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DOLNY SLASK

a WITAMINY ROWNIE WAZNE CO WEGLOWODANY TERMINARZ WYDARZEN BIEGOWYCH | ROWEROWYCH

MARATON W CENTRUM STOLICY DOLNEGO SLASKA ZOBACZ LISTE WYDARZEN
MAPA 34, PKO WROCLAW MARATONU ROWEROWYCH

SPRAWDZ TRASE

BIEGU I UTRUDNIENIA
DLA MIESZKANCOW ﬂ RI0 2016: WALKA O OLIMPIJSKIE MEDALE
WROCLEAWIA

I BIEGOWYCH NA DOLNYM
SLASKU DO KONCA ROKU!

m KORONA MARATONOW POLSKI DLA WYTRWALYCH

/POLAND/MARATONY-Z-CHARAKTEREM ©issuu /MARATONYZCHARAKTEREM PRASA.MARATONY.NET/MARATONYZCHARAKTEREM



http://maratony.net
http://pressreader.com/poland/maratony-z-charakterem
http:///issuu.com/maratonyzcharakterem
http://prasa.maratony.net/maratonyzcharakterem
http://fb.com/maratonyzcharakterem

inr2(49)
12016 ’“‘v (}}Y
i edyqja:
i Wrgdjaw / /\’&\U

JEST CO ROBIC!

| ROZGRZEWKA

2

iegacze i milosnicy

dwdch kétek nie moga

narzeka¢ na brak roz-
rywek. I cho¢ do korica roku po-
zostaly niespelna cztery miesiace,
to wciaz przed nami sporo wyda-
rzefi sportowych w kedrych warto

uczestniczy¢.

COS DLA BIEGACZY

A wéréd nich nie braknie gér-
skiego ultra $cigania w  Silver
Run, Waligéra RUN Cross, czy
Garmin Ultra Race. Nie braknie
réwniez odbywajacego si¢ za kil-
kanascie dni, 34. PKO Wroclaw
Maratonu, ktory zaliczany jest do
Korony Maratonéw Polski (o ma-
ratonie piszemy na nast¢pnych
stronach). Nie braknie i pétma-
ratonéw jak w Jelczu, Liczyrze-
pie, Legnicy, Walimiu, Swidnicy.
Eacznie kilkanascie duzych bie-
géw, nie liczac juz wielu biegéw

Oficjalna strona internetowa:
www.MaratonyZCharakterem.pl

SPORTOWY SEZON NA DOLNYM SLASKU W PEENI!

MARATONY, POEMARATONY, ULTRAMARATONY GORSKIE, WYSCIGI ROWEROWE... NA DOLNYM SLASKU

1

Na co sie wybrac?
Gdzie pobiec?
Sporo wydarzen
zamiescilismy w
naszym terminarzu
na stronie 7.

na dystansach ponizej 20 km,
keérych nie uwzglednilismy w ter-
minarzu, z ragji ich duzej ilosci.
Jednak kazdy: i poczatkujacy i za-
awansowany znajdzie co$§ w sam

raz dla siebie.

COS DLA ROWERZYSTOW

Mitosnicy dwéch kétek réwniez
nie majg na co narzekaé. Co
prawda, sezon rowerowy juz moc-
no zbliza si¢ ku koricowi, jednak
wciaz przed nami przynajmniej
kilka duzych wyscigéw rowero-
wych, w tym dwoch duzych cykli
jak Bike Maraton, czy Road Ma-
raton. Przed nami réwniez wy-
magajace maratony rowerowe po

gorach!

ZATEM...

do zobaczenia na trasie, a w mie-
dzyczasie zapraszamy do lektury
numeru! (el)

WITAMINY ROWNIE WAZNE CO WEGLOWODANY

PORADY: ODPOWIEDNI DOBOR WITAMIN PO ZWIEKSZONYM WYSIEKU FIZYCZNYM JEST ROWNIE WAZNY,
CO WEGLOWODANOW

iatka,

i tuszcze to gléwne

weglowodany

substraty energetyczne,
na ktdrych ilosci w diecie zwraca
si¢ najwicksza uwagg. Jednak poza
nimi istniejg jeszcze niewidocz-
ne golym okiem witaminy, bez
ktérych wiele proceséw fizjolo-
gicznych nie doszloby do skutku.
W sportach wytrzymatosciowych
duza wagge przyklada si¢ do we-
glowodanéw i stusznie, bo to
podstawowe paliwo, ktére jednak
nie zostanie w pelni wykorzystane
bez udzialu odpowiedniej ilosci
witamin z grupy B. Sa one od-
powiedzialne m.in. za przemiany
energetyczne weglowodandw, bia-
tek i tluszezy. Niedobory witami-
ny Bl moga zakléca¢ prawidlowy
transport tlenu do pracujacych
miegsni, co rzutuje na ich prace.
Witamina B2 przyczynia si¢ do
syntezy bialek i aminokwaséw,

a tym samym do przyrostu sily
REKLAMA

(takze on-line),

CENTRUM BADAN WYDOLNOSCIOWYCH, PLANOWANIA DIETY | TRENINGU

Badania wydolnosciowe (V02max, mleczan),

- analiza skfadu ciafa - 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.

» Swieze warzywa i owoce, a w szczegdlnosci cytrusy (jak cytryna, mandarynki, pomararicze), maliny,
truskawki, jabtka, winogrona, czy nawet rzepa, kalafior i ziemniaki, sa naturalnym zrédtem witaminy C

Zbyt niski

jej udziat w diecie kolarza moze

i masy mig$niowej.

uposledzaé procesy energetyczne,
hamowa¢ metabolizm weglowo-
danéw i tuszczéw oraz nasila¢
wytwarzanie kwasu mlekowego,
co utrudnia prawidlowa regene-
racje organizmu. Natomiast nie-
dobory witaminy B12 przektadaja

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

- Indywidualne diety sportowe

siec na powstawanie anemii oraz
zaburzenia neurologiczne, ktére
uniemozliwiaja  podejmowanie

wysitku fizycznego.

