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W przeddzien jednego z najwiekszych sportowych wyda-
rzen Warszawy chce powitac serdecznie wszystkich jego
uczestnikdw w imieniu zespotu organizacyjnego Fundacji
“Maraton Warszawski”, ale tez wszystkich mieszkancéw
Stolicy. Pétmaraton Warszawski od lat rozpoczyna spor-
towy sezon w naszym kraju i biegowy sezon w miescie.
JesteSmy dumni, ze mozemy by¢ jego wspottwdrcami.

Pétmaraton ma w tym roku “osiemnastke”. Jego pierwsza
edycja zaczynata sie przy 3 stopniach na plusie, w po-
chmurny, zimny poranek na Placu Zamkowym.

Na dwie godziny przed startem przestato padac,

wiec wilgo¢ potegowata chtdd. Tysigc oséb to byt

wtedy ttum. | ten ttum napisat historie.

Teraz na starcie stoimy na Moscie Poniatowskiego, jest
nas tacznie dwadziescia tysiecy i zastanawiamy sie jak
sprawic, zeby za rok byto nas jeszcze wiecej. W mie-
dzyczasie zmienit sie swiat - ten globalny i ten lokalny.
Warszawiacy coraz chetniej wychodza dopingowac bie-
gaczom, potmaraton i maraton sg coraz bardziej war-
szawskie, a z kazdym kolejnym rokiem mniegj jest osob
marudzacych i narzekajacych na bieg “bo korki”.
Dojrzelismy - jako ludzie, ale i jako organizatorzy,

bo po prostu coraz lepiej udaje nam sie odczytywac
potrzeby wszystkich wokot. Takze kierowcow.

FUNDACJA

MARATON

Piszac te stowa do biegaczy chce podswiadomie, aby do-
tarty do tych, ktérzy jeszcze majg watpliwosci, czy biegi
miejskie maja sens. Jesli ktos widzi w nich tylko biegaja-
cych po ulicach ludzi - to wyobrazam sobie, ze faktycznie
trudno mu dostrzec w tym cokolwiek wiecej. Tyle, ze jest
to bardzo waskie i krotkowzroczne spojrzenie. Masowy
bieg to przede wszystkim gigantyczna energia, ktérg za-
razamy kolejne osoby. To szansa na podejmowanie wy-
zwan z obszaru zdrowia, ruchu, zdrowych nawykow.

To potencjat na docieranie takze do tych, ktérzy nigdy nie
odwazj sie zaczac¢ biegad, ale za to poczuja inspiracje do
namalowania baneru z napisem “Dawaj!” albo po prostu
do tego, by usmiechnac sie do nieznajomego biegacza.

Dlatego cieszymy sie, ze znéw mozemy powita¢ Was na
ulicach Warszawy. W imieniu wtasnym i wszystkich jej
mieszkancow. Nawet jesli jeszcze nie sg pewni czy cate
to bieganie po miescie ma sens. Uwierzcie, ze tak jest.

Marek Tronina
Prezes Fundacji ,Maraton Warszawski”
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Drogie Biegaczki! Drodzy Biegacze!

Ciesze sie bardzo, ze w tym roku ponownie jako Nationa-
le-Nederlanden bedziemy towarzyszy¢ Wam w sieganiu
po zyciowe rekordy i marzenia jako sponsor tytularny

18. Nationale-Nederlanden Pétmaratonu Warszawskiego.

Kiedy w ubiegtym roku debiutowalismy w tej roli wie-
dzieliSmy, ze Pétmaraton Warszawski to wyjatkowa
impreza i najpiekniejsze Swieto biegaczy. Nie spodzie-
walismy sie jednak, ze tak wielu naszych klientéw, pra-
cownikow i wspotpracownikow ztapie biegowego bakcyla
i stanie na starcie kolejnych imprez Fundacji ,Maraton
Warszawski”. Wyjatkowa atmosfera, duch rywalizacji

(a zarazem wzajemne wsparcie na trasie), euforia na me-
cie, przybijanie ,pigtek” z kibicami - to wszystko razem
sprawia, ze chcemy byc¢ cztonkiem tej spotecznosci.

O tym, ze bieganie mamy w DNA, méwimy wprost.
Miniony sezon zapewnit nam mnoéstwo pozytywnych
doswiadczen i niezapomnianych wrazen. Sprawit tez,

ze jako sponsor chcemy stawiac przed sobg poprzeczke
coraz wyzej i jeszcze bardziej integrowac sSwiat biegaczy

i kibicow. Kto wie, moze dzieki temu pobijemy rekord fre-

kwencji biegaczy i kibicow we wrzesniu, podczas
46. Nationale-Nederlanden Maratonu Warszawskiego?

nationale
nederlanden

Nie ma dla nas nic wazniejszego niz Wasze zaangazowanie
i determinacja, kiedy dazycie do celu. Wasz udziat w 18.
Nationale-Nederlanden Pétmaratonie Warszawskim za-
stuguje na medal! Jesli biegniecie, to doceniamy Was za
pokonywanie wtasnych stabosci na trasie i za dotarcie do
mety. Jesli kibicujecie, to dziekujemy za Wasze zaangazo-
wanie, wspolng zabawe i dopingowanie biegaczy.

Wierze, ze dla wszystkich uczestnikdw i kibicow
18. Nationale-Nederlanden Pétmaratonu
Warszawskiego, 24 marca bedzie na medal!

Do zobaczenia na starcie,

Edyta Fundowicz

Cztonkini Zarzadu Nationale-Nederlanden
Towarzystwo Ubezpieczen na Zycie S.A.
oraz Nationale-Nederlanden
Towarzystwo Ubezpieczen S.A.
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Weekend biegowy na medal

Jesli biegniesz, to doceniamy Cie za to, ze pokonujesz wtasne stabosci na trasie, i za to, ze docierasz do mety.
A jesli jestes kibicem, to dziekujemy Ci za to, ze sie angazujesz, bawisz wspodlnie z nami i dopingujesz biegaczy.

Pamietaj, ze jesli podczas biegu 24 marca, w wyniku nieszczesliwego wypadku, ztapiesz kontuzje, mozesz liczyc
na wsparcie Nationale-Nederlanden.

Tak jak o zdrowiu, tak i 0 bezpieczenstwie na co dzien myslimy dtugodystansowo. Dlatego Nationale-Nederlanden
Towarzystwo Ubezpieczen S.A. przygotowato znizki na ubezpieczenia, np. podrozne czy rowerzysty. Warto
zawczasu ubezpieczyc siebie, swojg rodzine i mieszkanie — na wszelki wypadek.

Dbanie o zdrowie

to nie sprint
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Szczegotowe informacje na temat zakresu ubezpieczenia, wytgczen i ograniczen naszej odpowiedzialnosci oraz warunkéw realizacji Swiadczen znajdujg sie w Ogélnych Warunkach Ubezpieczenia == - - ——
dostepnych u organizatora wydarzenia (Fundacji Maraton Warszawski) oraz na www.nn.pl/polmaraton e e e T - : *_1;,_?._::

Nationale-Nederlanden Towarzystwo Ubezpieczen S.A.; ul. Topiel 12, 00-342 Warszawa; www.nn.pl; Sqgd Rejonowy dla m.st. Warszawy; XIl Wydziat Gospodarczy Krajowego Rejestru Sgdowego
KRS 0000647311, NIP: 525-26-85-595; Kapitat zaktadowy — 39 000 000 zt, wptacony w catosci.



