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Na co się wybrać? 
Gdzie pobiec? 
Sporo wydarzeń 
zamieściliśmy w 
naszym terminarzu 
na stronie 6

SPORTOWY SEZON W MAŁOPOLSCE WCIĄŻ TRWA!
CHOCIAŻ JESIEŃ ZA OKNEM, PASJONACI BIEGANIA NA BRAK IMPREZ NARZEKAĆ NIE MOGĄ

IxfI ROZGRZEWKA

Co p r a w d a 
jesień za 
oknem, wie-

czorami temperatura wręcz zimo-
wa, lecz niech nie zmyli to sympa-
tyków biegania. Sezon wciąż trwa 
i  okazji do schowania butów na 
zimę raczej nie będzie.

KRAKÓW AKTYWNY!
Przed nami, już za chwilę (2 paździer-
nika), 10. PZU Bieg Trzech Kopców 
będący idealną rozgrzewką przed 3. 
PZU Cracovia Półmaraton (16 paź-
dziernika) - półmaratonem, który 
jednocześnie zamyka tegoroczną Ko-
ronę Półmaratonów Polskich (więcej 
na ten temat piszemy na stronie 10). 
Zapisy na Bieg Trzech Kopców są już 
co prawda zamknięte, ale na półma-
raton wciąż można się zapisać. Gdy-
by ktoś chciał jednak nieco wcześniej 
sprawdzić swoją formę (bądź na in-
nym terenie), nic nie stoi na prze-
szkodzie: tydzień wcześniej startuje  
Instal Półmaraton ITMBW Kra-
ków.

UTRZYMAĆ FORMĘ 
Jeśli pragniecie zachować for-
mę przez jesień, zimę i  wiosnę... 
mamy dobrą wiadomość: jest 
gdzie się ścigać i w samym Krako-

wie i na terenie województwa ma-
łopolskiego. Już 6 listopada star-
tuje pięcio-etapowy cykl Grand 
Prix Krakowa, którego ostatni 
etap odbędzie się w marcu 2017. 
W  święto niepodległości, 11 li-
stopada, już tradycyjnie odbędzie 
się szereg biegów na terenie całe-
go województwa. Warto również 
wspomnieć o  odbywających się  
w okolicy świąt Bożego Narodze-
nia w wielu miejscach, biegach po 
choinkę, podczas których uczest-
nicy mają szansę wrócić do domu 
z  niemałą pamiątką w  postaci 
choinki. Sezon biegowy 2016 
oczywiście warto zakończyć bie-
giem sylwestrowym. Taki odbę-
dzie się m.in. w Krakowie.

DLA WYMAGAJĄCYCH
Sezon biegowy naturalnie również 
trwa dla lubujących się w biegach 
bardziej technicznych. I  tak, już 
14 października odbędzie się ul-
tramaraton wiodący czerwonym 
szlakiem z  Krakowa do Często-
chowy. Co ciekawe, zawodnicy 
trasę 161 km będą pokonywać 
przez trzy dni: rozpoczną w piątek 
wieczorem, by na mecie pojawić 
się w  niedzielę rano. Szykuje się 
wyjątkowa przygoda dla sympaty-

ków bardzo długich biegów.

W GÓRY!
A  co z  sympatykami biegania 
z  większymi przewyższeniami? Ci 
już pod koniec października mogą 
spróbować sił w  Rabce Zdrój 
w  ostatnim w  tym roku biegu 
z  cyklu Perły Małopolski. Tydzień 
później odbędzie się w Dobczycach 
nie mniej wymagający bieg z cyklu 
X-Run. W  listopadzie cykl pobie-
gnie przez Śnieżnicę, a  w  lutym 
w okolicach Kornatki, a w marcu 
w okolicach Mogielnicy.

WCIĄŻ MAŁO?
Na stronie  6 zamieściliśmy ter-
minarz wybranych większych 
wydarzeń biegowych, które od-
będą się w najbliższym czasie. Na 
stronie internetowej maratonyz-
charakterem.pl terminarz dostęp-
ny jest z  aktywnymi linkami, co 
może być przydatne przy próbie 
przejścia na stronę internetową 
wydarzenia. Zachęcamy również 
do zapoznania się z poprzednimi 
numerami MzC, gdzie zamiesz-
czone są m.in. terminarze z wy-
darzeń z  województw: dolnoślą-
skiego (MzC nr 49) i  Śląskiego 
(MzC nr 48).

10. PZU BIEG TRZECH KOPCÓW JUŻ 2 PAŹDZIERNIKA
13 KILOMETRÓW - TYLE POKONAJĄ ZAWODNICY BIEGU, KTÓRY ODBĘDZIE SIĘ W NAJBLIŻSZY WEEKEND

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

Badania wydolnościowe (VO2max, mleczan), - Indywidualne diety sportowe 

(także on-line), - analiza składu ciała - Stały kontakt z fizjologiem i dietetykiem 

sportowym, - Możliwość dojazdu na terenie całej Polski

Pomagamy w przygotowaniach kadrze narodowej kolarzy torowych, 
mistrzom  świata, Europy i olimpijczykom.

REKLAMA

WSZELKIE PRAWA ZASTRZEŻONE. 
REDAKCJA NIE ODPOWIADA ZA TREŚĆ REKLAM.

DZIAŁ HANDLOWY
Tomasz Kokoszka 
t.kokoszka@presspekt.pl
tel. kom. 536 999 459

DZIAŁ DYSTRYBUCJI
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Z apisać na bieg już się 
nie da - listy zostały za-
mknięte. Jednak nic nie 

stoi na przeszkodzie, by kibicować 
uczestnikom.

BIEG ANGLOSASKI
A ci pokonają 13-kilometrową tra-
sę pomiędzy trzema krakowskimi 
kopcami – Krakusa, Kościuszki 
i Piłsudskiego. Prawie 1/4 biegu 
wiedzie ścieżkami o nieutwardzo-
nej nawierzchni. Różnica pozio-
mów sięga 160 m. Ze względu na 
zróżnicowanie terenu w klasyfika-
cji międzynarodowej bieg został 
zaliczony jako „anglosaski”, w któ-

rym trasa prowadzi raz w górę raz 
w dół, w odróżnieniu od wersji „al-
pejskiej”, gdzie trasa w przeważają-
cej części tylko się wznosi. Dystans 
należy pokonać w regulaminowym 
czasie 2 godzin. Jest to jedyny w 
Polsce bieg górski, który wiedzie 
przez centrum dużego miasta. 

