-
tych w czasie doby plynéw, jesli
bylo ich za malo, wéwczas zasoby
$liny, a co za tym idzie odpowied-
nie trawienie beda zaburzone.
Czgste popijanie jedzenia moze
prowadzi¢ do powstawania wzdgé

i gazdéw.

WODA DO POSILKOW?

Jesli nie mozemy powstrzymacd sig
od rozwadniania positkéw, zrob-
my to. Sg teorie, ktére popieraja
takze i ta metodg. Jedzac wolniej
i doktadniej, wykorzystamy wigk-
sz0$¢ cennych witamin i mine-
ratéw zawartych w pozywieniu
oraz zjemy mniejsza porcjg, co
jest szczeg6lnie istotne w okresie
redukeyjnym. Wedtug zwolenni-
kéw tej teorii dziki wodzie po-
karm lepiej przechodzi przed ko-
lejne odcinki uktadu trawiennego.
Takze masy kalowe latwiej si¢
przesuwaja i nie powoduja cho¢by
zapar¢. Poza tym picie wody do
positkéw uzaleznione jest od wy-
korzystanych sktadnikéw spozyw-
czych. Inaczej bedzie odbywalo si¢
przyswajanie np. ryzu z migsem,
a suréwki warzywnej, czy owoco-
wej. Reasumujac pi¢, czy nie pi¢
podczas jedzenia to sprawa bardzo
wzgledna, indywidualna i uza-
lezniona od bardzo licznej grupy
czynnikéw. Najlepiej wstuchad sig
we wlasny organizm i sprawdzi¢,
czy pijac podczas positkéw mamy
uczucie wzdgcia, czy odczuwamy
inny dyskomfort, czy tez jedzac
yna sucho” zauwazamy kiucie
w brzuchu i problemy z prze-
mieszczaniem mas  katowych,
a w nastepstwie uciazliwe zapar-
cia.

Z BABELKAMI CZY BEZ?

Ta kwestia takze nie jest pozba-
wiona sporéw. Otéz jak wiadomo
CO2 to toksyna dla organizmu,

ktérej pozbywamy si¢ podczas
oddychania, wigc nie powinni-
$my dodatkowo dostarczaé jej
wraz z ptynami. Wody gazowanej
na pewno nie powinny spozywaé
osoby z nadkwasotg i problema-
mi trawiennymi, czy zapaleniem
gardla, gdyz woéwczas dolegli-
wosci moga si¢ nasili¢. Ponadto
zawarto§¢ CO2 powoduje obni-
zenie pH w granicach 0,05-2,66
w stosunku do wody niegazowa-
nej. Z drugiej za$ strony woda
z babelkami

kubki smakowe, a to za sprawa

podraznia nasze

dwutlenku wegla, ktéry nadaje jej
lekko kwaskowaty smak. Przez to
dziata takze bardziej orzezwiajaco
i jestesmy w stanie wypi¢ jej nieco
wigcej. Przewaga gazowanej nad
t3 bez babelkéw jest jeszcze taka,
ze w obecnosci CO2 nie rozwijaja
si¢ mikroorganizmy, wiec mozna
ja dtuzej przechowywaé po otwar-

ciu niz t¢ niegazowana.

WODY SMAKOWE

Coraz chetniej siggamy po wody
z réinego rodzaju ulepszaczami
smakowymi, gdyz naturalny po-
smak wody zwyczajnie nam sig
znudzil. Jednak warto pamigtad,
7e dodawanie aromatéw owoco-
wych do wéd mineralnych wy-
pacza ich okreslenie ,mineralna’,
gdyz przepisy prawne zabraniaja
aromatyzowania tego typu wod.
Zatem najpewniej woda np. tru-
skawkowa, nie zawiera zadnych
mineratéw lub jedynie ich $lado-
we ilosci, a dostarcza puste kalo-
rie, gdyz swéj smak zawdzigcza
cukrowi (w tym owocowemu),
zawiera takze regulator kwasowo-
§ci, aromat, substancje stodzace:
cyklaminian  sodu, asmartam,
acesulfam K, czy substancj¢ kon-
serwujaca. Na dodatek, o czym
rzadko informuje producent, taka
woda w 100 ml zawiera 20 kcal,
czyli 1,5 litrowa butelka daje ich
az 300! Wnioski mozna bardzo ta-
two i szybko wyciagnag, tego typu
woda na pewno nie jest wskaza-
na wsréd sportowcéw, nawet na

amatorskim poziomie.

PODSUMOWANIE

Pamictajmy o systematycznym
uzupelnianiu  plynéw w ciagu
doby, tak, by nie dopusci¢ do po-
jawienia si¢ uczucia pragnienia.
Najlepiej wybieraé wody z odpo-
wiednia do zapotrzebowania, czy
stanu zdrowia iloscia mineratéw,
wyreguluja
wodno-eletrolitowa i utrzymaja

ktére gospodarke

organizm w homeostazie (t6wno-
wadze biologicznej).