Po drugie witaminy antyoksy-
dacyjne, czyli takie, ke6re walcza
z wolnymi rodnikami - szkodni-
kami w naszym organizmie. Pod-

czas wysitku fizycznego narazamy
nasz organizm na zwigkszone ata-
ki reaktywnych form tlenu, gdyz
kazdy wysitek, zwlaszcza ten wy-
trzymato$ciowy stanowi ogrom-
ny stres dla organizmu. Najpo-
pularniejszym  antyoksydantem
jest witamina C, ktérg do$¢ czg-
sto przyjmuje si¢ w zbyt duzych

dawkach. Otéz wedlug badan
najlepsza przyswajalnos¢ w jednej
dawce ma porcja ponizej 200 mg
(wéwcezas wchtania sie w 100 %).
Zatem przyjmowanie popularnej
wérdd kolarzy, czy biegaczy . tysia-
czki”, czyli 1000 mg witaminy C
w jednej tabletce, nie przyniesie
zamierzonego skutku, a tylko zo-
stanie wydalone z moczem, co do-
datkowo obciazy nerki. Witami-
na C wplywa takie na produkcje
glutationu, czyli wewngtrznego
antyoksydantu. Warto pamietaé,
ze jej niedobory powoduja osta-
bienie organizmu, co przekiada
si¢ na podatno$¢ na zmeczenie
i infekeje, spadek wydolnosci fi-
zycznej oraz zmniejszenie adapta-
¢ji do zmian temperatury, a prze-
ciez wyscigi kolarskie odbywaja
si¢ w zréznicowanych warunkach
klimatycznych. Norma dla osoby
prowadzacej siedzacy tryb zycia to
70 mg, natomiast wéréd wytrzy-

wroctaw]
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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

PRESSPEKT

WYDAWNICTWO

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

tel. kom. 530 57 97 57

malodciowcéw wzrasta ta wzra-
sta nawet 5-6 krotnie (tylko nie

w jednej dawce!);

Witaminy A+E to takze silne
antyoksydanty, ktére nie dos¢,
ze chronig przed wolnymi rod-
nikami to dodatkowo poda-
wane razem zabezpieczajg plu-
ca przed zanieczyszczeniami,
tagodza objawy zmegczenia oraz
przeciwdziataja kurczom tydek.
Ponadto witamina A podnosi
skutecznoé¢ gojenia sig¢ ran oraz
stymuluje dziatanie hormondéw
kory nadnerczy (Stwierdzono,
ze osoby z niedomaganiem kory
nadnerczy nie s3 w stanie wy-
trzymaé czgstych i dhugich tre-
ningéw, maja trudnosci z walka

z infekcjami i znoszeniem bélu).

Mgr Justyna Mizera,
Dietetyk sportowy,
Centrum OLIMPIAKOS

[ maratonyzcharakterem
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Viobiflex

Suplement diety

PRACUJA NAD FORMA TWOICH STAWOW

B

PRZENLEKLE

NIEZDENATUROWANY KOLAGEN TYPU Il (UC-11®)

Niezdenaturowany kolagen typu Il (UC-1I®) indukuje
tolerancje w obrebie ukifadu immunologicznego,
co prowadzi do hamowania odpowiedzi zapalnej
w obrebie stawu, zmniejszenia dolegliwosci bélowych
oraz towarzyszacej sztywnosci i obrzeku.!

MBX/02/18.02.2016

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

STADA

PARTNER W LECZENIU BOLU
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MARATON W CENTRUM STOLICY DOLNEGO SLASKA

ZA PARE DNI - 11 WRZESNIA - ODBEDZIE SIE 34. PKO WROCEAW MARATON. SPRAWDZ, DLACZEGO WARTO
SIE TAM WYBRAC
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Y {rasa maratonu

PKO Bieg Rodzinny

czas czotéwki zawodnikéw na wozkach
czas biegu ostatniego zawodnika
punkt pomiaru czasu

punkt odzywiania

Dolnego Slaska  wy-
ruszy 11 wrzesnia 2016r. o 9:00
z bramy kompleksu Stadionu
Olimpijskiego.

DLA,SCIGACZY”

1, TURYSTOW”

W tym roku we Wroctawiu znaj-
da co$ dla siebie zaréwno biega-
cze, ktérzy walcza o uzyskanie
jak najlepszego czasu, jak i Ci,
ktérzy kiada nacisk na ukorcze-
nie maratonu w nieco wolniej-
szym tempie. Dla pierwszej grupy
przygotowano plaska, szybka trasg
obejmujaca w wickszosci zacie-
nione odcinki — idealna do bicia
rekordéw! Uczestnicy, ktérzy sta-
wiaja sobie za cel ukoriczenie bie-
gu w dluzszym czasie, beda mieli
mozliwo$¢ skorzystania z ,grupy
turystycznej”, ktéra zadebiutowa-
ta we Wroclawiu podczas 4. PKO

1

Pacemaker grupy
Lturystycznej”
jest jednoczesnie
przewodnikiem,
opowiadajacym
o mijanych na
trasie atrakcjach,
zabytkach

i waznych
budowlach

przyjeciem. Jej pacemaker jest
jednoczesnie przewodnikiem,
opowiadajacym o mijanych na
trasie atrakcjach, zabytkach i waz-
nych budowlach — podczas 34.
PKO Wroctaw Maratonu spor-
towcy ming zobacza miedzy in-
nymi Most Grunwaldzki, Ostréw
Tumski czy Stadion Miejski.

TROFEA DLA UCZESTNIKOW
Podobnie, jak w ubieglym roku,
kiedy medale wroctawskich bie-
géw tworzyly catos¢: krasnala
i jego ,domek”, trofea pétma-
ratonu i maratonu sg czesciami
wigkszej kompozycji. Tym ra-
zem uczestnicy otrzymujg krazki
przedstawiajace wazne obiekty
Wroctawia za ukorczenie czte-
rech imprez: 4. i 5. PKO Noc-
nego  Wroctaw  Pétmaratonu

oraz 34. i 35. PKO Wroctaw

pamiatkowej paterze. Na mecie
najblizszego, wrzesniowego biegu
czeka¢ beda medale pokryte gal-
wanicznie warstwa srebra proby
950, patynowane, lakierowany
oraz wypelnione péttransparent-
na emalia jubilerska w kolorze
zielonym. Ich awers przestawia
zabytkowa Hale Stulecia. Medal
zostal zaprojektowany tak, by
jednoczesnie dobrze prezentowad
si¢ ,samodzielnie”, jak i wpaso-
waé w dwuletni projekt — méwi
Mieczystaw Szynkarowski, Dy-
rektor Sportowy Wroctaw Mara-
tonu. Hala Stulecia to doskonale
rozpoznawalny obiekt, wpisany
na liste Swiatowego Dziedzictwa
UNESCO. Wewnatrz obiektu
mialo miejsce wiele waznych
meczéw i wydarzed sportowych
— nie moglo zabrakna¢ go na na-
szych trofeach!

Kazdy z zawodnikéw i zawodni-
czek 34. PKO Wroctaw Maratonu
otrzyma takze oficjalng koszulke
techniczna wykonana z najwyz-
szej jako$ci materiatéw, zapew-
niajacych komfort podczas wy-
sitku fizycznego. T-shirt znajdzie
si¢ w kazdym pakiecie startowym
- z pewnoscig doskonale sprawdzi
si¢ podczas biegu na krélewskim
dystansie ulicami Stolicy Dolne-
go Slaska i w kolejnych wyzwa-
niach!