PROG RAM 11:00 -Zamkniecie depozytéw dla uczestnikéw New Balance Biegu na Piatke

15:30 - Zamkniecie depozytéw dla uczestnikow
PIATEK, 22 MARCA 2024 18. Nationale-Nederlanden Pétmaratonu Warszawskiego
Patac Kultury i Nauki, wejscie od ul. Marszatkowskiej

DEKORACIJE
14:00-20:00 - Biuro zawodoéw - odbior pakietéw startowych (scena gtéwna w Miasteczku Biegacza na btoniach PGE Narodowego)
14:00-20:00 - Expo Sport&Fitness
11:30
SOBOTA, 23 MARCA 2024 - Dekoracja w klasyfikacji generalnej New Balance Biegu na Pigtke
Patac Kultury i Nauki, wejscie od ul. Marszatkowskiej - Dekoracja w klasyfikacji zawodnikéw na wézkach
z napedem bezposrednim New Balance Biegu na Pigtke
10:00-20:00 - Biuro zawodow - odbior pakietow startowych - Dekoracja zawodnikéw Nationale-Nederlanden
10:00-20:00 - Expo Sport&Fitness Running Team New Balance Biegu na Pigtke
NIEDZIELA, 24 MARCA 2024 12:45
- Dekoracja zwyciezcow 33. PZLA Mistrzostw Polski w Pétmaratonie
START | META (Most Poniatowskiego i btonia PGE Narodowego) - Dekoracja w klasyfikacji generalnej 18. Nationale-Nederlanden
Pétmaratonu Warszawskiego
New Balance Bieg na Piatke - Dekoracja w klasyfikacjach wiekowych K/M 20, K/M 30, K/M 40,

K/M 50 18. Nationale-Nederlanden Pétmaratonu Warszawskiego
9:15 - Przedbiegowa rozgrzewka

9:27 - Start zawodnikdw na wdzkach z napedem bezposrednim na 5 km 13:45
9:30 - Start New Balance Biegu na Pigtke - Dekoracja w klasyfikacji zawodnikdéw na wézkach z napedem
ok. 9:45 - Finisz pierwszych zawodnikéw bezposrednim 18. Nationale-Nederlanden Pétmaratonu Warszawskiego
10:15 - Zamkniecie trasy - Dekoracja w klasyfikacji druzynowej
18. Nationale-Nederlanden Pétmaratonu Warszawskiego
18. Nationale-Nederlanden Pétmaraton Warszawski - Dekoracja w klasyfikacjach wiekowych K/M 60, K/M 70, K/M 80
18. Nationale-Nederlanden Pétmaratonu Warszawskiego
10:45 - Przedbiegowa rozgrzewka - Dekoracja zawodnikéw Nationale-Nederlanden Running Team
10:57 - Start zawodnikéw na woézkach z napedem bezposrednim 18. Nationale-Nederlanden Pétmaratonu Warszawskiego
na dystansie pétmaratonu
11:00 - Start 18. Nationale-Nederlanden Pétmaratonu Warszawskiego 14:15
ok. 12:00 - Finisz pierwszych zawodnikéw - Nagrodzenie liderow zbidrek akcji #BiegamDobrze
14:30 - Zamkniecie trasy - Wreczenie dofinansowan Nationale-Nederlanden dla najwiekszych zbiorek

w ramach 18. Nationale-Nederlanden Pétmaratonu Warszawskiego
DEPOZYTY (Miasteczko Biegacza na btoniach PGE Narodowego)

8:30 - Otwarcie depozytéw dla uczestnikdbw New Balance Biegu na Pigtke

9:00 - Otwarcie depozytéw dla uczestnikow
18. Nationale-Nederlanden Pétmaratonu Warszawskiego
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NAJWAZNIEJSZE
INFORMACJE

ODBIOR NUMERU STARTOWEGO

Pakiet startowy na biegi odbierzesz w Biurze
Zawodow w Patacu Kultury i Nauki (Ul. Plac Defilad 1,
wejscie od ul. Marszatkowskiej).

Godziny otwarcia Biura Zawodow:
22 marca 2024 (piatek) - 14:00 - 20:00
23 marca 2024 (sobota) - 10:00 - 20:00

UWAGA! W dniu biegu Biuro Zawodow
nie bedzie czynne.

Kolejki tworzg sie wytacznie w momencie otwarcia

biura! Nie przychodz na sam poczatek dziatania Biura, jesli
nie musisz, aby unikng¢ ttoku. Pracujemy caty dzieh - na
pewno zdazysz odebrac pakiet.

» Jesli odbierasz pakiet startowy osobiscie - pakiet
zostanie wydany na podstawie dokumentu tozsamosci ze
zdjeciem.

»Jesli chcesz, zeby ktos odebrat pakiet startowy w Twoim
imieniu - wydrukuj i podpisz karte startowg (do pobrania
z profilu zawodnika - TWOJE BIEGI->POBIERZ KARTE
STARTOWA,) oraz dotacz ksero lub zdjecie swojego
dokumentu tozsamosci ze zdjeciem. Na podstawie tych
dwéch dokumentéw, Twoj pakiet startowy bedzie mogta
odebrac inna osoba.

Biegacze charytatywni! Podczas wizyty na Expo koniecznie
pamietajcie o odwiedzeniu stoiska organizacji, dla ktorej
biegniecie w ramach akcji #BiegamDobrze. Przez caty czas
pracy Biura Zawodow beda na Was czekaé przedstawiciele
wszystkich organizacji!

9

JAK DOJECHAC DO BIURA ZAWODOW
Rekomendujemy korzystanie z komunikacji miejskiej!
Biuro Zawodéw miesci sie w Patacu Kultury i Nauki
- dojedziecie tam metrem - stacja Centrum (M1)
lub stacja Swietokrzyska (M1 i M2).

Biegaczu! Skorzystaj z komunikacji miejskiej i dobrze
zaplanuj przyjazd po pakiet startowy! Nie zostawiaj wizyty
w Biurze Zawodow na ostatnig chwile!

JAK POBRAC KARTE STARTOWA

1. Zaloguj sie na stronie:
https://rejestracja.maratonwarszawski.com/pl/

2. Wejdz w zaktadke TWOJE BIEGI.

3. Wybierz przycisk POBIERZ KARTE STARTOWA.

NUMER STARTOWY

Numer startowy musi by¢ umieszczony z przodu stroju
startowego. Nie moze by¢ zastoniety ani w zaden sposob
modyfikowany. Naruszenie tych zasad spowoduje
dyskwalifikacje. Koniecznie wypetnij rewers numeru
startowego niezbednymi danymi osobowymi!
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KOLOR STREFY STARTOWE)
DLA POLMARATONU

i NUMER SEKTORA, __|
DO KTOREGO ODDASZ DEPOZYT

Ty tez mozesz.
Wygrywaj zdrowie!

wygrywajzdrowie.luxmed.pl

W strefie kibica czeka na Was:

Symulator odczué starczych

Poznaj ograniczenia osdéb starzejgcych sie | daj sobie szanse na
zrozumienie ich punktu widzenia w codziennych sytuacjach
Fyciowych.

Konsultacja ortopedyczna

Na miejscu bedzie czekaé na Ciebie nasz lekarz ortopeda,
z ktérum moiesz skonsultowaé wszelkie béle | urazy.

.
GRUPA LUXMED ™

Jestesmy czesciq Bupa



https://rejestracja.maratonwarszawski.com/pl/

* Na numerze znajdziesz oznaczenie swojej strefy
startowej oraz numer sektora, do ktorego mozesz
oddac swoj depozyt.

* Na podstawie numeru oddasz i odbierzesz depozyt.

* Na numerze znajduje sie tez kod do zakupu zdjec
od Get Pica.

* W numerze znajduje sie chip stuzacy do pomiaru czasu.

ZAWARTOSC PAKIETU STARTOWEGO

Uczestnicy otrzymujg pakiety startowe zawierajace
miedzy innymi: numer startowy z chipem do pomiaru
czasu, agrafki, worek depozytowy oraz, w przypadku
wybrania odpowiedniej opcji pakietu startowego,
pamigtkowg koszulke.

Dodatkowo w Biurze Zawodow biegacze z obu dystansow
otrzymaja:

* Voucher znizkowy od Nice To Fit You

* Plastry opatrunkowe od Grupy Lux Med

* Lech Free Active Hydrate

* Voucher znizkowy od Vision Express

¢ Vitarade® Endurance Bar

* Napoj izotoniczny OSHEE

* Wode zrdédlang Primavera

TERMIN | MIEJSCE BIEGU
24 marca 2024

* 9:30 - start New Balance Biegu na Pigtke. Linia startu
zostanie zamknieta po ok. 5 minutach od strzatu
startera.

* 11:00 - start 18. Nationale-Nederlanden Pétmaratonu
Warszawskiego. Linia startu zostanie zamknieta po ok.

20 minutach od strzatu startera.

Uczestnicy na wozkach z napedem recznym startuja
z pierwszej linii o godzinie:

* 9:27 - w New Balance Biegu na Pigtke

10

* 10:57 - w 18. Nationale-Nederlanden
Potmaratonie Warszawskim

Oba biegi startujg z Mostu Poniatowskiego w strone
Srodmiescia.
e Pétmaraton z jezdni pétnocnej
(od strony PGE Narodowego)
* 5 km z jedni potudniowej (od strony Saskiej Kepy).

Dla kazdego z dwdch biegdw przygotowana jest osobna
brama startowa. Obie bramy startowe dzieli odlegtosc
okoto 100 metrow. Szczegoty sprawdzisz na mapie!