TRASA
Zawodnicy wyruszą spod Kopca 
Krakusa (Wzgórze Lasoty 271 m 
n.p.m.). Następnie pobiegn: ul. F. 
Maryewskiego, Pod Kopcem, Za 
Torem, kładką nad al. Powstańców 
Wielkopolskich, ul.Dembowskie-
go, ul. Parkowa, Rynek Podgórski, 

ul. Staromostowa, ul. Przy Moście, 
ul. Brodzińskiego, kładka pieszo-
-rowerowa im. o. Bernatka, w 
prawo ul. Podgórską i pochylnią 
zbieg w dół na Bulwar Inflancki 
nad Wisłą (199 m n.p.m.), dalej 
bulwarami Wisły do ul. Flisackiej, 
ul. Kościuszki (chodnikiem pod 
Norbertanki), ul. św. Bronisławy, 
al. Waszyngtona pod Kopiec Ko-
ściuszki (Wzgórze św. Bronisławy 
333 m n.p.m.), dalej al. Waszyng-
tona, przecięcie ul. Starowolskiej 
, niebieski szlak rowerowy do al. 
Do Kopca. Meta znajduje się pod 
Kopcem Piłsudskiego (Wzgórze 
Sowiniec 358 m n.p.m.).

redakcja@maratonyzcharakterem.pl
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Na p o n a d 
dwa tygo-
dnie do 

3. PZU Cracovia Półmaratonu 
Królewskiego na liście startowej 
zapisanych jest prawie 8100 osób, 
z których ponad 6500 ma nadany 
numer startowy. Również z przy-
padku tej imprezy można przewi-
dywać, iż padnie rekord osób, któ-
re ukończą krakowską „połówkę”.

META BEZ ZMIAN
Podobnie jak w poprzedniej edy-
cji imprezy, meta zlokalizowana 
będzie w TAURON Arenie Kra-
ków. Dystans, jak na półmaraton 
przystało, wyniesie 21 km i 97,5 
m, a trasa prowadzi tradycyjnie 
wśród zabytków i malowniczych 
uliczek Krakowa. 

KTO MOŻE WYSTARTOWAĆ
W 3. PZU Cracovia Półmarato-
nie Królewskim może wystarto-

wać każdy kto w dniu wydarzenia 
ukończył 18 lat, zarejestrował 
się i uiścił opłatę startową do 15 
października, a także... zdążył się 
zarejestrować przed zamknięciem 
listy, która automatycznie się za-
mknie po osiągnięciu limitu 10 
tys. zarejestrowanych i opłaco-
nych uczestników.

O CZYM WARTO PAMIĘTAĆ:
Warunkiem sklasyfikowania za-
wodnika jest przebiegnięcie po 
zatwierdzonej trasie półmaratonu 
i ukończenie biegu w regulami-
nowym czasie 3 godzin. Zawod-
nicy, którzy nie ukończą biegu do 
godziny 14.00 będą zobowiązani 
do przerwania biegu. W biegu nie 
będą mogły uczestniczyć osoby na 
wózkach inwalidzkich, z wózkami 
dziecięcymi, czy ze zwierzętami. 
Zawodnicy będący pod wpływem 
alkoholu, bądź innych środków 
odurzających będą automatycz-

nie zdyskwalifikowani. Warto 
również pamiętać, że przekazanie 
swojego numeru startowego innej 
osobie spowoduje dyskwalifikację 
zawodnika.

NAGRODY NAGRODY
Dla najszybszych zawodników 
czekają wysokie nagrody pienięż-
ne. Najszybszy biegacz zdobędzie 
10 tys. zł, następny zawodnik 8 
tys. zł, a zdobywca trzeciego miej-
sca  6 tys. zł. Dodatkowo w ka-
tegoriach wiekowych przyznane 
zostaną nagrody rzeczowe, zdo-
bywcy pierwszych sześciu miejsc 
w klasyfikacji generalnej otrzy-
mają puchary ufundowane przez 
Miasto Kraków. Dodatkowo 
oczywiście ażdy zawodnik, który 
ukończy półmaraton otrzyma pa-
miątkowy wyjątkowy medal. 

DLA ZAWODNIKÓW
Zawodnikom zostaną udostęp-

nione szatnie i depozyty w TAU-
RON Arenie Kraków. Będą czyn-
ne w dniu 16.10.2016 r. od godz. 
9.00 do 16.00. Po biegu uczest-
nicy będą mogli spożyć posiłek 
regeneracyjny.

NIE TYLKO PÓŁMARATON
Bieganie w podwawelskim gro-
dzie to nie tylko Półmaraton 
Królewski, ale także odbywają-
cy się na wiosnę PZU Cracovia 
Maraton, podczas którego trzeba 
zmierzyć się z dystansem 42 195 
m czując na plecach oddech hi-
storii, czy rozwijający się w bardzo 
szybkim tempie PZU Bieg Trzech 
Kopców. Biegając w stolicy Mało-
polski można też pomagać pod-
opiecznym Fundacji Jaska Meli 
Poza Horyzonty, dla których ze 
środków zgromadzonych podczas 
Kraków Business Run kupowane 
są nowoczesne protezy. W Krako-
wie nie brakuje również terenów 

sprzyjających bieganiu - Błonia, 
Las Wolski czy liczne parki miej-
skie to jedne z wielu miejsc, gdzie 
można spotkać setki biegaczy. 

KRÓLEWSKA TRIADA
Zbliżający się 10. PZU Bieg 
Trzech Kopców oraz 3.PZU Cra-
covia Półmaraton Królewski to 
ostatnie etapy do zdobycia Kró-
lewskiej Triady Biegowej. Specjal-
nymi nagrodami - statuetkami 
- zostaną uhonorowane wszyst-
kie osoby, które ukończyły trzy 
krakowskie imprezy organizowa-
ne przez Zarząd Infrastruktury 
Sportowej w Krakowie (15. PZU 
Cracovia Maraton, 10. PZU Bieg 
Trzech Kopców, 3. PZU Cracovia 
Półmaraton Królewski). 