ZAPISY

Zapisy do biegu wciaz trwaja — na
starcie moze stana¢ nawet ponad
pig¢ tysiccy zawodnikéw! Aby
wzig¢ udzial w 34. PKO Wroctaw
Maratonie wystarczy zglosi¢ si¢
przez strong¢ internetowa www.
wroclawmaraton.pl i uisci¢ odpo-
wiednig optate.

\ 1\)(% 0 AL ARMII KRAJOWES — punkt medyczny
34.PKO WROCtAW e
M R punkt masazu
\ S
MA RATO N AN Sevta sateczna 5 o KimS punkt odswiezania
~ $ \ k3 toaleta
< & 5/ ¢ i d / 2N start
[0Sy IR —C i g& \\ & % § Swieradowska Swieradowska S an \ / |\ i
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www.plan.pl, e-mail: plan@plan.pl L& N Q o Y ‘ / \\\ | kilometraz
ieg na krélewskim dy- Nocnego Wroctaw Pétmaratonu  Maratonu. Trofea bedzie mozna DODATKOW DOPINGUJ SWOICH!
stansie ulicami Stolicy i spotkata si¢ z bardzo dobrym umiesci¢ péiniej w specjalnej, NIE ZABRAKNIE Wroctawski Maraton juz od wielu

lat petni funkeje nie tylko biegu
masowego, ale i sportowej wi-
zytéwki Stolicy Dolnego Slaska.
Rokrocznie przyciaga kilka tysig-
cy uczestnikéw, ktérzy docenia-
ja to wydarzenie ze wzgledu na
wyjatkowy klimat i mozliwos¢
swoistej interakcji z miastem,
jego mieszkaricami i instytucjami
zwigzanymi z Wroclawiem. Naj-
wazniejszym sposobem wzajem-
nego oddziatywania zawodnikéw
i tkanki miejskiej jest oczywiscie
doping przy trasie. Dzigki niemu,
maraton bedzie atrakeja nie tylko
dla zawodnikéw — w wyznaczo-
nych miejscach przy trasie rozsta-
wione zostang punkty do dopin-
gowania, w ktdrych bedzie mozna
zagrzewaé do boju zawodnikéw
przy akompaniamencie muzyki
przygotowanej przez DJ6éw.
kontynuacja, strona 6
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Wojciech Wwiktor,

BUTY MTB 700
599,99 zt

KASK 700 KOSZULKA SPODENKI
169,99 zi AEROFIT AEROFIT
199,99 zi 219,99 zt

PRODUKTY DOSTEPNE W SKLEPACH m ORAZ NA decathlon' I
KUPUJ ONLINE



http://decathlon.pl

m e Maratony z Charakterem na Facebooku:
e fb.com/MaratonyZCharakterem

MARATON W CENTRUM STOLICY DOLNEGO SLASKA

KONTYNUACJA ZE STRONY 4
32 UTRUDNIENIA W RUCHU 11 WRZESNIA

PKO  Wro-

cltaw Mara-

ton odbedzie
sic 11 wrze$nia 2016r. Start
biegu zaplanowano na godzing
9:00. Kilka minut wczesniej na
trase wyrusza zawodnicy poru-
szajacy si¢ na handbike’ach — ro-
werach z napedem recznym.

Okoto 5000 biegaczy z prawie
30 krajow wyruszy z terenu
Stadionu Olimpijskiego. Licza-
ca dokfadnie 42 195 metréw
trasa biegnie malowniczymi
ulicami Stolicy Dolnego Slaska.
W zwiazku z tym we Wroclawiu
nastapia pewne zmiany w kur-

sowaniu pojazdéw komunikagji

miejskiej, cze$¢ ulic zostanie cza-
sowo zamknieta dla ruchu ko-
towego, pojawia si¢ dodatkowe

zakazy zatrzymywania.

Wszystkim mieszkaicom Wro-
clawia z géry dzickujemy za wy-
rozumialo$¢ i przypominamy:

*  cala trasa maratonu (zazna-
czona na mapie) bedzie za-
mbknieta dla ruchu kotowe-
go od okoto godziny 8:00
w dniu biegu, cho¢ miej-
scowe utrudnienia moga
pojawiac si¢ wczesniej;

e zmiany dotyczace komuni-
kacji miejskiej pojawia sig
od pierwszych porannych

kurséw w niedziele 11
wirze$nia i potrwaja maksy-
malnie do godziny 15:00;
pojazdy wrdéca na swoje
stale trasy po przebiegnie-
ciu ostatnich zawodnikéw;
*  dodatkowe zakazy zatrzy-
mywania si¢ obowiazuja
w wyznaczonych miejscach
przez caly dzied 11 wrze-
2016r.

zawarta na tabliczkach pod

$nia (informacja

znakiem na mapie na s4.).

Orientacyjne godziny, w kto-
rych na trasie biegu pojawia si¢
pierwsi i ostatni z zawodnikéw
$4 zaznaczone na mapie na stro-

nie 4.

Po raz kolejny przy okazji biegu
odbywa si¢ takze konkurs na naj-
lepsze dopingowanie — by wziaé
w nim udzial wystarczy zebra¢
grupe znajomych wypelni¢ Kar-
t¢ Zgloszeniowa (dostgpna na
stronie  www.wroclawmaraton.pl
w zaktadce ,, Konkurs na najlepsze
dopingowanie”) i wysta¢ ja pod
adresem konkurs@wroclawmara-
ton.pl do 5 wrzesnia 2016r. Na
zwycigzcbw  czekajg  atrakeyjne
nagrody!

BIEG RODZINNY

Jedna z imprez towarzyszacych
34. PKO Wroctaw Maratonowi
bedzie PKO Bieg Rodzinny. Jak
co roku, jest to propozycja dla
wszystkich — niezaleznie od wieku,
kondydji czy biegowego doswiad-
czenia: najwazniejszy jest bowiem
udzial w imprezie, a nie osiagnicty
wynik! Rodzinne zmagania od lat

ciesza si¢ ogromnym zaintereso-
waniem. W ubieglorocznej im-
prezie wzigto udziat 3,5 tys. oséb.
Teraz limit uczestnikéw PKO Bie-
gu Rodzinnego ustalono na 4000
os6b! Amatorzy biegania, ktdrzy
wyrusza na trasg bezposrednio po
starcie 34. PKO Wroctaw Marato-
nu ok. godz. 9.15, beda mieli do
pokonania dystans 2 km. Zapisy
do biegu zostaly uruchomione
1 sierpnia — mozna ich dokona¢
droga internetowa lub osobiscie
(od 2 do 9 wrzesnia) w punk-
cie PKO Biegu Olimpijskiego
w galerii handlowej Sky Tower
we Wroctawiu (1 pigtro). Wiecej
informacji na stronie www.wroc-
lawmaraton.pl w zakladce ,PKO
Bieg Olimpijski).