® Mgr Justyna Mizera,

dr Krzysztof Mizera

www.olimpiakos.org.p/
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anim blisko 7 tysigcy bie-

gaczy wyruszylo w sobo-

t¢ 24 pazdziernika tuz po
godzinie 11.00 z ulicy Stanistawa
Lema na trasy pétmaratonu oraz
Krakowskiej Piatki z PZU, wiele
sympatycznych stéw  zachecaja-
cych do bicia zyciowych rekordéw
w zdrowej rywalizacji przekazali im
organizatorzy wydarzenia.

FAWORYCI NIE ZAWIEDLI

Juz po niespetna kwadransie
w TAURON Arenie Krakéw
ogladaliémy fantastyczny, nie-
zwykle emocjonujacy finisz Kra-
kowskiej Piatki z PZU. Ukra-
iniec Sergii Rybak o centymetry
wyprzedzil reprezentanta Polski
etiopskiego pochodzenia Yareda
Shegumo. - Zamierzatem wystar-
towa¢ w potmaratonie, ale jak
zobaczylem listg startowa pelna
Kenijezykéw i moich rodakéw,
postanowilem poszuka¢ szan-
sy na zwycigstwo na dystansie
5 km — przyznal Sergii Rybak,
triumfator niedawnego 9. PZU
Biegu Tizech Kopcéw. - Yared

Maratony z Charakterem na Facebooku:
fb.com/MaratonyZCharakterem

TAK BYLO ROK TEMU: REKORDOWE SWIETO BIEGANIA

ZNAKOMITA FREKWENCJA, IDEALNA POGODA, DUZE ZAINTERESOWANIE KIBICOW, WYSOKI POZIOM
SPORTOWY — TAKI BYE UBIEGEOROCZNY 2. PZU CRACOVIA POEMARATON KROLEWSKI.

FOT.: MICHAL KLAG (5)

Shegumo, wicemistrz Europy
w maratonie, nie spodziewat si¢
raczej tak szybkiego tempa. Na
ostatnich metrach walczylismy
jak sprinterzy. Ja chyba pobitem
zyciéwke na 100 metréw. Jestem

po raz kolejny zachwycony wspa-

nialg atmosfera. Bardzo podoba
mi si¢ pomyst zakoriczenia biegu
w tej picknej hali. Jeszcze bar-
dziej pokochatem Krakéw!

CIEKAWA TRASA
Rodaczka Rybaka, dobrze znana

w Polsce i w Krakowie z wielu
startow Lilia Fiskowicz wygrala
zmagania pad na 5 km: - To byla
ciekawa trasa, biegliémy nie tyl-
ko ulicami, ale takze przez park.
I jeszcze do tego meta w wiclkiej

arenie.

Na ostatnich
metrach
walczylismy jak
sprinterzy. Ja
chyba pobitem
zyciowke na 100
metrow. Jestem
po raz kolejny
zachwycony
wspaniata
atmosfera

ZWYClEiYI’.A PO RAZ TRZECI
Najlepsza w pétmaratonie bie-
gaczka Monika Stefanowicz juz
po raz trzeci zwycigzyla w im-
prezie, ktérej met¢ wyznaczono
w hali. - To jest niesamowite wra-
zenie. Whiega¢ przy takim aplau-
zie widzéw. W ubieglym roku
wygratam pétmaraton w Gdai-
sku, kilka miesi¢cy temu maraton
w Lodzi, a teraz znéw pétmaraton
w Krakowie — dzielita si¢c wraze-
niami zawodniczka Grunwal-
du Poznaf. - Moim marzeniem
i celem na nastgpny jest udzial
Igrzyskach Olimpijskich w Rio de

Janeiro.

ZWYCIEZCA Z REKORDEM
ZYCIOWYM

Od samego poczatku sobotniego
2. PZU Cracovia Pétmaratonu
Krélewskiego ostre tempo narzu-
cili Kenijczycy i Ukraidcy. Zwy-
cigzca Elvis Kipkoech ustanowit
swoj rekord zyciowy (1:02.45),
jego poprzedni najlepszy wynik to
1:03.05, uzyskany przed rokiem

we wloskiej Cremonie.

DLA WYTRWAELYCH: KORONA POEMARATONOW

BIEGI POEMARATONOWE DOCZEKALY SIE SWOJEGO WYJATKOWEGO CYKLU: KORONY POEMARATONOW

ierwszych  zdobywcow
Korony Pétmaratonéw
Polskich
w roku 2013. Polskie Stowarzy-

wyloniono

szenie Biegébw we wspotpracy
z Wojskowym Klubem Biegacza
2Meta”
regulamin zdobywania medalu

Lubliniec, opracowato
,Korony Polskich Pétmarato-
néw”. W 2016 roku zostalo wy-
branych 10 pétmaratonéw. Zeby
zdoby¢ ,Korong” trzeba ukoriczy¢
5 pétmaratonéw w ciagu roku ka-

lendarzowego.