SZCZEGÓŁY
Więcej informacji na temat pół-
maratonu można przeczytać na:

www.zis.krakow.pl

KRÓLEWSKI PÓŁMARATON W STOLICY MAŁOPOLSKI
JUŻ 16 PAŹDZIERNIKA ODBĘDZIE SIĘ 3. PZU CRACOVIA PÓŁMARATON KRÓLEWSKI

Podobnie jak w 
poprzedniej edycji 
imprezy, meta 
zlokalizowana 
będzie w TAURON 
Arenie Kraków

3. PZU CRACOVIA PÓ£MARATON KRÓLEWSKI - 16.10.2016

after party
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TERMINARZ WYDARZEŃ BIEGOWYCH I ROWEROWYCH 

legenda: x - bieg x - półmaraton x - maraton x - ultramaraton

UWAGA TECHNICZNA: redakcja dołożyła wszelkich starań, by w terminarzu nie pojawiły się błędy, jednakże nie odpowiada problemy wynikające z błędów, które mogły zostać zawarte w publikacji.  
Terminarz nie zawiera informacji o biegach krótszych niż półmaraton, wydarzeniach na które nie można się już zapisać, wydarzeń co do których nie było pełnych informacji organizacyjnych, itp. Przed startem w wydarzeniu zachęcamy do zajrzenia na stronę organizatorów wydarzeń w celu weryfikacji informacji.

SPRAWDŹ W PONIŻSZYM TERMINARZU, GDZIE W OKOLICACH KRAKOWA ODBYWAJĄ SIĘ BIEGOWE: 
ULTRAMARATONY, MARATONY, PÓŁMARATONY, A TAKŻE ROWEROWE EVENTY

zobacz terminarz on-line (z klikalnymi linkami do stron www i regulaminów) na  maratonyZcharakterem.pl/mzc50

DYSCYPLINA DATA
DZIEŃ 
TYGO-
DNIA

MIASTO NAZWA

DY-
STANS 
GŁÓW-

NY

DYSTANSE 
INNE

LIMITY 
CZASOWE LINK DO STRONY REGULAMIN

LIMIT 
STARTUJĄ-

CYCH
REJESTRACJA DO UWAGI

x 1.10.2016 sobota Zawoja 5. Memoriał Wojtka Kozuba ok 14km 3 godziny memorialwojtka.pl
memorialwojtka.pl/09_regula-

min.html
200

On-line do 28.09, później 
w Biurze Zawodów

Bieg na Babią 
Górę

x 8.10.2016 sobota Kraków
Otwarte Mistrzostwa Podgórza 

w biegach dla dzieci
itmbw.pl/index.php/nasze-imprezy/1p

s3-eu-west-1.amazonaws.com/
sm-fotos.sportmaniacs.com/back/

Regulamin%205-10-15.pdf

On-line do 6.10 lub w dniu 
zawodów

f 8.10.2016 sobota Kraków II Finał Tour de Cracovia Amatorów 57km  37km (k) www.tourdecracovia.pl
www.tourdecracovia.pl/text/

regulamin
On-line do 7.10, później 

w Biurze Zawodów

x 9.10.2016 niedziela Kraków Instal Półmaraton ITMBW Kraków 21km 10km
itmbw.pl/index.php/nasze-imprezy

/1p/1p-info
itmbw.pl/index.php/nasze-im-

prezy/1p/1p-regulamin

f 9.10.2016 niedziela Trzebinia Wyścig Rolkowo–Rowerowy 5-10-15 15km 10km, 5km
sportmaniacs.com/pl/services/

inscription/wyscig-rolkowondashrowe-
rowy-5-10-15

s3-eu-west-1.amazonaws.com/
sm-fotos.sportmaniacs.com/back/

Regulamin%205-10-15.pdf

Rowerzyści: 300, 
rolkarze: 300

On-line lub w Biurze 
Zawodów

x 14-16.10
piątek - 

niedziela
Kraków 

- Częstochowa
Szlak Orlich Gniazd - Ultra 161km

44 godziny (5g 40m 
– 24km, 9g:30m – 
44km, 13g – 59km, 

16g – 79km, 22g 30m 
– 99km, 32g – 117km, 

39g – 136km, 44g – 
161km)

ultra.vajra.org.pl
ultra.vajra.org.pl/index.php/

regulamin

100 osób 
(powyżej moż-
liwe niepełne 
świadczenia)

Trasa szlakiem 
czerwonym 
Kraków – 

Częstochowa

x 16.10.2016 niedziela Kraków 3. PZU Cracovia Półmaraton Królewski 21km 3 godziny (do 14.00)
www.zis.krakow.pl/3-pzu-cracovia-po-

lmaraton-krolewski
www.zis.krakow.pl/regulamin-

-3-pzu-cpk
10.000

On-line do 3.10, 14-15.10 
w Biurze Zawodów

x 23.10.2016 niedziela Rabka Zdrój
 IV Perły Małopolski - Gorczański Park 

Narodowy (Perły Małopolski)
20km 14km, 7,5km

4 godz. - 20km, 3godz. 
14Km, 1g 30m – 7,5km

perlymalopolski.pl/gpn-home
perlymalopolski.pl/gpn-regu-

lamin
1000

On-line do 17.10 lub w Biurze 
Zawodów w dniu eventu

x 29.10.2016 sobota
Dobczyce / 
Kornatka

Kornatka Cross Run 
(xrun)