NOCNY POLMARATON
W CZERWCU 2017
Kolejng po 34. PKO Wroctaw

Maratonie duzg impreza biegowa
we Wroctawiu bedzie jubileuszo-
wy, 5. PKO Nocny Wroctaw Pét-
maraton. Tegoroczny pétmaraton
ulicami Stolicy Dolnego Slaska
okazal si¢ wielkim sukcesem —
limit 9000 miejsc zostal wyprze-
dany w nieco ponad 3 miesiace
— w tempie ponad 100 pakietéw
startowych dziennie. Kolejny, do-
datkowy tysiac numeréw znalazt
nabywcéw w godzing! 10 000
uczestnikéw startowalo w rytm
muzyki klasycznej, na trasie to-
warzyszyta im muzyka na zywo,
ktéra  zapewnialy  niewielkie,
kilkuosobowe zespoly. W przy-
sztym roku organizatorzy réwniez
planuja dodatkowe atrakcje dla
mieszkaricéw i biegaczy — na razie
nie zdradzaja jednak szczegétow.
Wiadomo jednak, ze start odbe-
dzie si¢ 17 czerwca 2017r.

Marcin Janiszewski

NIEMAL

ZESZELOROCZNY,
UCZESTNIKOW

starcie

biegu sta-

nelo nie-
mal 4800 oséb, co w poréwnaniu
do wczesniejszej imprezy (w roku
2014) oznaczalo przyrost o pra-
wie tysigc sportowcéw! W Polsce
i na $wiecie panuje tendencja
spadkowa, jesli chodzi o popular-
nos¢ maratonéw. Nasze imprezy
— PKO Nocny Wroclaw Pétma-
raton i PKO Wroctaw Maraton —
rokrocznie notuja zwickszenie si¢
liczby startujacych — méwi Woj-
ciech Gestwa, Dyrektor Wroctaw
Maratonu. Bardzo nas to cieszy
— oznacza bowiem, ze biegacze
darza nas ogromnym zaufaniem,
a my odwdzicczamy si¢ im uda-
nymi wydarzeniami sportowymi!

Dodatkowym atutem biegu na
krélewskim  dystansie  ulicami
Wroctawia byt w 2015 r. ciekawy,
dwuczeéciowy medal. Za ukoricze-
nie pétmaratonu uczestnicy otrzy-
mywali tréjwymiarowego krasnala,
za$ na finiszu petnego dystansu
maratofiskiego na biegaczy czekat
okragly ,domek” skrzata. Trofea
spotkaly si¢ z entuzjastycznym
przyjeciem i zostaly nagrodzone
w prestizowym plebiscycie. Przy-
pomnijmy — w tym i kolejnym
roku pamigtkowe medale wroctaw-
skich biegéw tworza wicksza, czte-
rocze$ciowa cato$é¢ z wizerunkami
waznych budowli miasta.

4800 OSOB W UBIEGEYM ROKU NA STARCIE

33. PKO WROCEAW MARATON BYLt DLA MIASTA REKORDOWY POD WZGLEDEM LICZBY
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TERMINARZ WYDARZEN BIEGOWYCH | ROWEROWYC

SPRAWDZ W PONIZSZYM TERMINARZU, GDZIE NA DOLNYM SLASKU ODBYWAJA SIE BIEGOWE:
ULTRAMARATONY, MARATONY, POEMARATONY, A TAKZE ROWEROWE MARATONY

LIMIT | REJESTRACJA

{ DYSTANS | |
i STARTUJACYCH DO

| GLOWNY §DYSTANSEINNE LIMITY CZASOWE LINK DO STRONY REGULAMIN

DYSCYPLINA DATA MIASTO

chronotex.pl/opis-zawodow/?id_ chronotex.pl/uplo-

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 publikagji.
Terminarz nie zawiera informadji o biegach krétszych niz pdtmaraton, 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 organizatorow wydarzeri w celu weryfikacji informagji.
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zobacz terminarz on-line (z klikalnymi linkami do stron www i regulaminéw) na maratonyZcharakterem.pl/mzc49
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RI0 2016: WALKA 0 OLIMPLSKIE MEDALE

Oficjalna strona internetowa:
www.MaratonyZCharakterem.pl

ZA NAMI IGRZYSKA OLIMPIJSKIJE 2016, ODBYWAJACE SIE W RIO DE JANEIRO. PRZYPOMNIJMY SOBIE
NAJCIEKAWSZE WYDARZENIA BIEGOWE I ROWEROWE

MAJKA Z BRAZEM!
As.os: Rafal Majka zdobyw-
cg pierwszego medalu dla
Polski. Braz trafit do rak Rafata
w wyscigu kolarskim mezezyzn
ze startu wspélnego o diugosci
237 km. Ostatnie 20 kilometréw
przesadzito o wszystkim. Naj-
pierw Rafat wraz z dwéjka innych
kolarzy (Vincenzo Nibali i Sergio
Henao) oderwali si¢ od grupy
uciekajacej. Na 17 kilometrze
obaj zawodnicy przewrocili si¢ na
tuku, zostawiajac Rafata samego.
Od tego momentu rozpoczeta sig
jego samotna ucieczka po medal
przed $cigajacymi go zawodnika-
mi. Przez diugi czas réznica wy-
nosita 15 sekund, jednak do wy-
$cigu o zloto przytaczyli si¢ dwaj
sprinterzy Jakob Fuglsang i Greg
van Avermaet. Na dwa kilometry
przed meta Rafal musiat uzna¢ ich
wyzszo$¢. Wiele Majka zawdzig-
cza Michatowi Kwiatkowskiemu,
ktéry uczestniczyt w ucieczce, by
aktywnie

w nadaniu jej ostrego tempa, co

poiniej uczestniczy¢
miato na celu wymeczenie konku-
rentéw Majki. I tak tez si¢ stato.
Gratulujemy polskim zawodni-
kom!

VAN DER BREGGEN
MISTRZYNIA, NIEWIADOMA
SZOSTA
X, 7.08: Niewicle
Katarzynie

brakowato
Niewiadomej,
jak i innym Polkom, by siggna¢ po
olimpijski medal w wyscigu kolar-
skim ze startu wspélnego o diu-
gosci 136.9km. Najpierw repre-
zentantka Belgii Lotta Kopecky
uciekta peletonowi na 21. kilome-
trze. Par¢ km pdzniej utworzyta
si¢ grupa poscigowa w ktdrej zna-
lazta si¢ m.in. Anna Plichta, by po
40 kilometrach dogoni¢ Belgijke.
Na 40 km przed meta ucieczke
zorganizowala grupa zawodni-
czek wéréd kedrych znalazta sig
druga Polka — Malgorzata Jasid-
ska. Zawodniczki zostaly jednak
do$¢ szybko ,wchlonigte” przez
peleton. Na okoto 12 km przed
metg podczas ostrego zjazdu, pro-
wadzaca wyscig — van Vleuten —
przewrécila si¢ na tuku. Do mety
pedzita samotnie reprezentantka
USA, Mara Abbott, ktéra tuz
przed meta zostata wyprzedzona
przez rywalki: holenderke Anng
van der Breggen (3:51:27), Emme
Johansson ze Szwecji (3:51:27)
i Elise Longo Borghini z Wtoch
(3:51:27). Katarzyna Niewiado-
ma mine¢la metg szosta, Malgo-
rzata Jasiiska dwudziesta czwarta,

a Anna Plichta uplasowata si¢ na
41. pozydji.