DO WYBORU

W 2016 roku do wyboru byty po-
nizsze pétmaratony: Pétmaraton
Slezaniski, Pétmaraton Warszaw-
ski, Poznari Pétmaraton, Bialystok
Pétmaraton, PGNiG Pétmaraton
Stowaka Grodzisk Wlkp., Noc-
ny Pétmaraton Wroclaw, Toyota
Pétmaraton Watbrzych, Pétmara-
ton Philipsa Pita, Bieg Lechitéw
Gniezno i 3. PZU Cracovia Pét-
maraton Krélewski.

WARUNKI

Jest jednakze kilka warunkéw do
spetnienia. Wiéréd ukoriczonych
potmaratonéw musi znajdowaé
si¢ co najmniej jeden z pdima-

» PZU Pétmaraton Krakowski w tym roku,zamyka”kalendarz Korony Pétmaratonéw Polskich.

ratonéw: krakowski, warszawski
lub poznariski, takze co najmniej
jeden z czterech: Bialystok, Bia-
lystok, Grodzisk Wlkp., Pita,
Wroclaw, a takie jeden z trzech:
Sobédtka, Watbrzych, Gniezno.
Wszystkie trasy powyzszych pét-
maratonéw oczywiscie posiadaja
atest Polskiego Zwiazku Lekkiej
Atletyki.

POLMARATON SLEZANSKI
Sobétka lezy 35 km od Wro-

clawia. Sasiaduje ze Slezanskim

Parkiem Krajobrazowym, ktéry
pétmaraton przecina w potowie.
Trasa biegnie asfaltem,ale nie
brakuje podbiegéw. Laczna suma
wzniesieti to 9,3 km.

POLMARATON

WARSZAWSKI

To najwigksza polska ,potéwka”.
W ubieglym roku organizatorzy
przygotowali konkurs na najlep-
sze przebranie. Chetni musieli
przebiec od startu do mety w jak
najbardziej niezwyktym przebra-

niu. Do wygrania byt kompletny
strdj biegacza (koszulka, spodenki
i buty) z kolekgji adidas Superno-

va.

POZNAN POLMARATON

Jego wyjatkowos¢ polega na elek-
tronicznej informacji zaréwno dla
uczestnikéw, jak i dla kibicow.
Uczestnicy moga wprowadzi¢
wlasny planowany czas i zobaczy¢,
w ktérym miejscu beda o okreslo-
nej godzinie. To wazne dla kibicu-
jacej rodziny i przyjaciot!

Zeby zdoby¢
~Korone” trzeba
ukonczy¢ 5
potmaratonow
w ciagu roku
kalendarzowego

BIALYSTOK POLMARATON
Biegowi gléwnemu towarzyszyly
dwa dystanse okazjonalne: Bieg
Europejczyka (5,5 km) i Bieg Ma-
tego Europejczyka - skierowany do
dzieci migdzy 6 a 13 lat i rozegrany
na dystansach 500 i 800 m. Pyta-
nie, czy bedzie to kontynuowane.

POLMARATON WALBRZYCH
Ten bieg jest czgscia szeroko
zakrojonej akcji Biegaj - Zapo-
biegaj. Celem programu jest po-
pularyzacja biegania jako formy

profilaktyki zdrowotnej. W ra-
mach pétmaratonu odbywajg sig
mistrzostwa Polski stuzby zdro-

wia, w pélmaratonie oczywiscie.

POLMARATON PHILIPSA
Bardzo szeroka impreza, ktdra
yzmiescita” m.in. druzynowe mi-
strzostwa Polski stuzb munduro-
wych, akademicki Puchar Polski,
Puchar Komendanta Szkoly Poli-
¢ji, mistrzostwa powiatu pilskiego
czy klasyfikacje pracownikéw Phi-
lipsa i klasyfikacja pracownikéw
Volkswagen Poznar.

POLMARATONU LECHITOW

Historia tej ,potéwki” sigga roku
1978, co jest warte odnotowania. Na
miejsce pierwszego startu wybrano
Ostréw Lednicki, skad w 1000 roku
Otton III pieszo wedrowat do grobu
$w. Wojciecha w pierwszej stolicy
Polski - Gnieznie. Trasa pierwszej

edydji liczyta 19 km.

MEDAL DLA ZDOBYWCOW

Korong Pétmaratonéw Polskich
jest stosowny medal z takim wla-
$nie napisem przyznany po wy-
staniu wniosku i zweryfikowaniu
osiggnie¢ ubiegajacego si¢ taki

numizmat.


https://fb.com/MaratonyZCharakterem
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POLMARATON

GLIWICKI

BIEG GLOWNY NA
DYSTANSIE 21891m

; : : BIEGI DLA DZIECI NORDICWALKING 10 km ATEST PZLA
DDLU IR www.polmaratongliwickipl


http://www.gorskamasakra.pl
http://www.polmaratongliwicki.pl
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ZA KAZDE WYDANE 100 zt

*Promocja obowiazuje w dniach 22.09 — 2.10.2016 r. wytgcznie w sklepach stacjonarnych INTERSPORT.
Bon wazny jest 14 dni od daty jego otrzymania na kolejne zakupy o wartosci nie mniejszej niz dwukrotnos¢ bonu.
Regulamin promocji dostepny jest w kasie sklepu lub na www.intersport.pl

www.intersport.pl
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