16km 3godz 15m. xrun.io/opis.php?id=1
xrun.io/assets/regulaminbie-

gu_kornatka_xrun.pdf
Do 23.10

x 6.11.2016 niedziela Kraków
V Grand Prix Krakowa 1/5 

(GP Krakowa)
23km

12km, 6km, 
4km

3godz 15m. krakowbiega.pl

krakowbiega.pl/wp-content/
uploads/2016/09/REGULAMIN-V-
Grand-Prix-Krakowa-w-biegach-

gorskich-2016-17..pdf

On-line do 2.112016 lub 
w Biurze Zawodów w dniu 

eventu

x 11.11.2016 piątek
Skawina - 
Mogilany

III Górski Bieg Niepodległości 
Skawina-Mogilany

8km www.mogilany.biegskawina.pl
www.mogilany.biegskawina.pl/
Regulamin%20Bieg%20niepod-

leglosci%202016.pdf
500

On-line do 8.11.2016 lub 
w Biurze Zawodów w dniu 

eventów

x 11.11.2016 piątek
Biały Kościół 
k.Krakowa

V Niepodległościowa Jedenastka 11km 1 godz. 50 m. www.niepodleglosciowa11.pl
www.niepodleglosciowa11.pl/

regulamin
500

On-line do 9.11.2016 lub 
w Biurze Zawodów w dniu 

eventu

x 11.11.2016 piątek
Rytro k.Nowego 

Sącza
IV Bieg Niepodległości w Rytrze 10km 5km www.visegradmaraton.info

www.visegradmaraton.info/
images/biegi/IV_Bieg_Niepodle-
glosci/reg_iv_bieg_niepodleglo-

sci_rytro.pdf

200
On-line do 4.11.2016 lub 

w Biurze Zawodów

x 11.11.2016 piątek Zakopane II Zakopiański Bieg Niepodległości 10km 5km 1godz. 30 m. www.mosir.zakopane.eu

www.zawodysportowe.info/
mosir/zdjecia/regulamin%20

bieg%20niepodleg%C5%82o-
%C5%9Bci%202016.pdf

900 On-line do 7.11.2016

x 11.11.2016 piątek Kraków Krakowski Bieg Niepodległości 11km
1 godz. 50 m. (do 

16.50)
biegniepodleglosci.com.pl

www.dropbox.com/s/
j7wxe5yn86w3wbj/Regula-

min%20KBN%202016.pdf?dl=0
5000

On-line lub w Biurze Zawo-
dów w dniu eventu

x 11.11.2016 piątek Oświęcim Jedenastka na 11 Listopada 11km 1 godz. 30 min.
www.zadyszka.org.pl/biegi-zadyszki/11-

-na-11-listopada.html/
www.zadyszka.org.pl/images/

regulaminy/Reg11.pdf

On-line do 8.11.2016 lub 
w Biurze Zawodów w dniu 

eventu

x 11.11.2016 piątek Bydlin
XXII Bieg Uliczny Szlakiem 

Walk Legionistów
12km 8km, 5km www.gokklucze.pl www.time4s.pl/pdf/reg11list.pdf

On-line do 7.11.2016 lub 
w Biurze Zawodów w dniu 

eventu

x 27.11.2016 niedziela Kasina Wielka
Śnieżnica Cross Run 

(xrun)
15km 3 godziny xrun.io/opis.php?id=2

xrun.io/assets/regulaminbie-
gu_snieznica_xrun.pdf

On-line do 20.11.2016 lub 
w Biurze Zawodów w dniu 

eventu

x 4.12.2016 niedziela Kraków
V Grand Prix Krakowa 2/5 

(GP Krakowa)
23km

12km, 6km, 
4km

3godz 15m. krakowbiega.pl krakowbiega.pl/regulamin

x 31.12.2016 sobota Kraków 13. Krakowski Bieg Sylwestrowy 10km 5km 1 godz. 30 min.
www.dystans.krakow.pl/xiii-krakowski-

-bieg-sylwestrowy

www.dystans.krakow.pl/
sites/default/files/regulami-

n_13sbr_2016.pdf
2500

On-line do 23.12.2016 lub w 
Biurze Zawodów

x 15.01.2017 niedziela Kraków
V Grand Prix Krakowa 3/5 

(GP Krakowa)
23km

12km, 6km, 
4km

3godz 15m. krakowbiega.pl krakowbiega.pl/regulamin

x 12.02.2017 niedziela Kraków
V Grand Prix Krakowa 4/5 

(GP Krakowa)
23km

12km, 6km, 
4km

3godz 15m. krakowbiega.pl krakowbiega.pl/regulamin

x 5.03.2017 niedziela Kraków
V Grand Prix Krakowa 5/5 

(GP Krakowa)
23km

12km, 6km, 
4km

3godz 15m. krakowbiega.pl krakowbiega.pl/regulamin

x 26.03.2017 niedziela Mogielnica
Mogielnica Cross Run 

(xrun)
29,5km 5 godz. 50 m. xrun.io/opis.php?id=4

xrun.io/assets/regulaminbie-
gu_mogielica_xrun.pdf

On-line do 19.03 lub w Biurze 
Zawodów

IxfI TERMINARZ

http://www.memorialwojtka.pl
http://itmbw.pl/index.php/nasze-imprezy/1p
http://itmbw.pl/index.php/nasze-imprezy/1p/1p-info
http://sportmaniacs.com/pl/services/inscription/wyscig-rolkowondashrowerowy-5-10-15
http://ultra.vajra.org.pl
http://perlymalopolski.pl/gpn-home
http://xrun.io/opis.php?id=1
http://krakowbiega.pl
http://biegniepodleglosci.com.pl
http://xrun.io/opis.php?id=2
http://krakowbiega.pl
http://krakowbiega.pl
http://krakowbiega.pl
http://krakowbiega.pl
http://xrun.io/opis.php?id=4
http://memorialwojtka.pl/09_regulamin.html
http://s3-eu-west-1.amazonaws.com/sm-fotos.sportmaniacs.com/back/Regulamin%205-10-15.pdf
http://www.tourdecracovia.pl/text/regulamin
http://itmbw.pl/index.php/nasze-imprezy/1p/1p-regulamin
http://s3-eu-west-1.amazonaws.com/sm-fotos.sportmaniacs.com/back/Regulamin%205-10-15.pdf
http://ultra.vajra.org.pl/index.php/regulamin
http://www.zis.krakow.pl/regulamin-3-pzu-cpk
http://perlymalopolski.pl/gpn-regulamin
http://xrun.io/assets/regulaminbiegu_kornatka_xrun.pdf
http://krakowbiega.pl/wp-content/uploads/2016/09/REGULAMIN-V-Grand-Prix-Krakowa-w-biegach-gorskich-2016-17..pdf
http://www.mogilany.biegskawina.pl/Regulamin%20Bieg%20niepodleglosci%202016.pdf
http://www.niepodleglosciowa11.pl/regulamin
http://www.visegradmaraton.info/images/biegi/IV_Bieg_Niepodleglosci/reg_iv_bieg_niepodleglosci_rytro.pdf
http://www.zawodysportowe.info/mosir/zdjecia/regulamin%20bieg%20niepodleg%C5%82o%C5%9Bci%202016.pdf
http://www.dropbox.com/s/j7wxe5yn86w3wbj/Regulamin%20KBN%202016.pdf?dl=0
http://www.zadyszka.org.pl/images/regulaminy/Reg11.pdf
http://xrun.io/assets/regulaminbiegu_snieznica_xrun.pdf
http://krakowbiega.pl/regulamin
http://www.dystans.krakow.pl/sites/default/files/regulamin_13sbr_2016.pdf
http://krakowbiega.pl/regulamin
http://krakowbiega.pl/regulamin
http://krakowbiega.pl/regulamin
http://xrun.io/assets/regulaminbiegu_mogielica_xrun.pdf
http://www.zis.krakow.pl/3-pzu-cracovia-polmaraton-krolewski
http://www.zadyszka.org.pl/biegi-zadyszki/11-na-11-listopada.html/
http://www.dystans.krakow.pl/xiii-krakowski-bieg-sylwestrowy
http://maratonyZcharakterem.pl/mzc50
https://fb.com/MaratonyZCharakterem
http://www.mogilany.biegskawina.pl
http://www.niepodleglosciowa11.pl
http://www.visegradmaraton.info
http://www.mosir.zakopane.eu
http://www.gokklucze.pl
http://www.tourdecracovia.pl
http://www.time4s.pl/pdf/reg11list.pdf