AYANA ZE ZLtOTEM W BIEGU
NA 10KM

/g.v 12.08: Reprezentantka Etio-
/7 pii, Almaz Ayana zdobyla
zloty medal w biegu na 10km.
Zawodniczka dystans  przebie-
gla z czasem 29:17.45. Za nia
uplasowata si¢  reprezentantka
Kenii Vivian Cheruiyot z czasem
29:32.53, trzecia met¢ mingla
Etiopka Tirunesh Dibaba z cza-

sem 29:42.56.

BRYTYJKI ZE ZLOTEM NA
4KM NA DOCHODZENIE
X, 13.08: Kolarstwo torowe /
W wyscigu druzynowym na
4km na dochodzenie, reprezenta-
cja Wielkiej Brytanii w sktadzie
(Katie Archibald, Laura Trott,
Elinor Barker, Joanna Rowsell-
-Shand) zdobyta zloty medal.
Srebro trafito do druzyny amery-
kariskiej (Sarah Hammer, Kelly
Catlin, Chloe Dygert, Jennifer
Valente), braz do reprezentacji
Kanady (Allison Beveridge, Ja-
smin Glaesser, Kirsti Lay, Georgia
Simmerling). Co warte odnoto-
wania, podczas tegorocznych za-
wodéd czterokrotnie poprawiony
zostal rekord $wiata: w czwartek
w eliminacjach przez Brytyjki
(4.13.260), w sobote przez Ame-
rykanki (4.12.282), pézniej po-
nownie przez Brytyjki (4.12.152),
w finale... ponownie przez Bry-
tyjki (4.10.236). W wyscigach
réwniez braly udziat Polki: Daria
Pikulik, Edyta Jasifiska, Justyna
Kaczkowska, Natalia Rutkowska.
Te jednak, przez blad zostaty zdys-
kwalifikowane w wyscigu z No-
wozelandkami: gdy byly dosciga-
ne przez konkurentki, dokonaly
zmiany na prowadzeniu, co jest
zabronione. Dyskwalifikacja spo-
wodowata, ze nie zostaly finalnie
sklasyfikowane.

FARAH ZE ZLOTEM NA 10KM
/g.v 14.08: Reprezentant Wiel-
/7 &i¢j Brytanii Mo Farah
z czasem 27:05.17 zdobyl zloty
medal w biegu na 10km. Srebro
wywalczyt Kenii,
Paul Kipngetich Tanui, ktéry mi-

reprezentant

nat metg utamki sekundy pézniej
(27:05.64), braz trafit do Etiopczy-
ka Tamirata Toli, ktéry minat mete
z czasem 27:06.26. Przegranym
moze czué si¢ zdobywca czwartego
miejsca, réwniez Kenijezyk, Yigrem
Demelash, ktéry na metg wbiegt
setng sekundy pdzniej (27:06.27).

ZIELINSKI SZOSTY W KEIRIN
PO SKANDALICZNYCH
DECYZJACH SEDZIOW
X, 16.08: kolarstwo torowe /
Damian Zielinski zajat sz6-
ste miejsce w keirinie. Ztoto trafi-
to do reprezentacji Wielkiej Bry-
tanii Jasona Kenny'ego (10.113).
Srebro zdobyt Holender, Matthijs
Buchli (+0.040). Braz zdobyt
Malezyjczyk Azizulhasni Awang
(+0.085). Damian Zieliski uzy-
skal czas +0.594. Sedziowie az
dwukrotnie przerywali rywaliza-
¢j¢, poniewaz zawodnicy wyprze-
dzili rozpedzajacy ich motorower
(dermg), zanim ten opuscit we-
lodrom. Przepisy jasno nakazuja
w takiej sytuacji zdyskwalifiko-
wac zawodnikdw, czego sedziowie
nie uczynili az dwukrotnie: przy
pierwszym przejezdzie zdyskwa-
lifikowani powinni zosta¢ Jason
Kenny i reprezentant Malezji
Azizulhasni Awanga, przy dru-
gim przejezdzie Niemiec Joachim
Eilers. Gdyby sedziowie zastoso-
wali przepisy, ktore w tej kwestii
sa bewzgzledne i jednoznaczne,
w finale uczestniczytoby tylko
trzech zawodnikéw. Oznaczatoby
to, ze reprezentant Polski zdobyt-
by minimum brazowy medal. S¢-
dziowie jednak uznali, ze zawod-
nicy nie przekroczyli pojazdu na

az tyle, by ich zdyskwalifikowa¢.

BLOCKI 15.TOTH ZE ZLOTEM
W CHODZIE NA 50KM

73~ 19.08: Matej Toth zdobyt
/7 oty medal w chodzie na
50km. Reprezentant Stowacji dy-
stans przebyl w czasie 3 godzin 40
minut i 58 sekund wyprzedzajac
na finiszu Jareda Tallenta z Au-
stralii, ktéry na mecie pojawil
si¢ z czasem 3 godzin 41 minut
i 16 sekund. Brazowy medal wy-
walczyl Japorczyk Hirooki Arai

(3:41.24). Jednak po protescie
Kanadyjczyka Evana Dunfee, kto-
ry jako czwarty przkroczyl met,
zawodnik  zostal  poczatkowo
zdyskwalifikowany. Wg reprezen-
tanta Kanady, zawodnik Japonii
w sposdb niedozwolony popchnat
go tokciem. Kolejny protest cof-
nat dyskwalifikacje Japonczyka.
W chodzie uczestniczylo trzech
Adrian

Blocki z czasem 3:51.31 pojawit

reprezentantéw  Polski.

si¢ na mecie jako 15, na 22 po-
zyqji znalazl si¢ Rafal Augustyn
z czasem 3:55.01, 24. byt Rafat
Fedaczyniski 3:55.51.