Wspolne przejscie na start
New Balance Biegu na Pigtke

UWAGA! Biegacze z New Balance Biegu na Pigtke
- stancie w miejscu ustawiania sie stref startowych
- sprawdzcie grafike na kolejnych stronach.

W wyznaczonej dla Was przestrzeni pojawia
sie flagi - stancie przy tej,
ktora prognozuje Wasz wynik.

W odpowiednim momencie przejdziemy
razem okoto 100 metréw na linie startu
biegu. Stosujcie sie do polecen obstugi biegu,
ktora bedzie obecna w strefie.

STREFY STARTOWE NA 18. NATIONALE-NEDERLANDEN
POLMARATONIE WARSZAWSKIM

Potmaratonczycy, pamietajcie, aby na starcie ustawic sie

w odpowiedniej strefie czasowej. Strefy na starcie beda
wyznaczone przez flagi. Kolor strefy, ktéra jest Ci przypisana
wskazuje oznaczenie w rogu Twojego numeru startowego.
Wejscie do stref startowych bedzie mozliwe od 10:30.

Do wynikdw liczy sie czas netto - od przekroczenia
linii startu.
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DEPOZYTY

Depozyty ulokowane beda w Miasteczku Biegacza na
btoniach PGE Narodowego. W tym samym miejscu przed
biegiem oddacie, a po biegu odbierzecie swoje rzeczy. To
co chcecie zostawi¢ w depozycie nalezy wtozy¢ do worka,
ktory otrzymacie razem z numerem startowym. Na worek
nalezy naklei¢ naklejke z numerem startowym - jg réwniez
dostaniecie razem z numerem startowym.

Depozyty beda umieszczone w czterech halach

- oznaczonych sektorem oraz zakresem numerow.

Swoj depozyt nalezy odda¢ w odpowiednio oznaczonej hali

- zgodnie z oznaczeniem sektora na numerze startowym.

® 8:30-11:00 - Dziatanie depozytéw New Balance Biegu
na Piatke

® 9:00-15:30 - Dziatanie depozytow 18. Nationale-
Nederlanden Pétmaratonu Warszawskiego.

Do odbioru depozytu za strefg mety potrzebny bedzie Ci
numer startowy.

W przypadku zgubienia przez uczestnika

numeru startowego, Organizator jest zwolniony

z odpowiedzialnosci za pobranie worka przez inng

osobe. Uwaga! Zabrania sie pozostawiania w depozycie
przedmiotéw wartosciowych oraz dokumentoéw. Za rzeczy
wartosciowe pozostawione w depozycie organizator nie
bierze odpowiedzialnosci.

PRZEBIERALNIE
Przed biegiem i po biegu uczestnicy bedg mieli mozliwos$¢
skorzystania z przebieralni. Przebieralnie umiejscowione

beda w okolicy depozytow. Szczegdty na mapie Miasteczka.

UWAGA - BIEGACZE | UCZESTNICY NA WOZKACH!
Biegacze, nie pomagajcie spotkanym na trasie osobom na
woézkach! Popchniecie wozka stanowi niebezpieczenstwo
dla osoby na wézku. Niespodziewana pomoc nie jest
potrzebna na trasie biegu. Jesli uczestnik na wozku bedzie
potrzebowat pomocy w pokonaniu na przyktad progu
zwalniajgcego, wyraznie poprosi o wsparcie - bez takiego
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wyraznego sygnatu ingerencja w pokonywanie trasy
przez osobe na woézku jest zabroniona.

JAK DOJECHAC NA START

Liczba miejsc parkingowych w bezposredniej okolicy startu
jest bardzo ograniczona. Zachecamy do poruszania sie

w dniu startu komunikacja miejska. Parking na btoniach
PGE Narodowego nie bedzie dostepny!

Rekomendujemy dojazd do stacji metra Stadion Narodowy
i przejscie z btoni PGE Narodowego do Miasteczka

z depozytami oraz na start biegéw (Most Poniatowskiego).
W godzinach 9:45-10:15 przejscie z metra do Miasteczka
bedzie odbywac sie po ktadce nad trasa New Balance
Biegu na Pigtke - sprawdzcie mapke terenu.

Ruch samochodowy
Mostem Poniatowskiego
bedzie wytaczony w godz. 8:00-10:00,
zas tramwajowy 7:00-10:00.

W okolicy stadionu ruch tramwajowy
bedzie utrzymany pomiedzy: Al. Waszyngtona
- Al. Zieleniecka - ul. Targowa

DARMOWA KOMUNIKACJA MIEJSKA

Na podstawie uchwaty Rady m.st. Warszawy uczestnicy
biegu mogg poruszac sie komunikacjg miejska w | strefie
biletowej w dniu biegu bezptatnie. Bezptatne przejazdy
obowigzujg w autobusach, tramwajach, metrze i SKM. Do
skorzystania z przejazdu niezbedne jest posiadanie przy
sobie numeru startowego.

Kartonikowe wejsciowki do metra dostepne sg w Biurze
Zawodow w punkcie INFO. Wysytkowicze swoje
wejsciowki otrzymujg w kopercie z numerem startowym.

UBRANIA NA STARCIE
Wszystkie ubrania pozostawione bez opieki w strefie startu

(na ziemi, barierkach etc.) zostang sprzatniete zaraz po
starcie i przekazane na cele charytatywne. Nie zostawiajcie
na ulicy ubran, po ktére chcecie wréci¢ - w takim wypadku
skorzystajcie z depozytu w Miasteczku Biegacza.

Jesli macie w zwyczaju zaktadac przed startem dodatkowg
warstwe ubran - zachecamy do zatozenia na stréj biegowy
cieplejszej warstwy odziezy, ktorej nie bedziecie pdzniej
potrzebowad. Zbedne ubranie wyrzuccie za barierki -
zbierze i zajmie sie nimi mazowiecki oddziat PCK.

PUNKTY ODZYWIANIA

Punkty odzywiania na 18. Nationale-Nederlanden
Pétmaratonie Warszawskim bedg rozmieszczone co
okoto 4 kilometry poczawszy od 5 kilometra. Na trasie
znajdowac sie beda 4 punkty odzywiania. Punkty
odzywiania zawsze zaczynajg sie i konczg stotami z woda.

Punkt 1: Woda Zrédlana Primavera, Napdj izotoniczny OSHEE
Punkt 2: Woda zrédlana Primavera, Napdj izotoniczny
OSHEE, Banany z Bronisz

Punkt 3: Woda zrédlana Primavera, Napdj izotoniczny
OSHEE, Vitarade® Endurance Bar

Punkt 4: Woda zrédlana Primavera, Napdj izotoniczny
OSHEE, Banany z Bronisz, Vitarade® Endurance Bar

UWAGA! Za kazdym punktem zywieniowym,
po tej samej stronie trasy bedg ustawione
,strefy zrzutu”, gdzie bedzie mozna wrzucic kubek.
Bardzo prosimy o wrzucanie Smieci w oznaczonej strefie.
Pozwoli to utrzymac porzadek, a takze uniknac
rzucania kubkéw pod nogi biegnacych za Toba
0s0b oraz zanieczszczania pobocza.

TOALETY NATRASIE

W poblizu kazdego z punktéw odzywiania na trasie
Pétmaratonu bedg znajdowaty sie kabiny WC. Toalety dla
0s6b poruszajacych sie na wdézkach znajduja sie przed
punktami odzywiania nr 2 i 4.

...,a banany
s3 z Bronisz

= Bronisze

Warszawski Rolno-Spozywczy Rynek Hurtowy S.A.

Bronisze, ul. Poznanska 98, 05-850 Dzarow Mazowiecki: tel: 22 721 55 05
e-mail: bronisze@bronisze.com.pl: www.bronisze.com.pl
t: z Bronisz; ¥: Kwiaty Bronisze



LIMITY CZASU

* Uczestnikéw 18. Nationale-Nederlanden Pétmaratonu
Warszawskiego obowiazuje limit czasu wynoszacy
3 godziny 30 minut, liczony od strzatu startera.

* Dodatkowy limit czasu wynosi 1 godzine 45 minut
na 10 km trasy biegu (od strzatu startera).

* Uczestnikow New Balance Biegu Na Pigtke obowigzuje
limit czasu wynoszacy 45 minut.