AUTO SALON SP. Z O.O. 
ul. Wiejska 5, 10-200 Warszawa 
tel. 22 542 44 56, faks 22 542 44 56
ANTONI ŁYKO SP. Z O.O.
Aleja Pokoju 63, 31-564 Kraków,
tel. 12 683 99 00 www.lyko.pl

REKLAMA

http://www.lyko.pl


8m
zc

z charakterem

maratony

m
zc

z charakterem

maratony

nr 3 (50)
2016
edycja:
Kraków

Oficjalna strona internetowa: 
www.MaratonyZCharakterem.plI     I PORADY

PORADY BIEGOWE: WODA WODZIE NIERÓWNA!

Z awartość wody w  or-
ganizmie podlega du-
żym wahaniom i  zależy 

przede wszystkim od spożycia soli 
kuchennej (chlorku sodu) oraz 
wielu czynników ustrojowych 
i  pozaustrojowych, jak np. od 
wieku, budowy ciała, warunków 
otoczenia itp. W  miarę starzenia 
się ustroju zmniejsza się w  nim 
zawartość wody. Na przykład 
płód zawiera 74-94% wody, ciało 
noworodka – 78%, dziecka do 2 
lat – 65%, do 7 lat – 63%, od 7 
do16 lat – 53%, a dorosłych – 58-
65% wody. W ciągu doby 3-6% 
wody ustrojowej ulega wymianie, 
z czego wynika, że w ciągu 10 dni 
dochodzi do wymiany ok. 50% 
całkowitej ilości wody w ustroju. 
Dzięki temu szybko wydalane są 
produkty metaboliczne i  „trans-
portowane” do komórek produk-
ty odżywcze. Z  wodą ustrojową 
usuwane są jednocześnie ważne 
składniki mineralne, które może-
my uzupełniać choćby wodą mi-
neralną, ale tą odpowiednią.

ETYKIETA – CZYLI SKŁAD 
WODY
Woda mineralna, by uzyskała taką 
etykietę, powinna zawierać od-
powiednią ilość minerałów i  po-
chodzić  z  udokumentowanych 
zasobów podziemnych. Powinna 
być czerpana z  ujęć zabezpieczo-
nych przed czynnikami zewnętrz-
nymi, nie może być uzdatniania 
ani zawierać żadnych dodatków.  
Skład wód mineralnych bywa 
różny. Większość dostępnych 
w  sklepach zawiera 200-500 mg 
mikroelementów na litr wody. 
W  2011 roku zostało usystema-
tyzowane nazewnictwo i  skład 
w zakresie wód mineralnych. Na-
turalne wody mineralne zostały 
podzielone na 4 kategorie: wyso-
komineralizowane – zawierające 
powyżej 1500 mg/l składników 
mineralnych, średniomineralizo-
wane – 500-1500 mg/l, niskomi-
neralizowane – poniżej 500 mg/l 
oraz bardzo nisko mineralizowane 
– zawierające poniżej 50 mg/l mi-
nerałów.

JAKA WODA DLA KOGO? 
Otóż w  przypadku osób aktyw-
nych fizycznie, wskazane będą 
wody wysokomineralizowane 
spożywane przed, w  trakcie i  po 
treningu, gdyż straty mikro-  ma-
kro elementów są zdecydowanie 
większe niż u  osób prowadzą-
cych siedzący tryb życia. Tutaj 
największą uwagę należy skupić 
na zawartości  potasu, magnezu 
i  wodorowęglanów, gdyż to one 
pozwalają zachować równowagę 
kwasowo-zasadową krwi i unikać 

bolesnych kurczy mięśni po tre-
ningu.  Jeśli masz kłopoty z  tra-
wieniem, dokucza ci nadkwasota, 
refluks, czy zgaga to najlepszym 
rozwiązaniem będzie woda bogata 
w wodorowęglany (HCO 3) – po-
wyżej 500 mg/l. Wodorowęglany 
neutralizują kwasy żołądkowe, 
dzięki czemu m.in. łagodzą bóle 
brzucha po posiłkach.  Dla osób 
przetrenowanych, czy przemę-
czonych pracą zawodową, dodat-

kowo spożywających duże ilości 
kawy przydatna będzie woda ze 
zwiększoną zawartością magne-
zu (ponad 50 mg/l). Warto także 
zwracać uwagę na zawartość sodu 
(powyżej 200 mg/l), zwłaszcza jeśli 
charakteryzujesz się dużą potliwo-
ścią, straty tego minerału z potem 
są ogromne. Sód wpływa bezpo-
średnio na gospodarkę wodną 
organizmu, zapobiegając odwod-
nieniu. Jednak w przypadku osób 
z podwyższonym ciśnieniem wręcz 
przeciwnie, należy wybierać wody 
niskosodowe, czyli takie, które 
zawierają poniżej 50 mg/l. Nato-
miast w  czasie diet redukcyjnych 
wskazane jest spożywanie dużej 
ilości płynów. Warto wówczas 
wybierać wody z dużą zawartością 
wapnia i  magnezu, by oczyszczać 
organizm z toksyn, gdyż zwiększo-
na zawartość tych minerałów potę-
guje filtrującą funkcję nerek.