LIU ZE ZtOTEM W CHODZIE
NA 20KM
73~ 19.08: Reprezentujaca

/7 Chiny Hong Liu zdobyla
zoty medal w chodzie na 20km.
Zawodniczka dystans przebyla
w czasie 1:28:35 o dwie sekundy
wyprzedzajac Meksykanke Mari¢
Guadalupe Gonzalez (1:28:37).
Braz zdobyla réwniez reprezen-
tantka Chin, Xiuzhi Lu (Chiny)
z czasem 1:28:42. W rywalizagji
nie braklo Polek, Paulina Bu-
ziak zajela 28 pozycje (1:35:01),
Agnieszka  Szwarnég byla 44
(1:38:01), za$ Agnieszka Dygacz
nie ukoriczyla dystansu.

MAJA WLOSZCZOWSKA ZE

SREBREM!

AZ0.0S: Maja Wihoszczowska
wywalczyla srebrny medal

w  kolarstwie gérskim podczas

igrzysk olimpijskich Rio 2016.

Zioto  zdobyta

Szwedji, Jenny Rissveds z czasem

reprezentantka

1:30:15. Maja na mecie zjawila
si¢ ze stratg 37 sekund do liderki,
braz zdobyla reprezentantka Ka-
nady, Catharine Pendrel (+1:26).
Niestety, na trasie zabrakto dru-
giej polskiej zawodniczki, Kasi

KOLUMNE PRZYGOTOWALA REDAKCJA PORTALU MARATONY.NET

PORTALU PELNEGO SPORTOWYCH CIEKAWOSTEK, WIADOMOSCI, MATERIALOW

Solus-Miskowicz, ktdéra podczas
treningu pechowo przewrécila sig

i ztamata obojczyk.

JERZYK 22. JORGENSEN ZE
ZLOTEM W TRIATHLONIE
7%~ 20.08: Reprezentujaca Sta-
/7 ny  Zjednoczone Gwen
Jorgensen, zdobyla zloty medal
w triathlonie. Amerykanka dy-
stans przebiegla w czasie 1:56:16,
wyprzedzajac znacznie Szwajcarke
Nicole Spirig (1:56:56) i repre-
zentantke Wielkiej Brytanii Vicky
Holland (1:57:01). Zawodnicz-
ki podczas traiathlonu mialy do
przeplyniecia dystans o dtugosci
1.5 km, przejechania na rowerze
38.48 km i przebiegniccia 10 km.
Reprezentujaca Polske Agnieszka
Jerzyk zajeta 22 miejsce z czasem
(2:01:27).

JOZWIK PIATA W BIEGU NA
800M

73~ 21.08: Reprezentantka Pol-
/7 <k, Joanna Jéiwik, zajla
piate miejsce w biegu na 800m..
Zloto  zdobyla
RPA, Caster Semenya, ktéra dy-

reprezentantka

stans przebiegla z czasem 1:55.28.
Srebrny medal zdobyta reprezentu-
jaca Burundi Francine Niyonsaba
(1:56.49), braz Margaret Nyairera
Wambui z Kenii (1:56.89). Po bie-
gu mocno rozzalona byta Joanna
Joézwik. Rozgoryczenie dotyczylo
przede  wszystkim  zdobywczyni
zlotego medalu, Caster Semenyi,
a whasciwie ilosci testosteronu w jej
organizmie. Wg Joanny Jézwik,
przywrdcenie granicy gornego po-
ziomu testosteronu przywroci row-
nowage w biegach, a takie zawod-
niczki jak Semenya, czy Wambui,
zostang traktowane jak mezczyzni.
,1rzy zawodniczki, ktére byly na
podium, wzbudzajq bardzo duzo
kontrowersji. Nie ukrywam, ze dla
mnie to tez jest troche dziwne, ze
wladze nic z tym nie robia. Kole-
zanki maja po prostu bardzo wysoki
poziom testosteronu, podobny do
meskiego, dlatego wygladaja, jak
wygladaja i biegaja tak, jak biegaja’
— po biegu na antenie Eurosportu
powiedziala zawodniczka Caster
Semenya w 2010 roku zostala
zdyskwalifikowana przez federacje
IAAE ktéra uznala zawodniczke
mezczyzna, jednakze MKOI przy-
wrécit  zawodniczke.  Oliwy do
ognia w dyskusji dodaje fake, iz
zawodniczka w 2015 wziela $lub
z kolezanka z czaséw szkolnych, co
dla niekeSrych jest wystarczajacym
dowodem, 7e zawodniczka na co
dzieni zyje jak m¢zczyzna.

FARAH ZE ZLOTEM W BIEGU

NA 5KM

73~ 21.08: Reprezentujacy
/7 Wielka Brytani¢ Mo Farah
zdobyt zloty medal w biegu na
5000m. Zawodnik dystans 5000m
przebiegt w czasie 13:03.30, stebro
zdobyl Amerykanin Paul Cheli-
mo z czasem 13:03.90, brazowy
medal wywalczyl  reprezentant
Etiopii Hagos Gebrhiwet z czasem
13:04.35. Wyscig nie obyt si¢ bez
kontrowersji, poczatkowo az troj-
ka zawodnikéw (Chelimo, Edris,
Ahmed) z pierwszej piatki zostaty
zdyskwalifikowana po rywalizacji
za niesportowe zachowanie, jakim
bylo nieprzepisowe odpychanie ry-
wali, ktére miato miejsce na ostat-
nim okrazeniu. Po dyskwalifikacji
zawodnikéw  srebro  przyznano
Gebrhiwetowi, a brazowy medal-
szostemu na mecie Bernardowi La-
gatowi (USA). Do sedziéw dotarly
kolejne protesty, ktére wplynely fi-
nalnie na zmiang decyzji i tak dys-
kwalifikacj¢ cofnigto Chelimowi
i Ahmedowi. Ukarany zostat tyl-
ko reprezentant Etiopii, Muktar
Edris. W zwiazku z oddaleniem
dyskwalifikacji Chelimowi, Ber-
nard Lagat stracit brazowy medal
i spadt na 5. pozycje.

KIPCHOGE ZE ZtOTEM

W MARATONIE

73~ 21.08: Eliud Kipchoge zdo-
/7 byt zloty medal w biegu
maratoriskim. Reprezentant Ke-
nii, dystans przebiegt 42,195 km
przebiegt w czasie 2:08:44. Srebro
zdobyt reprezentant Etiopii, Fey-
isa Lilesa z czasem 2:09:54, braz
zdobyt Amerykanin Galen Rupp
z czasem 2:10:05. Bitwa o meda-
le rozpoczeta si¢ kilka km przed
metg. Juz wtedy, uciekajaca przed
peletonem  tréjka  dokonywata
miedzy soba roszady. Na 6 km.
przed meta Kipchoge zaatako-
wal po raz pierwszy, co dato mu
10 sekund przewagi nad dwdéjka
zawodnikéw. Do bitwy o zloto
przyltaczyt si¢ Lilesa, ktéry tatwo
wyprzedzit Amerykanina. Nieste-
ty dla Etiopczyka, nie udalo mu
si¢ dogonic’ reprezentanta Kenii,
ke6ry finalnie uzyskal nad nim
przewage az 36 sckund. Repre-
zentujacy Polske, Artur Koztow-
ski, dobiegt na met¢ z czasem
2:17:34, co zapewnito mu 39. po-
zycje. Drugi reprezentant Polski,
Yared Shegumo, ukoriczyt dystans
z czasem 2:31:54, co zapewnilo
mu 128. pozycje. Henryk Szost
nie zostat sklasyfikowany (zszedt

z trasy).

maratony.net

WEACZ SIE DO SPORTOWEJ RYWALIZACJI
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eby zosta¢ posiadaczem
Korony Maratonéw

Polskich trzeba przebiec
pig¢ takich biegéw w ciggu dwéch
lat.