NA MECIE
Za linig mety biegacze obu dystanséw otrzymaja:

- pamigtkowy medal

- napoj izotoniczny OSHEE
- wode Zrédlang Primavera
- jabtko

Biegacze z dtuzszego dystansu otrzymaja takze:
- Lech Free Active Hydrate

POMIAR CZASU

Pomiar odbywa sie za pomocg czipa umieszczonego

w numerze startowym. Punkty kontrolne pomiaru czasu
na dystansie potmaratonu bedg sie znajdowac na 5, 10, 15
i 20 kilometrze. Wszystkie klasyfikacje prowadzone bedg
wedtug czaséw netto (od przekroczenia linii startu).

Wae. czasu brutto (od strzatu startera) klasyfikowane jest
jedynie 200 pierwszych oséb na dystanse pétmaratonu
oraz 50 pierwszych oséb w biegu na 5 km.

GRAWEROWANIE MEDALU

Mozesz wygrawerowac swoj czas z biegu oraz imie na
medalu. Po przekroczeniu linii mety kazdy uczestnik
bedzie miat mozliwos¢ spersonalizowania swojego medalu
na stoisku Grawerbus - punkt grawerowania bedzie
zlokalizowany w Miasteczku Biegacza. Ustuge mozna
zamowic¢ w panelu biegacza, ale chetni dokupis jg takze
na miejscu. Cena grawerunku to 25 ztotych.
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ZAKAZ PORUSZANIA SIE PO TRASIE

Ze wzgleddw bezpieczenstwa na trasie biegu obowigzuje
zakaz poruszania sie na rowerze, z kijkami nordic
walking, na deskorolce, hulajnodze i innych urzadzeniach
mechanicznych oraz ze zwierzetami. Ze wzgledéw
bezpieczenstwa osoby tamigce zakaz bedg usuwane

z trasy przez obstuge biegu. Wyjatek stanowig osoby
majace przepustki wydane przez organizatora.

PRYSZNICE

Prysznice dla biegaczy beda dostepne w Hali Sportowej
OSiR Saska (Lokalizacja: Szkota Podstawowa nr 373 im.
lgnacego Jana Paderewskiego, adres: Saska 80, 03-914
Warszawa) w godzinach od 10:00 -15:00. Wejscie bedzie
odbywato sie na podstawie numeru startowego.

WYNIKI
Wyniki beda dostepne online na stronie biegu. Po biegu
otrzymasz rowniez SMS ze swoim wynikiem.

ZDJECIA Z BIEGU

Zdjecia na trasie bedzie robit Wam Fotomaraton.pl, a uzyje

nowej technologii GET PICA. Szczegoty TUTAJ >>>

Cennik:

» Zdjecia z 18. Nationale-Nederlanden Pétmaratonu
Warszawskiego - 49 ztotych.

» Zdjecia z New Blance Biegu na Pigtke - 39 ztotych.

* Koszt jednego zdjecia z dowolnego dystansu to 16
ztotych.

INFORMATOR DROGOWY

W zwigzku z organizacjg 18. Nationale-Nederlanden
Pétmaratonu Warszawskiego i New Balance Biegu na
Pigtke pojawia sie czasowe zmiany w organizacji ruchu
drogowego na trasie wydarzenia.

Zapraszamy do zapoznania sie z planowanymi
zamknieciami poszczegdlnych ulic.

SPRAWDZ CArOSC >>>

%) SUPER maya
MOYA

g SUPER
7 MOYA

-5‘l|r1*:i'I Zbieral

I wymieniaj |
I punkty

W APLIKACJI

SUPER
MOYA

POBIERZ
APLIKACJE

www.supermoya.pl

Do zobaczeniaw VISION EprESS

Biegnij bez ograniczen

W soczewkach
kontaktowych

/Zbadaj wzrok i dopasuj soczewki
w Centrum Soczewek Kontaktowych
Vision Express za jedyne 29 zt

* Akcjq objete sq wytgcznie wybrane salony optyczne Organizatora. Soczewki kontaktowe sq wyrobem
medycznym stosowanym na powierzchni zdrowych oczu przeznaczonym do karygowania wad wzroku.
Podmiotem prowadzgcym reklame jest ,Vision Express SP” Sp. z 0.0. z siedzibg w Warszawie. Lista

producentéw wyrobow medycznych objetych akcjg znajduje sie pod adresem

https://visionexpress plfporady/info/. Szczegoty oraz regulamin akcji promocyjnej 29 zt za badanie

wzroku — przy wyborze soczewek kontaktowych” dostepne sq na visionexpress.pl.

To jest wyrob medyczny.
Uzywaj go zgodnie z instrukcjqg
uzywania lub etykietq.
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MIASTECZKO
BIEGACZA STREFY STARTOWE

16. NATIONALE-NEDERLANDEN
POLMARATONY WARSZAWSHIEGO
START ZONES

16" NATIONALE-NEDERLANDEN
WARSAW HALF MARATHON

ZAWODNICY NA WOZKACH

\ Z NAPEDEM BEZPOSREDNIM
ATHLETES IN WHEELCHAIRS
I WITH DIRECT DRIVE
PGE NARODOWY I
PGE NARODOWY STADIUM | HTRISSHAPLS
I POLISH HALF MARATHON CHAMPIONSHIPS
& ELITE
I
: 1:20
START 18. NATIONALE-NEDERLANDEN : 1:29

POEMARATONU WARSZAWSKIEGO
START 18™ NATIONALE-NEDERLANDEN SCENA  MIEJSCE USTAWIANIA SIE W STREFACH STARTOWYGH TOALETY 0 NA START
WARSAW HALF MARATHON STAGE ASSEMBLING IN THE START ZONES TOILETS T0 THE START

. .

START NEW BALANGE BIEGU NA PIATKE MIEJSGE USTAWIANIA SIE W STREFACH STARTOWYCH
START NEW BALANGE HIGR FIVE RACE ASSEMBLING IN THE START ZONES

MAPA STARTU
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Biegnij
potmaraton

Zz Grupa
Cichy-Zasada

cloll GRUPA
- CICHY-ZASADA

MARKA WSPIERAJACA 18, NATIONALE-NEDERLANDEN POLMARATONU WARSZAWSKIEGD

18, NATIOMALE -NEDERLANDEN
POLMARATON WARSZAWSKI



.1 BIEG

new balance NA PIATKE

New Balance Bieg na Piatke! Poczuj atmosfere
wielkiego wydarzenia!

New Balance Bieg na Piatke to juz tradycja
- to wyscig na piec kilometrow rozgrywany réwnolegle
z Nationale-Nederlanden Pétmaratonem Warszawskim.

W 2022 roku na mecie powitaliSmy niemal réwno dwa
tysigce 0sob (2010). Rok temu - niemal réwno trzy tysia-
ce (3035). W tegorocznej edycji spodziewa¢ mozemy sie
rekordu frekwencji na biegu towarzyszagcym najwieksze-
mu potmaratonowi w Polsce - w momencie pisania tego
tekstu wolnych numerow startowych z ustalonego limitu
wynoszacego piec tysiecy zostato... zaledwie sto!

CO TO OZNACZA?

Kochamy biegac! Piec¢ kilometrow to wysmienity dystans
na poczatek - wiekszos¢ biegaczy to wtasnie od niego
zaczyna przygode z bieganiem w zawodach ulicznych.
Jednoczesnie dostepny dla kazdego. Z drugiej strony

- dla spragnionych wyzwan, moze byc¢ okazjg do podjecia
wymagajacej walki o zycidowke na krotkim dystansie.

Piec kilometrow to dystans spokojny i ekscytujacy
jednoczesnie.

JAK ZARAZIC SIE BIEGANIEM? [
Dystans pie¢ kilometrow rozgrywany jako bieg towarzy-

szacy dtuzszemu biegowi, to okazja by zobaczyc z bliska ALEJE JEROZOLIMSKIE

wielkie wydarzenie sportowe, poczuc atmosfere i dac sie
zainspirowac do sportu. Wszystkich swoich bliskich niezde- ]
cydowanych zaproscie do udziatu w krétszych biegach

- to moze byc dla nich pierwszy krok w pasje do biegania.

Do zobaczenia! RONDO DE GAULLE'A

MUZEUM
NARODOWE

ZAMOYSKIEGO

l

METRO STADION
PKP STADION ﬁ

META

BONIA PGE NARODOWEGD

SINCA —

PGE NARODOWY

WYBBZEZE -
SLGZECINSKIE

ALEJA
KS. PONIATOWSKIEGO

|

START
MOST PONIATOWSKIEGO

MOST
PONIATOWSKIEGO




PACEMAKERZY

Pacemakerzy to doswiadczeni biegacze, ktérzy caty bieg
pokonujg w zamierzonym tempie tak, by na linii mety zam-
eldowac sie z precyzyjnie wymierzonym czasem. Przypo-
minamy, ze Pacemakerzy prowadza na czasy ,netto” - czyli
liczone od momentu przekroczenia linii startu.