WODA ŹRÓDLANA
Naturalna woda źródlana zawiera 
małe ilości składników mineral-
nych (poniżej 500 mg/l). Nadaje 
się ona do codziennego spoży-
wania, w  tym dla dzieci i  osób 
starszych. Wodę źródlaną poleca 
się do przygotowywania napojów 
oraz jedzenia, gdyż gotowanie nie 
wpływa na jej jakość i  nie zmie-
nia ona smaku potraw. Wiele 
osób spożywa wodę z kranu, bądź 
bezpośrednio, bądź po przefiltro-
waniu jej, jednak należy pamię-
tać, że nie zawiera ona minera-
łów, a  spożywanie jej w  dużych 
ilościach może przynieść wręcz 
odwrotny skutek, czyli wypłukać 
przyjęte z  innych źródeł mikro, 
makroelementy i doprowadzić do 
zachwiania równowagi wodno-
-elektrolitowej.

WODA PODCZAS POSIŁKÓW
Zdania co do spożywania płynów 

podczas posiłków są podzielone. 
Wielu specjalistów radzi, by spo-
żywać wodę na godzinę przed 
posiłkiem, a  nie w  trakcie.  Jest 
to wskazane w  celu odpowied-
niego nawodnienia organizmu, 
ponieważ substraty energetyczne 
takie jak węglowodany potrzebu-
ją wody, by zostały przetworzone, 
a po drugie. 

KIEDY I JAK PIĆ
Pijąc płyny w trakcie posiłku, roz-
cieńczamy soki żołądkowe, przez 
co procesy trawienne ulegają za-
burzeniu. To jednak jest zmienne 
osobniczo ponieważ każdy z  nas 
ma inne stężenie soków trawien-
nych, więc u osób z dużym stęże-
niem spożywanie płynów będzie 
wręcz wskazane, natomiast w od-
wrotnej sytuacji, raczej zakazane. 
Ważnym jest, że w  różnych po-
rach dnia, życia itd. układ hormo-
nalny funkcjonuje inaczej, przez 
co także procesy metaboliczne są 
zmienne. Być może dany orga-
nizm potrzebuje płynów podczas 
śniadania, ale do kolacji nie są już 
konieczne itd. Wpływ ma także 
klimat, otoczenie, dieta, suple-
mentacja, forma i czas poświęco-
ny regeneracji sportowca, czy ilość 
wydzielanych enzymów trawien-
nych więc trudno jednoznacznie 
określić czy korzystne jest spoży-
wanie płynów podczas posiłków, 
czy też nie.  Z  punktu widzenia 
medycznego, czy fizjologicznego 
jedzenie bez popijania jest nie-
zwykle korzystne dla naszego or-
ganizmu. W  trakcie dokładnego 
gryzienia, rozdrobniony pokarm 
miesza się ze śliną, do momentu 
uzyskania postaci, którą możemy 
swobodnie połknąć. Ślinianki 
w ciągu doby wytwarzają przecięt-
nie ok. 1,5 l śliny, natomiast na 
jeden posiłek powinno wystarczyć 
ok. 250 ml. Oczywiście ta ilość 

śliny uzależniona jest od przyję-
tych w  czasie doby płynów, jeśli 
było ich za mało, wówczas zasoby 
śliny, a co za tym idzie odpowied-
nie trawienie będą zaburzone. 
Częste popijanie jedzenia może 
prowadzić do powstawania wzdęć 
i gazów. 

WODA DO POSIŁKÓW?
Jeśli nie możemy powstrzymać się 
od rozwadniania posiłków, zrób-
my to. Są teorie, które popierają 
także i  ta metodę. Jedząc wolniej 
i dokładniej, wykorzystamy więk-
szość cennych witamin i  mine-
rałów zawartych w  pożywieniu 
oraz zjemy mniejszą porcję, co 
jest szczególnie istotne w  okresie 
redukcyjnym. Według zwolenni-
ków tej teorii dzięki wodzie po-
karm lepiej przechodzi przed ko-
lejne odcinki układu trawiennego. 
Także masy kałowe łatwiej się 
przesuwają i nie powodują choćby 
zaparć. Poza tym picie wody do 
posiłków uzależnione jest od wy-
korzystanych składników spożyw-
czych. Inaczej będzie odbywało się 
przyswajanie np. ryżu z  mięsem, 
a surówki warzywnej, czy owoco-
wej. Reasumując pić, czy nie pić 
podczas jedzenia to sprawa bardzo 
względna, indywidualna i  uza-
leżniona od bardzo licznej grupy 
czynników. Najlepiej wsłuchać się 
we własny organizm i  sprawdzić, 
czy pijąc podczas posiłków mamy 
uczucie wzdęcia, czy odczuwamy 
inny dyskomfort, czy też jedząc 
„na sucho” zauważamy kłucie 
w  brzuchu i  problemy z  prze-
mieszczaniem mas kałowych, 
a  w  następstwie uciążliwe zapar-
cia. 

Z BĄBELKAMI CZY BEZ?
Ta kwestia także nie jest pozba-
wiona sporów. Otóż jak wiadomo 
CO2 to toksyna dla organizmu, 

której pozbywamy się podczas 
oddychania, więc nie powinni-
śmy dodatkowo dostarczać jej 
wraz z płynami. Wody gazowanej 
na pewno nie powinny spożywać 
osoby z  nadkwasotą i  problema-
mi trawiennymi, czy zapaleniem 
gardła, gdyż wówczas dolegli-
wości mogą się nasilić. Ponadto 
zawartość CO2 powoduje obni-
żenie pH  w granicach 0,05-2,66 
w  stosunku do wody niegazowa-
nej. Z  drugiej zaś strony woda 
z  bąbelkami podrażnia nasze 
kubki smakowe, a  to za sprawą 
dwutlenku węgla, który nadaje jej 
lekko kwaskowaty smak. Przez to 
działa także bardziej orzeźwiająco 
i jesteśmy w stanie wypić jej nieco 
więcej. Przewaga gazowanej nad 
tą bez bąbelków jest jeszcze taka, 
że w obecności CO2 nie rozwijają 
się mikroorganizmy, więc można 
ją dłużej przechowywać po otwar-
ciu niż tę niegazowaną. 