ZACZELO SIE OD KRAKOWA

Pomystodawcami Korony Mara-
tonéw Polskich byli organizatorzy
Cracovia Maratonu. Limit dwéch
lat liczy si¢ od momentu rozpo-
czgeia pierwszego z tych biegdw,
a zacza¢ mozna od dowolnego.
Jednak by na koniec zatozy¢ Ko-
rong na glowe, trzeba si¢ weze-
$niej zglosi¢, na przyklad poprzez
strong internetowy zis.krakow.pl.
Wazne jest to, ze czas uzyskany
na mecie kazdego z pigciu mara-
tonéw jest sprawa wtorng. Naj-
wazniejsze, aby do kazdej mety

dobiec.

MARATON DEBNO

Wszystko rozpoczeto si¢ w 1966
roku, wigc Debno jest najstarszym
biegiem maratoriskim w Polsce
i dodatkowo tym, na kedrym
mozna uzyska¢ najlepsze wyniki.
W jego ramach rozgrywane sa
mistrzostwa Polski policjantéw,
strazakéw i nauczycieli, oczy-
wiscie osobno dla kazdej z tych
zawodowych kategorii. Jak tatwo
policzy¢ impreza ta obchodzita
w tym roku 50-lecie, a wtasnie pot
wieku temu odbyt si¢ Maly Ma-
raton o ,Blekitng Wstege Granicy
Pokoju". W tym roku 43. edycja
Maratonu De¢bno juz si¢ odbyta,

Maratony z Charakterem na Facebooku:
fb.com/MaratonyZCharakterem

KORONA MARATONOW POLSKI DLA WYTRWALYCH

DEBNO, KRAKOW, POZNAN, WARSZAWA I WROCEAW - TO MIASTA, W KTORYCH ODBYWAJA SIE
NAJBARDZIEJ PRESTIZOWE - NA RAZIE - RODZIME BIEGI NA PONAD 42 KILOMETROW

na poczatku kwietnia. Zglosito
sie 2429 uczestnikéw, a na me-
cie zameldowalo si¢ 2100 osdb.
Zwycigzyl Kenijezyk Cosmas Mu-
tuku Kyeva - rekordzista tej trasy
z 2014 roku. Drugi byt jego rodak
David Kiprono Metto - zwycigz-
ca trzydziestego dziewiatego Deb-
na - a trzeci Ukrainiec Mykota Ju-
chymeczuk, drugi w 2014 r. i trzeci
w 2015 r. Wsréd pani najlepsza
byta oczywiscie Kenijka, Stellach
Jepngetich Barsosio.

PZU CRACOVIA MARATON

15. edycja PZU Cracovia Mara-
ton, najwazniejszej imprezy bie-
gowej w Krakowie, jednej z naj-
wickszych w Polsce, odbyla si¢ 15
maja. Po raz trzeci z rzgdu start
i meta usytuowane byta na Rynku.
Wobec hasta imprezy: ,,Z historia
w tle”, uczestnicy przebiegli obok
wielu zabytkéw podwawelskiego
grodu. Ten maraton odbywa sig
corocznie od 2002 roku, a jego

czgscig byly na przyktad mistrzo-
stwa $wiata parlamentarzystow.
Od czwartej edycji trasa prowadzi
takze przez Nowg Hutg. W ubie-
glym 5094
uczestnikéw, a do mety dotarto
4578. Najlepsi okazali si¢ Ukra-

iniec Taras Salo i Kenijka Hellen

roku startowalo

Jemaiyo Kimutai. Organizatorem
biegu jest Miasto Krakéw, a pa-
tronem sportowym czterokrotny
zloty medalista olimpijski w cho-
dzie sportowym, Robert Korze-
niowski.

POZNAN MARATON

17. PKO Poznafi Maraton odbe-
dzie si¢ 9 pazdziernika 2016. Jego
historia sigga przelomu wiekdéw, bo
pierwsza edycja rozegrana zostala
w 2000 roku. Patronem tego wy-
darzenia jest Maciej Frankiewicz,
byly wiceprezydent Poznania, kto-
ry byt pomystodawca, wspétewor-
ca i stalym uczestnikiem Poznan
Maratonu. W ramach maratonu

organizowane s mistrzostwa Pol-
ski architektéw, mistrzostwa Pol-
ski Druzyny Szpiku, mistrzostwa
lekarzy, akademickie mistrzostwa
Polski, bieg ewangelizacyjny osob
duchownych, mistrzostwa Polski
informatykéw, mistrzostwa Polski
os6b niewidomych i stabowidza-
cych, bieg o Puchar Wielkopolskie-
go Komendanta Policji w Pozna-
niu i mistrzostwa Klubu Biegacza
»Maniac”. Ubiegloroczng edycje
wygrali: Polak Emil Dobrowolski
i Kenijka Irene Makori Chepkirui,
zreszta, po raz drugi z rzedu. A na
marginesie, 11. Poznann Maraton
otrzymal certyfikat Ztoty Bieg,
przyznawany przez MaratonyPol-
skie.pl. Portal ten przyznal biego-
wi takze certyfikat Filipidesy 2010
w  kategorii Formufa Biegowa
Roku 2010.

MARATON WARSZAWSKI
Pierwsza edycja odbyla si¢ 30
wrzesnia 1979. Wéwczas diugosé

trasy wynosila... 41,6 km. Inau-
guracyjny maraton ukorczylo
1861 osob, a wigksza tego typu
imprezag w Europie byt w owym
roku jedynie maraton paryski, ale
tylko dlatego ze ukonczylo go nie-
spetna 100 biegaczy wigcej. Mara-
ton Warszawski z reguly odbywa
si¢ w ostatnia niedziele wrzesnia.
Ubiegloroczna, 37. edycje¢ ukon-
czylo 6506 biegaczy (bywato wig-
cej - na przyktad w 2013 r. 8509
0s6b), a zdominowali trase Ke-
nijezycy: Ezekiel Omullo i Ruth
Wanjiru, a 38. edycj¢ PZU Mara-
tonu Warszawskiego, ktéra odbe-
dzie si¢ 25 wrzesnia br., Migdzyna-
rodowe Stowarzyszenie Federadji
Lekkoatletycznych IAAF obdarzy-
to certyfikatem IAAF Bronze Label
doceniajac tym samym poziom
organizacyjny i sportowy jednej
z najstarszych w Europie imprez
biegowych. 38. Maraton Warszaw-
ski jest trzecig polska impreza na
przestrzeni ostatnich lat wpisang
do oficjalnego kalendarza IAAF
World Athletics Club.