Skorzystajcie z ich wsparcia, jesli walczycie o zyciowke
lub 24 marca debiutujecie na wybranym dystansie.

Zyczymy Wam osiagniecia zamierzonych celéw!

16

,Zajace” poprowadzg chetnych na nastepujace czasy:

New Balance Bieg na Pigtke
20:00, 25:00, 30:00, 35:00, 40:00

18. Nationale-Nederlanden Pétmaraton Warszawski

1:20; 1:25; 1:30, 1:35, 1:40, 1:45, 1:50; 1:55,
2:00, 2:10, 2:15, 2:20, 2:30
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SPORT&FITNESS

Jak co roku przy Biurze Zawodéw w Patacu Kultury

i Nauki znajdziecie sie stoiska z bogatg ofertg producen-

toéw sprzetu sportowego, gadzetow biegowych i odzy-
wek. To bedzie dobra okazja, aby porozmawiac z eks-
pertami i zrobic ostatnie przedstartowe zakupy.

EXPO SPORT&FITNESS - GODZINY OTWARCIA

Patac Kultury i Nauki
(Plac Defilad 1, wejscie od strony ul. Marszatkowskiej)

22 marca 2024 (piatek) - 14:00 - 20:00
23 marca 2024 (sobota) - 10:00 - 20:00

NA EXPO SPORT&FITNESS WIOSNA 2024
SPOTKACIE:

Mizuno

Incykle

Saucony

365 sportu

ASICS

Spotr Center

COOMPRES SPORT/GOODR/OOFQOS
MEDICAL SPORT

Naturalfuel.pl
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EUROBUT

15. Festiwal Biegowy Piwniczna - Zdrgj
Raz Event Marathon

TriStyle

Polarne Spa

B-PAC - Sport/s

Nutrition

Loco Sport

E- BridgeTadam

Stroje sportowe do biegania JUJU
PKO Gdynia Pétmaraton

PKO Biatystok Pétmaraton

Bison Ultra-Trail

On Running

P. Jurek Skarzynski

» Magazyn
Bieganie.pl

TWOJ SPOSOB
NA DOBRY CZAS!

POJAWIA SIE TAKZE STREFY SPECJALNE:
Nationale-Nederlanden

Nice to Fit You

New Balance

Dr tokie¢ - Klinika Fizjoterapii i Rehabilitacji Sportowej
Bronisze

e plany treningowe
podcasty

testy sprzetu

e recenzje video
artykuty poradnikowe
e zapowiedzi imprez

; PLANY
Pl TRERINGOWE

' WYDARTEN IACINY . —
BUTY WYOARZEWA OIETA Genid  POOCASTY  Rendkci

B
[._ i me i PO AR TEN ML LWiE

ZAJRZYJ DO NAS!

Do zobaczenia!

._':L

www.magazynbieganie.pl



https://www.magazynbieganie.pl/

INFORMACJE DLA OSOB
Z NIEPELNOSPRAWNOSCIAMI

ODBIOR PAKIETOW STARTOWYCH

Uczestnicy z niepetnosprawnoscig ruchows do Biura
Zawodow mogg wjechac windg. Winde dla wozkow przy
schodach wejsciowych do Patacu Kultury i Nauki uruchamia
ochrona obiektu. Po zjechaniu na poziom -1, nalezy udac sie
do wind i wjechac¢ na 4. pietro.

STREFA OBStUGI OzN W MIASTECZKU BIEGOWYM

Dla zapewniania komfortu przed startem i za linig mety
uczestnikom poruszajagcym sie na woézkach z napedem
bezposrednim, wyznaczona zostata dedykowana strefa
obstugi. Jej lokalizacje znajdziecie na mapie

Do strefy mozna dotrzec poruszajac sie po utwardzonej
nawierzchni.

Tuz obok strefy Obstugi OzN znajdziecie dedykowane
przebieralnie i punkt depozytowy. W tym miejscu bedzie
mogli skorzystac tez z positku regeneracyjnego po
zawodach.

Dodatkowo Fundacja Avalon w strefie przygotowata dla Was:
Stoisko Serwisowe Wézkow: W przypadku awarii wozka
inwalidzkiego, w strefie Fundacji Avalon, otrzymacie
niezbedng pomoc techniczna. Dzieki warsztatowi
serwisowemu naprawimy uszkodzong detke i wyréwnamy
cisnienie w kotach.

Asysta przy Dekoracji: Jesli potrzebujecie wsparcia

w dostaniu sie na scene podczas ceremonii dekoracji, zesp6t
Fundacji Avalon jest do Waszej dyspozycji. Wolontariusze
chetnie udzielg pomocy i zapewnia asyste, aby kazdy bez
problemu mégt wzigé udziat w waznym momencie.
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ROZGRZEWKI
9:15 - rozgrzewka przed New Balance Biegiem na Pigtke

Miejsce rozgrzewki to strefa startowa. Rozgrzewke
poprowadzi fizjoterapeuta z Centrum Aktywnej
Rehabilitacji Fundacji Avalon. Specjalnie zaprojektowana
rozgrzewka dla uczestnikdw z niepetnosprawnosciami,
majaca na celu przygotowanie ciata do wysitku,
zwiekszenie elastycznosci i poprawe krazenia. Sesja
rozgrzewkowa pomoze zminimalizowac ryzyko kontuzji
i zapewnic¢ komfort podczas biegu.

10:45 - rozgrzewka przed 18. Nationale-Nederlanden
Pétmaratonem Warszawskim

Miejsce rozgrzewki to strefa startowa. Rozgrzewke
poprowadzi fizjoterapeuta z Centrum Aktywnej
Rehabilitacji Fundacji Avalon. Dostosowana rozgrzewka
dla biegaczy z niepetnosprawnosciami przed startem
biegu. Zajecia skupig sie na odpowiednim przygotowaniu
miesni i stawow do dtugodystansowego wysitku, co jest
niezbedne dla bezpiecznego i efektywnego biegu.

START ZAWODNIKOW NA WOZKACH
Z NAPEDEM BEZPOSREDNIM

9:27 - New Balance Bieg na Piatke
10:57 - 18. Nationale-Nederlanden Pétmaraton
Warszawski

Pamietaj o odpowiednio wczesniejszym pojawieniu
sie w strefie startowej.

TOALETY NA TRASIE
Na trasie pétmaratonu toalety dla oséb poruszajgcych sie na
wozkach znajduja sie przed punktami odzywiania nr 2 i 4.

DEKORACIJE

11:30 - Dekoracja w klasyfikacji zawodnikéw na wézkach
z napedem bezposrednim New Balance Biegu na Pigtke
13:45 - Dekoracja w klasyfikacji zawodnikow na wézkach
z napedem bezposrednim 18. Nationale-Nederlanden
Poétmaratonu Warszawskiego

OPIS TRASY - POLMARATON

Uczestnikéw na wdzkach z napedem bezposrednim
prosimy o zwrdcenie uwagi na wymienione punkty trasy.
Na stronie WWW i na naszym Facebooku znajduje sie
mapa oraz film z trasy biegu, sprawdzcie je koniecznie!