WODY SMAKOWE
Coraz chętniej sięgamy po wody 
z  różnego rodzaju ulepszaczami 
smakowymi, gdyż naturalny po-
smak wody zwyczajnie nam się 
znudził. Jednak warto pamiętać, 
że dodawanie aromatów owoco-
wych do wód mineralnych wy-
pacza ich określenie „mineralna”, 
gdyż przepisy prawne zabraniają 
aromatyzowania tego typu wód. 
Zatem najpewniej woda np. tru-
skawkowa, nie zawiera żadnych 
minerałów lub jedynie ich ślado-
we ilości, a dostarcza puste kalo-
rie, gdyż swój smak zawdzięcza 
cukrowi (w  tym owocowemu), 
zawiera także regulator kwasowo-
ści, aromat, substancje słodzące: 
cyklaminian sodu, asmartam, 
acesulfam K, czy substancję kon-
serwującą. Na dodatek, o  czym 
rzadko informuje producent, taka 
woda w 100 ml zawiera 20 kcal, 
czyli 1,5 litrowa butelka daje ich 
aż 300! Wnioski można bardzo ła-
two i szybko wyciągnąć, tego typu 
woda na pewno nie jest wskaza-
na wśród sportowców, nawet na 
amatorskim poziomie.

PODSUMOWANIE
Pamiętajmy o  systematycznym 
uzupełnianiu płynów w  ciągu 
doby, tak, by nie dopuścić do po-
jawienia się uczucia pragnienia. 
Najlepiej wybierać wody z odpo-
wiednią do zapotrzebowania, czy 
stanu zdrowia ilością minerałów, 
które wyregulują gospodarkę 
wodno-eletrolitową i  utrzymają 
organizm w homeostazie (równo-
wadze biologicznej).

• Mgr Justyna Mizera,  
dr Krzysztof  Mizera 

www.olimpiakos.or g .pl

JAKA WODA BĘDZIE DLA NAS IDEALNA? JAK CZYTAĆ ETYKIETY NA BUTELKACH?

Najpewniej 
woda np. 
truskawkowa, nie 
zawiera żadnych 
minerałów 
lub jedynie ich 
śladowe ilości, a 
dostarcza puste 
kalorie, gdyż swój 
smak zawdzięcza 
cukrowi (w tym 
owocowemu), 
zawiera także 
regulator 
kwasowości, 
aromat, 
substancje 
słodzące
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TAK BYŁO ROK TEMU: REKORDOWE ŚWIĘTO BIEGANIA
ZNAKOMITA FREKWENCJA, IDEALNA POGODA, DUŻE ZAINTERESOWANIE KIBICÓW, WYSOKI POZIOM 
SPORTOWY – TAKI BYŁ UBIEGŁOROCZNY 2. PZU CRACOVIA PÓŁMARATON KRÓLEWSKI.

Z anim blisko 7 tysięcy bie-
gaczy wyruszyło w sobo-
tę 24 października tuż po 

godzinie 11.00  z ulicy Stanisława 
Lema na trasy półmaratonu oraz 
Krakowskiej Piątki z  PZU, wiele 
sympatycznych słów zachęcają-
cych do bicia życiowych rekordów 
w zdrowej rywalizacji przekazali im 
organizatorzy wydarzenia.

FAWORYCI NIE ZAWIEDLI
Już po niespełna kwadransie 
w  TAURON Arenie Kraków 
oglądaliśmy fantastyczny, nie-
zwykle emocjonujący finisz Kra-
kowskiej Piątki z  PZU. Ukra-
iniec Sergii Rybak o  centymetry 
wyprzedził reprezentanta Polski 
etiopskiego pochodzenia Yareda 
Shegumo. - Zamierzałem wystar-
tować w  półmaratonie, ale jak 
zobaczyłem listę startową pełną 
Kenijczyków i  moich rodaków, 
postanowiłem poszukać szan-
sy na zwycięstwo na dystansie 
5 km – przyznał Sergii Rybak, 
triumfator niedawnego 9. PZU 
Biegu Trzech Kopców. - Yared 

Shegumo, wicemistrz Europy 
w  maratonie, nie spodziewał się 
raczej tak szybkiego tempa. Na 
ostatnich metrach walczyliśmy 
jak sprinterzy. Ja chyba pobiłem 
życiówkę na 100 metrów.  Jestem 
po raz kolejny zachwycony wspa-

niałą atmosferą. Bardzo podoba 
mi się pomysł zakończenia biegu 
w  tej pięknej hali. Jeszcze bar-
dziej pokochałem Kraków!

CIEKAWA TRASA
Rodaczka Rybaka, dobrze znana 

w  Polsce i  w  Krakowie z  wielu 
startów Lilia Fiskowicz wygrała 
zmagania pań na 5 km: - To była 
ciekawa trasa, biegliśmy nie tyl-
ko ulicami, ale także przez park. 
I  jeszcze do tego meta w wielkiej 
arenie.

ZWYCIĘŻYŁA PO RAZ TRZECI
Najlepsza w  półmaratonie bie-
gaczka Monika Stefanowicz już 
po raz trzeci zwyciężyła w  im-
prezie, której  metę wyznaczono 
w hali. -  To jest niesamowite wra-
żenie. Wbiegać przy takim aplau-
zie widzów. W  ubiegłym roku 
wygrałam półmaraton w  Gdań-
sku, kilka miesięcy temu maraton 
w Łodzi, a teraz znów półmaraton 
w  Krakowie – dzieliła się wraże-
niami zawodniczka Grunwal-
du Poznań. - Moim marzeniem 
i  celem na następny jest udział 
Igrzyskach Olimpijskich w Rio de 
Janeiro.