WROCLAW MARATON

,Krélewski” bieg w stolicy Dol-
nego Slaska organizowany jest
co roku (poczatkowo w maju,
obecnie we wrzesniu). Pierwszy
maraton odbyt si¢ 15 maja 1983
i nosit nazwe ,Maraton Slezan”.
Z Soboétki do Wroclawia wystar-
towalo 131 zawodnikéw. Pod tq
nazwa i ta trasg zorganizowano 10

maratonéw. Od jedenastej edycji

bieg odbywat si¢ juz tylko ulicami
Wroctawia i pod nazwa Maraton
Wroctaw. Otrzymat  certyfikat
Ztoty Bieg w roku 2008, 2009,
2010 i 2011. Ubiegloroczna,
33. edycje PKO Wroctaw Mara-
ton ukoriczyla rekordowa liczba
uczestnikéw. Do mety dobieglo
4757 oséb. Zwycigzca zostat Ke-
nijezyk Silas Kiprono Too. Naj-
lepsza zawodniczka okazata sig
znana juz z D¢bna Kenijka Stellah
Jepngetich Barsosio, ktéra popra-
wila rekord trasy. Na ulice Wro-
clawia wybiegla réwniez sztafeta
charytatywna ,Bieg po Nadziej¢”.
Zbierano $rodki finansowe na le-
czenie podopiecznych fundagji
»Na ratunek dzieciom z choroba
nowotworowsa . Na calej trasie
bylo prawie 100 os6b.

KORONA DLA

WYTRWALYCH

Oro i pig¢ peret w koronie rodzi-
mych maratonéw. Kazdy z nich
ma swojg specyfike i indywidu-
alny regulamin, z ktérym chetni
do uczestniczenia powinni zapo-
zna¢ si¢ kilka miesiccy wezesniej.
Atrakgji dodaja biegi dodatkowe
i imprezy towarzyszace, w kt6rych
organizatorzy si¢ przescigaja. War-
to tam by¢, a zwlaszcza pobiec.
Zdobycie

Polskich skutkuje otrzymaniem

Korony Maratonéw

stosownego medalu i potwierdza-
jacego dyplomu, ale najwigksza
nagroda jest wlasna satysfakcja

i prestiz w Srodowisku.

POZA GRANICE: NAJWIEKSZE MARATONY SWIATA

MOZE TO SPRAWA WZGLEDNA, ALE OBECNIE DO NAJWAZNIEJSZYCH MARATONOW NA CAEYM GLOBIE
ZALICZA SIE ,KROLEWSKIE" BIEGI W BOSTONIE, LONDYNIE, BERLINIE, CHICAGO, NOWYM JORKU I W

TOKIO

sze$¢  biegow

tworzy powota-

na w 2006 roku
grupe World Marathon Majors,
czego specjalnie thumaczy¢ chyba
nie trzeba. Bieg w stolicy Japonii
dotaczyt do tego grona stosunko-
wo niedawno, gdy w edycjiz 2012
r. ukoriczylo go 34,5 tysiaca oséb.
Do 2011 r., najwigkszy na $wie-
cie byl maraton nowojorski. We
wspomnianym roku uczestniczyto
w nim prawie 47 tysigcy biegaczy.
W 2012 r. zostal odwotany z po-
wodu... huraganu ,Sandy” i naj-
wickszy stat si¢c bieg w Chicago,
organizowany dla 40000 biegaczy.
Jednak New York szybko wrdcit na
cksponowane miejsce. Liderem eu-

» Uczestnicy paryskiego maratonu (2014 rok)

ropejskich maratonéw byt Paryz,
gdzie liczba uczestnikéw mocno
przekraczata 37 tysigey. Z ta liczba
uczestnikéw stolica Frangji przebi-
ta nawet rekordowy i jubileuszowy
Berlin, w ktérym lini¢ mety osia-
gnelo 36,5 tys. zawodnikéw. Co
dwa lata do listy najwazniejszych
dotacza maraton na mistrzostwach
$wiata w lekkiej atletyce, a co czte-
ry lata ,krélewski” bieg na igrzy-
skach olimpijskich.

TOKIO

Zawody w stolicy Japonii rozgry-
wane s3 w lutym i otwierajg caly
cykl. Maraton w Tokio dotaczyt
do Wielkiej Széstki jako ostatni,
dopiero w2013 1.

BOSTON

Ten maraton odbywa si¢ zawsze
w kwietniu, w lokalne $wieto
Patriots’ Day. W ostatniej edycji
zarejestrowalo si¢ 36 tysigcy bie-

gaczy i biegaczek z calego $wiata.

LONDYN

Prestizowy cykl zjezdza do Europy
tez w kwietniu, po biegu w Bo-
stonie. W 2014 roku w Londynie
pobiegto 30 tysigcy ludzi, a w tym
celebryci i cztonkowie brytyjskie-
go parlamentu.

BERLIN
We wrze$nia maratoriczycy staja
na starcie w stolicy Niemiec. To

wlasnie za naszg zachodnia gra-

nicg rok temu Denis Kimetto po-
bit rekord $wiata. Kenijezyk jako
pierwszy w historii ztamat barierg
2 godzin i 3 minut.

CHICAGO

W pazdzierniku 2015 roku bieg
ukoriczyto ponad 40 tysigcy lu-
dzi. Co ciekawe, prawie potowg
uczestnikéw maratonu stanowily

panie.

NOWY JORK

Ostatni bieg Wielkiej Széstki od-
bywa si¢ w listopadzie. Jest naj-
wickszy - przed rokiem ukonczylo
go ponad 50 tysigcy ludzi, mimo
silnie wiejacego o tej porze roku

wiatru.


https://facebook.com/MaratonyZCharakterem
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/\%\ IV ultraMaraton

9 PAZDZIERNIKA 2016, CISNA, DYSTANS 52 km

BIEGI TOWARZYSZACE: 26 km, 13 km i bieg dla dzieci www.maratonbieszczadzki.pl

23.180.209016
POLMARATON

GLIWICKI

BIEG GLOWNY NA
DYSTANSIE 21891m

; : : BIEGI DLA DZIECI NORDICWALKING 10 km ATEST PZLA
LU IR www.polmaratongliwicki.pl
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REKLAMA