START

Most Poniatowskiego w kierunku Centrum - wyzwaniem
moze by¢ dtugi lekki podjazd pod rondo De Gaulle’a. Przed
i na samym rondzie trudna nawierzchnia - koleiny

Ul. Krakowskie Przedmiescie - uwaga na nawierzchnie!
kostka i nierdwnosci

Ul. Miodowa - progi zwalniajace

Skret w prawo z ul. Muranowskiej w Andersa - przejazd
przez tory tramwajowe

Wiadukt nad Dworcem Gdanskim - podjazd pod goére

i zjazd po tuku

Plac Wilsona - przejazd przez tory tramwajowe oraz
wystepujace koleiny

Ul. Mickiewicza - zjazd w dét i wystepujace koleiny

na wysokosci ul. Potockiej - dziury w nawierzchni
Wiadukt nad trasg Armii Krajowej - podjazd

Ul. Rudzka, Lektykarska i Podlesna - progi zwalniajace
Ul. Gwiazdzista - podjazd na Wistostrade

Pomiedzy mostem Grota-Roweckiego a wiaduktem

na wysokosci ul. Krasinskiego - momentami koleiny

w nawierzchni

Wistostrada na wysokosci ul. Krasinskiego - podjazd

i zjazd z wiaduktu

Ul. Krajewskiego i Zakroczymska do trasy mostu
Gdanskiego - podjazd

Zjazd z trasy mostu Gdanskiego - zjazd po tuku w dét

Ul. Jagielonska i Zamoyskiego - momentami gorsza jakos¢
nawierzchni

Finish na btoniach PGE Narodowego - wystepuje uskok
w nawierzchni

OPIS TRASY - BIEG NA PIATKE

START

Most Poniatowskiego w kierunku Centrum nitka
potudniowa - wyzwaniem moze by¢ dtugi lekki podjazd
pod rondo De Gaulle’a. Przed i na samym rondzie trudna
nawierzchnia - koleiny

Rondo De Gaulle’a - nawrotka przez przejscie dla pieszych,
wystepujgce dziury w nawierzchni, przejazd przez tory
tramwajowe

Zjazd na wybrzeze Szczecinskie - zjazd po tuku w dét

Z trasy mostu

Skret w prawo w Siwca - podjazd plus progi zwalniajace.
Ulica na btoniach PGE Narodowego - przejazd przez progi
zwalniajace.

Finish na btoniach PGE Narodowego - wystepuje uskok
w nawierzchni
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3,21...START!
JAK PRZYGOTOWAC SIE DO BIEGU?

19

Juz nie mozemy doczekac sie, aby 24 marca spotkac sie
z Wami na 18. Nationale-Nederlanden Potmaratonie
Warszawskim i towarzyszagcym mu New Balance Biegu
na Piagtke! Od ponad 5 lat jako Klinika Rehabilitacji

i Fizjoterapii Dr tokiec¢ organizujemy strefe masazu na
najwiekszej wiosennej imprezie biegowej w Polsce.
Zanim jednak traficie w nasze rece czeka Was
fantastyczna trasa pétmaratonu ulicami stolicy. W tym
tekscie przekaze Wam kilka wskazéwek i podpowiedzi,
jak najlepiej wykorzystac ostatnie godziny przed
startem, a takze czas po biegu.

Pétmaraton, bedacy posrednim dystansem miedzy
bieganiem krotszych dystanséw a petnym maratonem,
wymaga odpowiedniego przygotowania fizycznego

i mentalnego. Jego kluczowg czescia jest rozgrzewka
przed startem oraz odpowiednia regeneracja po
zakonczeniu biegu.

Jak sie przygotowac do startu?

Ostatnie godziny przed startem to czas na
przygotowanie miesni, stawow, uktadu sercowo-
naczyniowego, uktadu pokarmowego, a takze gtowy

do intensywnego wysitku. Podstawowa rada - nie
eksperymentuj! To nie czas na nowosci. Postaw na
sprawdzone rozwigzania, wypracuj wtasng rutyne.

Po prostu jestesmy zbyt rézni. Podziele sie z Wami
dostownie kilkoma wskazéwkami, by¢ moze beda mogty
by¢ czescig Twojej przedstartowej rutyny.

Po pierwsze zywienie. Ze Sniadaniem nie warto zwlekac,
warto je zjes¢ najpdzniej 2 godziny przed startem. Im
wczesniej tym lepiej. Nie bede tu rozwodzit sie nad
menu. Zasada jest prosta - powinno znalez¢ sie w nim
cos lekkostrawnego, ale i pozywnego.

Rozgrzewka przed pétmaratonem powinna byc
dynamiczna i kompleksowa, chodzi o czysto fizyczne

przygotowanie przedstartowe. W przypadku
potmaratonu warto potruchtac i wples¢ krotkie sprinty.
Nie zapomnij o treningu mentalnym! Zwizualizuj sobie
trase, przenalizuj, gdzie sg punkty odzywcze, podbiegi,
zbiegi, przygotuj sie psychicznie do czekajgcego Cie
wyzwania.

Jak sie regenerowac?

Po przekroczeniu linii mety regeneracja staje sie
kluczowym elementem dla zapobiegania nadmiernemu
zmeczeniu i kontuzjom. Oto kilka moich wskazéwek
dotyczacych regeneracji na mecie:

1. Schtadzanie organizmu. Zaraz po ukonczeniu biegu
wykonaj krotki bieg lub spacer w celu schtodzenia
organizmu. W kolejnym kroku lekko i ostroznie
rozciagnij miesnie.

2. Nawodnienie i odzywianie. Niezwtocznie uzupetnij
ptyny i elektrolity. Pij wode i napoje izotoniczne.
Siegnij po positek lub przekaske bogatg w biatko
i weglowodany.

3. Masazirozcigganie. Jesli to mozliwe, skorzystaj
Z masazu w naszej strefie! Alternatywnie
samodzielnie wykonaj delikatny masaz - rozmasuj
miesnie w celu redukcji napiecia i poprawy
krazenia krwi. Kontynuuj rowniez rozcigganie,
ale unikaj forsowania zbyt gtebokich pozycji.

| wreszcie - odpoczynek. Twadj organizm wykonat
ciezka prace. Pozwdél mu nabra¢ nowych sit, daj mu
wystarczajgco duzo czasu na regeneracje. W kolejnych
dniach po biegu ¢wicz lekko, nie ryzykuj kontuzji.
Najlepiej postaw na joge, ptywanie lub spacery.

Najwazniejsze... poczuj w sobie dume! Do zobaczenia
w naszej strefie masazu!
Mateusz Chajecki
Dr tokiec z zespotem
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18. NATIONALE-NEDERLANDEN
POLMARATONU WARSZAWSKIEGO

Przeczytajcie opis trasy i przygotujcie sie na pétmara-
tonska przygode w stolicy Polski. Tekst razem z dostep-
nymi na naszej stronie WWW i na Facebooku map3 oraz
filmem-przejazdem z catego dystansu pozwoli Wam na
zobrazowanie sobie niedzielnego biegu. Analize przygo-
towat dla Was dyrektor biegu, Marek Tronina.

Start z Mostu Poniatowskiego robi chyba rownie wielkie
wrazenie jak poczatek biegu pod Patacem Kultury. Z jed-

nej strony bryta PGE Narodowego, z drugiej - perspekty-
wa lewego brzegu Wisty, panorama Starego Miasta i nurt
Wisty pod stopami. Marzenie.

Bieg zaczynamy dtuga, blisko dwukilomertowg prosta,
ktora poprowadzi nas az do ulicy Marszatkowskiej. Skre-
cajac w prawo warto spojrzec... w lewo, gdzie jeszcze
niedawno znajdowat sie budynek Cepelii, po ktérym dzis
zostaty juz tylko wspomnienia.

Mijamy Patac Kultury i sciste centrum Stolicy,

by po kilkuset metrach skreci¢ w ulice Krélewska.

Po lewej - Ogrod Saski, a na jego koncu - Plac
Pitsudskiego, na ktorym trwa rekonstrukcja Patacu
Saskiego. Po chwili jestesmy juz na Krakowskim Przed-
miesciu i pedzimy lekko w dét w kierunku Placu Zam-
kowego. Po wbiegnieciu na ulice Miodowg docieramy
do piatego kilometra, ktory znajduje sie doktadnie na
wprost Patacu Prymasowskiego.

Plac Krasiniskich konczy Stare Miasto, ktére ptynnie
przechodzi w Nowe. Kilkusetmetrowym zbiegiem ulicg
Bonifraterskg docieramy do Konwiktorskiej i po chwili
zakretach znajdujemy sie na ul. Andersa. Tu czeka nas
jeden z dwéch trudniejszych odcinkow trasy, ktory
jednak konczy dtugi zbieg ulicg Mickiewicza w kierunku
Placu Inwalidéw. Jesteémy na Zoliborzu. Za Placem
Wilsona przyjemny zbieg w kierunku Marymontu,
przebieg nad obwodnicg Warszawy i jestesmy juz

na 10 kilometrze. Obiegamy osiedle Potok, by ulicag
Gwiazdzistg wybiec na Wistostrade i dtugi prosty
odcinek, ktérego zwienczeniem bedzie dopiero skret
na Most Gdanski znajdujacy sie zaraz za Cytadelg
Warszawska. Gdy znajdziemy sie na gorze do mety
pozostanie nam piec¢ kilometrow.