ZWYCIĘZCA Z REKORDEM 
ŻYCIOWYM
Od samego początku sobotniego 
2. PZU Cracovia Półmaratonu 
Królewskiego ostre tempo narzu-
cili Kenijczycy i  Ukraińcy. Zwy-
cięzca Elvis Kipkoech ustanowił 
swój rekord życiowy (1:02.45), 
jego poprzedni najlepszy wynik to 
1:03.05, uzyskany przed rokiem 
we włoskiej Cremonie.

DLA WYTRWAŁYCH: KORONA PÓŁMARATONÓW
BIEGI PÓŁMARATONOWE DOCZEKAŁY SIĘ SWOJEGO WYJĄTKOWEGO CYKLU: KORONY PÓŁMARATONÓW

I  x I BIEGANIE

P ierwszych zdobywców 
Korony Półmaratonów 
Polskich wyłoniono 

w  roku 2013. Polskie Stowarzy-
szenie Biegów we współpracy 
z  Wojskowym Klubem Biegacza 
„Meta” Lubliniec, opracowało 
regulamin zdobywania medalu 
„Korony Polskich Półmarato-
nów”. W  2016 roku zostało wy-
branych 10 półmaratonów. Żeby 
zdobyć „Koronę” trzeba ukończyć 
5 półmaratonów w ciągu roku ka-
lendarzowego. 

DO WYBORU
W 2016 roku do wyboru były po-
niższe półmaratony: Półmaraton 
Ślężański, Półmaraton Warszaw-
ski, Poznań Półmaraton, Białystok 
Półmaraton, PGNiG Półmaraton 
Słowaka Grodzisk Wlkp., Noc-
ny Półmaraton Wrocław, Toyota 
Półmaraton Wałbrzych, Półmara-
ton Philipsa Piła, Bieg Lechitów 
Gniezno i 3. PZU Cracovia Pół-
maraton Królewski.

WARUNKI
Jest jednakże kilka warunków do 
spełnienia. Wśród ukończonych 
półmaratonów musi znajdować 
się co najmniej jeden z  półma-

ratonów: krakowski, warszawski 
lub poznański, także co najmniej 
jeden z  czterech: Białystok, Bia-
łystok, Grodzisk Wlkp., Piła, 
Wrocław, a  także jeden z  trzech: 
Sobótka, Wałbrzych, Gniezno. 
Wszystkie trasy powyższych pół-
maratonów oczywiście posiadają 
atest Polskiego Związku Lekkiej 
Atletyki.

PÓŁMARATON ŚLĘŻAŃSKI
Sobótka leży 35 km od Wro-
cławia. Sąsiaduje ze Ślężańskim 

Parkiem Krajobrazowym, który 
półmaraton przecina w  połowie. 
Trasa biegnie asfaltem,ale nie 
brakuje podbiegów. Łączna suma 
wzniesień to 9,3 km.

PÓŁMARATON 
WARSZAWSKI
To największa polska „połówka”. 
W  ubiegłym roku organizatorzy 
przygotowali konkurs na najlep-
sze przebranie. Chętni musieli 
przebiec od startu do mety w jak 
najbardziej niezwykłym przebra-

niu. Do wygrania był kompletny 
strój biegacza (koszulka, spodenki 
i buty) z kolekcji adidas Superno-
va.

POZNAŃ PÓŁMARATON
Jego wyjątkowość polega na elek-
tronicznej informacji zarówno dla 
uczestników, jak i  dla kibiców. 
Uczestnicy mogą wprowadzić 
własny planowany czas i zobaczyć, 
w którym miejscu będą o określo-
nej godzinie. To ważne dla kibicu-
jącej rodziny i przyjaciół! 

BIAŁYSTOK PÓŁMARATON
Biegowi głównemu towarzyszyły 
dwa dystanse okazjonalne: Bieg 
Europejczyka (5,5 km) i Bieg Ma-
łego Europejczyka - skierowany do 
dzieci między 6 a 13 lat i rozegrany 
na dystansach 500 i 800 m. Pyta-
nie, czy będzie to kontynuowane.

PÓŁMARATON WAŁBRZYCH
Ten bieg jest częścią szeroko 
zakrojonej akcji Biegaj - Zapo-
biegaj. Celem programu jest po-
pularyzacja biegania jako formy 

profilaktyki zdrowotnej. W  ra-
mach półmaratonu odbywają się 
mistrzostwa Polski służby zdro-
wia, w półmaratonie oczywiście.

PÓŁMARATON PHILIPSA
Bardzo szeroka impreza, która 
„zmieściła” m.in. drużynowe mi-
strzostwa Polski służb munduro-
wych, akademicki Puchar Polski, 
Puchar Komendanta Szkoły Poli-
cji, mistrzostwa powiatu pilskiego 
czy klasyfikację pracowników Phi-
lipsa i  klasyfikacja pracowników 
Volkswagen Poznań.

PÓŁMARATONU LECHITÓW
Historia tej „połówki” sięga roku 
1978, co jest warte odnotowania. Na 
miejsce pierwszego startu wybrano 
Ostrów Lednicki, skąd w 1000 roku 
Otton III pieszo wędrował do grobu 
św. Wojciecha w  pierwszej stolicy 
Polski - Gnieźnie. Trasa pierwszej 
edycji  liczyła 19 km. 

MEDAL DLA ZDOBYWCÓW
Koroną Półmaratonów Polskich 
jest stosowny medal z takim wła-
śnie napisem przyznany po wy-
słaniu wniosku i  zweryfikowaniu 
osiągnięć ubiegającego się taki 
numizmat.

» PZU Półmaraton Krakowski w tym roku „zamyka” kalendarz Korony Półmaratonów Polskich.

Żeby zdobyć 
„Koronę” trzeba 
ukończyć 5 
półmaratonów 
w ciągu roku 
kalendarzowego

Na ostatnich 
metrach 
walczyliśmy jak 
sprinterzy. Ja 
chyba pobiłem 
życiówkę na 100 
metrów.  Jestem 
po raz kolejny 
zachwycony 
wspaniałą 
atmosferą
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https://fb.com/MaratonyZCharakterem
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http://www.gorskamasakra.pl
http://www.polmaratongliwicki.pl
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http://www.intersport.pl