Przed nami ponownie Wista i majaczacy w oddali
Stadion Narodowy. Od tej pory kazdy krok bedzie
naprawde przyblizat nas do mety. Zbieg z mostu przy
potnocnej bramie Warszawskiego ZOO, dtuga prosta
wzdtuz tego miejsca petnego egzotyki, a potem skret
w ulice Okrzei. Na jej koncu, na samym skrzyzowaniu
z ul. Jagiellonska, czeka¢ bedzie flaga z liczbg “20”.

Jesli zostanie nam troche sity to mozemy juz dac

Z siebie wszystko. Jest ptasko, prosto, do mety pozostat
jeden zakret. Przebiegamy pod wiaduktem kolejowym

i skrecamy w prawo. Przed nami bryta PGE Narodowego
i brama mety. Ostatnie 100 metréw to wyrazny zbieg.
Koniec! Wiosna wtasnie rozpoczeta sie w Warszawie!

Znajdz Twoje zdjecia na )

iy

© Wejdz na getpica.com
-

| utworz swoje konto
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(2] Wprowadz swoj

unikalny kod

wydrukowany obok numeru startowego

® Zobacz swoje zdjecia

| udostepnij je znajomym

support@getpica.com
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Cudownie! Dziekujemy! To dzieki Tobie i Twojemu
zaangazowaniu od 2015 roku podczas imprez
organizowanych przez nas, Fundacje ,Maraton
Warszawski”, udato sie wybiegac ponad 9 000 000 zt
na cele dobroczynne. 11 organizacji partnerskich
realizuje dziatania w réznych obszarach i zmienia
Swiat na lepsze. To realna, konkretne pomoc,

ktéra nie bytaby mozliwa, gdyby nie ogromna

sita #BiegamDobrze.

Zyczymy Ci powodzenia w biegu! Pamietaj:

¢ Koniecznie odwiedz stoisko swojej organizacji na

Expo. Sprawdz, gdzie przy trasie znajduje sie punkt

kibicowania twojej organizacji.

¢ \W dniu biegu na scenie gtéwnej bedzie okazja
do Swietowania: trzy najwyzsze zbiorki na

PROJEKT
FUNDACJI
+MARATON
WARSZAWSKI”

Vv

Skoro masz przed oczami ten materiat, to znaczy,

e Twoja zbiorka jest otwarta na wptaty do 5 kwietnia. ze podjates decyzje o starcie w New Balance
Biegu na 5 km lub 18. Nationale-Nederlanden
Potmaratonie Warszawskim. .
Nie,
To réwniez oznacza, ze podczas rejestracji zostates m'estety,

18. Nationale-Nederlanden dostang specjalne
dofinansowania od Nationale-Nederlanden
wptatami w wysokosci 5,10 i15 tysiecy zt.

e Udekorujemy tez zawodnikow, ktérzy mieli
najwyzsze zbiorki dla swojej organizacji.

e Skorzystaj z fast tracka do strefy masazu,
ktory przystuguje zawodnikom #BD.

¢ \W strefie mety przywitajg Cie wolontariusze
organizacji, dla ktorej zbierasz srodki.

W stusznej sprawie biegnie sie |zej!

4 B funda
s £ N valsi

zaproszony do grona tych, ktérzy moga stac
sie Pomarainczowymi Bohaterami, wtaczajac .
sie w najwieksza biegowa akcje charytatywna o co chodzi.
w Polsce - #BiegamDobrze.

nie wiem

Czy zdecydowates sie skorzystac z tej mozliwosci?

Wierzymy w Ciebie, ze nie zatrzymasz sie w potowie drogi i spotkamy sie na starcie we wrzesniu,
koniecznie z pomaranczowymi numerami startowymi!

Podpowiedzi, odpowiedzi na wszystkie pytania i aktualnosci znajdziesz na www.BiegamDobrze.pl.

Q ,
L4 K ~
Polska Akcja Humanitarna

DKMSBY .. (' i« ARus

POKONAJMY NOWOTWORY KRWI Sit
DZI<<IPM .

UNDACJA
ARZE
PRESJI

Czy chcesz i lubisz mie¢ realny, pozytywny wptyw
na zmiany na swiecie? Brakuje Ci motywacji do
treningu? Potrzebujesz czegos, co sprawi, ze nie
bedziesz mogt odpuscic? Lubisz pomagac?

Jesli tak, wkrec sie i #biegajdobrze z nami!

Zacza¢ mozesz juz dzis, decydujac sie na start
np. W 46. Nationale-Nederlanden Maratonie

Warszawskim i biegach towarzyszacych.

1. Rejestrujac sie do biegu, wybierasz opcje
#BiegamDobrze

2. Wybierasz organizacje, ktorg chcesz wesprzec.

3. Tworzymy dla Ciebie indywidualng, wirtualng
skarbonke.

. Po uzbieraniu kwoty minimalnej w swojej

skarbonce, otrzymujesz pakiet startowy
w prezencie od organizacji, ktoérg wspierasz.

. Zbierasz dalej, a wszystkie zgromadzone Srodki
trafiajg na cele dobroczynne

. Stajesz na starcie jako Pomaranczowy Bohater
- na mecie podwajna satysfakcja gwarantowana!

#BiegamDobrze to doswiadczenie, ktore pozwoli

Ci poczuc sie czescig czegos waznego, wptywajgce
pozytywnie na zycie innych. To Ty wybierasz cel bliski
swojemu sercu, od Ciebie zalezy, ile Srodkow uda

sie zebrac na cele charytatywne. Nie ma prostszej
drogi, zeby biegac, bawic sie i jednoczesnie zmieniac
otaczajaca nas rzeczywistosc¢ na lepsza.

Oh Weo
\y s
SO SY 4
P . NAP -
o s SIS na ralunek dzieciom
oe 1>0 z chorobg nowotworowqg FUNDACJA
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Przy kazdym wydarzeniu sportowym, ktérego Wy-
-Biegacze jestescie czesScig staramy sie zwrdocic¢ uwage
na Wolontariuszy - sprawi¢, by nawykiem biegowego
spoteczenstwa byto dostrzeganie, docenianie i zrozu-
mienie pracy wolontariuszy. Pragniemy tez zachecad
do aktywnosci i promowac idee wolontariatu. Przy
kazdym wydarzeniu pomagajg nam setki, tysigce wo-
lontariuszy! To dzieki ich pomocy spetniajg sie marze-
nia, wybiegujg sie zycidwki - to oni potrafig zapakowac
i wydac 20 tysiecy pakietow startowych, nastepnie za-
bezpieczy¢ i obstuzy¢ start, punkty odzywiania, mete

i Miasteczko!

25

FMW CREW - ODDAJEMY GLOS
WOLONTARIUSZOM

Dzis oddajemy gtos Ani i Darii, wolontariuszkom, ktére
zechciaty wypowiedzie¢ sie na temat swojej wolonta-
riackiej przygody. Oto kolejne postacie FMW Crew!

Daria: Rozpoczynatam swojq przygode z tym wydarze-
niem wolontariatu na biurze zawodow podczas Biegu
Powstania Warszawskiego 2 lata temu. Nie wiedziatam
doktadnie, czego sie spodziewad, ale wraz z wstepem

i wprowadzeniem, okazywato sie by¢ proste - wymaga-
to tylko i az skupienia oraz otwartosci. Teraz jestem na
kazdym w Warszawie biegu - zawsze w biurze zawo-
dow, poniewaz czuje sie tam juz jak w domu.

Dla mnie, jako wolontariusza, satysfakcjonujgce jest
obstuzenie jak najwiekszej liczby osob. Z wydawaniem
pakietow wigzg sie czasem smieszne historie, a to spra-
wia, Ze nasza praca okazuje sie i pozyteczna i zabawna.

Moje doswiadczenie poskutkowato tym, ze prowadzi-
tam podcast o wolontariacie, byto to dla mnie ogrom-
ne wyroznien! Mam nadzieje, ze moja przygoda bedzie
trwac dalej - czekam na Was biegacze i do zobaczenia!
Zapraszam tez wszystkich do stuchania podcastu “
Twarze i gtosy wolontariatu” autorstwa Mtodziezowej
Rady Dzielnicy Mokotow.

Ania: Wszystko zaczeto sie od mojej pasji do sportu.
Od dtuzszego czasu obserwowatam biegaczy i podzi-
wiatam energie i entuzjazm, jakie towarzyszqg impre-
zom biegowym. Zawsze fascynowata mnie atmosfera
wyscigow biegowych i chciatam byc¢ czesciq

czegos wiekszego.

Moj pierwszy dzien w biurze zawodow byt peten eks-
cytacji i niepewnosci, ale rowniez gotowosci do nauki
i pracy. Na poczqgtku nie wiedziatam co mam robic,

od czego zaczqcé, ale dzieki uprzejmosci ludzi, szybko
wdrozytam sie w caty system pracy. Czasem w Biurze
spotykam ludzi, ktorych znam z social mediéw i na co
dzien obserwuje - to bardzo mite momenty.

Przez Biuro Zawodow przechodzq wszyscy zarejestro-
wani biegacze, aby odebrac swoj pakiet startowy,
uzyskac niezbedne informacje, wiec mozna powie-
dziec, ze jestem w stanie spotkac wszystkich biegaczy
Z kazdej imprezy!

Wiem, ze nasze zaangazowanie i profesjonalizm sq
niezwykle cenne i potrzebne. Ta swiadomosc daje
ogromng satysfakcje, poczucie sprawczosci i wiem,
Ze rowniez doswiadczenie do pracy i na cate
doroste zycie.




STREFY
KIBICOWANIA

Biegniesz? Wez swoich kibicow na trase - niech dodadza energii
Tobie i wszystkim biegaczom! Wsparcie na biegu czyni cuda
- kibicujmy i uczmy kibicowac.

Warszawa nie pozwoli Wam sie zatrzymac!

Kibicowa¢ mozna w pojedynke, we wtasnej grupie lub dotaczajac do
zorganizowanych punktéw kibicowania!

1. READY2RUN

2. ORKIESTRA REPREZENTACYJNA POLICIJI

3. ORKIESTRA HALS

4. AMNESTY INTERNATIONAL

5. LUX MED FAN ZONE

6. FUNDACJA FDDS

7. FUNDACIJA SYNAPSIS

8. NATIONALE-NEDERLANDEN FAN ZONE

9. SKADYKTATOR

10. FUNDACJA WCZESNIAK

11. LEKTYKARSKA FAN ZONE

12. GWIAZDZISTA FAN ZONE

13. DOMOFONIA

14. FUNDACJA TWARZE DEPRESJI

15. BLOCOCENTRAL #1

16. BLOCOCENTRAL #2

17. NATIONALE-NEDERLANDEN FAN ZONE

18. FUNDACJA RAK’'N'ROLL

19. FUNDACJA SPARTANIE DZIECIOM

20. SWORDS ATHLETICS

21. PAH

22. NATIONALE-NEDERLANDEN FAN ZONE

23. FUNDACJA AVALON

24. FUNDACJA NA RATUNEK DZIECIOM Z CHOROBA
NOWOTWOROWA

25. FUNDACJA DKMS

26

LEKTYKARSKA —>

GWIAZDZISTA —

PODLESNA

!

|

RUDZKA

MICKIEWICZA —

PLAC WILSONA —

«— WYBRZEZE GDYNSKIE

JAGIELLOSKA
l ZAMOYSKIEGO

|

OKRZEI

MioDowA —

META
BONIA PGE NARODOWEGO

START
MOST PONIATOWSKIEGD
|

RONDO DE GAULLE _

KRAKOWSKIE PRZEDMIESCIE —

KROLEWSKA

MARSZALKOWSKA —

!

ALEJE JEROZOLIMSKIE




ANALIZA SPORTOWA PRZED
18. NATIONALE-NEDERLANDEN
POLMARATONEM WARSZAWSKIM

Po zesztorocznym fantastycznym biegu, w ktérym az
pie¢ zawodniczek pobiegto szybciej od starego rekordu
trasy, ostrzymy sobie apetyty na wielkie emocje. Tym
razem emocje beda podwdjne - z jednej strony pasjono-
wac sie bedziemy walkg o czotowe miejsca w klasyfika-
cjach generalnych, a z drugiej - mamy przeciez zmagania
o medale mistrzostw Polski. Po raz ostatni nasza impreza
byta ich areng 12 lat temu...

Zacznijmy zatem od rywalizacji krajowej. Przed rokiem
w mistrzostwach wzieto udziat jedynie... szes¢ pan, wiec
liczba 21 zgtoszonych na dwa tygodnie przed impre-

z3 (to wtedy powstawat ten tekst) robi spore wrazenie.
Papierowg faworytka wydaje sie brgzowa medalistka
mistrzostw Europy w maratonie druzynowym Monika
Jackiewicz. Jej celem jest uzyskanie kwalifikacji na mi-
strzostwa Europy w Rzymie (wynik 70.30), a w kwietniu

przebiegniecie maratonu w czasie lepszym niz 2:26:50,
to datoby jej kwalifikacje na igrzyska w Paryzu. Czy kto-
ras z rywalek zdecyduje sie na bieg w tempie 3:20 min/
km? Tego nie wiemy, choc takie nazwiska jak Anna Ban-
kowska, Katarzyna Jankowska czy Sabina Jarzabek spra-
wiajg, ze mozemy miec¢ nadzieje na kilka polskich czaséow
ponizej 1 godziny i 12 minut.

Z zawodniczek zagranicznych najwieksza uwage zwra-
ca niewatpliwie Niemka Fabienne Koenigstein, ktorej
maratonska zycidwka jest lepsza od rekordu Polski na
tym dystansie (2:25:48 vs 2:52:52), a najlepszy wynik

w potmaratonie jest o 8 sekund lepszy niz zyciowka Mo-
niki (70:31 vs 70:39). Na ten pojedynek zacieramy rece!
Zapewne wysoko bedj tez druga na ostatnim Maratonie
Warszawskim Marina Niemczenko z Ukrainy i jej rodacz-
ka Wiktoriia Katuzna. Ciekawi nas tez start mtodej
Whtoszki Aurory Bado, ktéra przed rokiem zdobyta

braz mtodziezowych mistrzostw Europy w biegu na
10.000 metrow.

Panowie maja troche bardziej zdecydowanego faworyta
i jest nim oczywiscie Mateusz Kaczor. Czterokrotny wi-
cemistrz Polski na réznych dystansach ostrzy sobie za-
pewne zeby na pierwszy mistrzowski tytut w karierze, ale
i na wynik ponizej 62 minut - bo bez tego trudno marzy¢
o bieganiu maratonu w 2:06-2:07. Autor trzeciego wyniku

w historii polskiego maratonu na pewno ma takie ambicje.

Czy ewentualny ztoty medal mistrzostw Polski da mu
miejsce na podium poétmaratonu? Trudno powiedziec,
bo rywali ma mocnych: dwukrotny mistrz Europy w bie-
gu na 10.000 metréw, reprezentujacy Turcje Polat
Kemboi Arikan; dwaj Belgowie: Lucas Da Silva i Dorian
Boulvin, reprezentant Niemiec Filmon Teklebrhan-Beh-
re, czy Motdawianin Maxim Raileanu (ktéry kilka tygo-
dni temu wygrat z Mateuszem Kaczorem o 12 sekund
na maratonie w Sewilli). Nam pozostaje trzymac kciuki.
Za wszystkich.

MEZCZYZNI

Filmon Teklebrhan-Behre
Polat Kemboi Arikan
Lucas Da Silva
Vitaliy Shafar

Peter Jenkei

Dorian Boulvin
Kiernan Clements
Juan Luis Barrios
Maxim Raileanu
Mateusz Kaczor
Kamil Karbowiak
Michal Stanovsky

Alexandre Jodidio

KOBIETY

Fabienne Konigstein
Marina Nemchenko
Sigrid Jervell Vag
Aurora Bado

Viktoriia Kaliuzhna
Hanna Vandenbussche
Katalin Kovacs-Garami
Anna Bankowska
Monika Jackiewicz
Katarzyna Jankowska
Sabina Jarzabek
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33. PZLA MISTRZOSTWA POLSKI
W POLMARATONIE NA

18. NATIONALE-NEDERLANDEN
POLMARATONIE WARSZAWSKIM!
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Podczas 18. Nationale-Nederlanden Pétmaratonu War-
szawskiego odbedg sie 33. Mistrzostwa Polski w potma-
ratonie, organizowane pod egida Polskiego Zwigzku Lek-
kiej Atletyki.

W przedostatnia niedziele marca na stotecznych ulicach,
bedziemy swiadkami rywalizacji czotowych polskich za-
wodniczek i zawodnikow. Nadchodzi wielkie swieto i wy
jatkowe Sciganie na ulicach Warszawy!

33 edycja mistrzostw na tym dystansie!

Czy pétmaraton to az tak mtoda konkurencja? Otoz...

tak! Po raz pierwszy tytuty mistrzow Polski na dystansie
21,1 km rozdano w roku 1992, jednak wczesniej - w la-
tach 1975-1991 walczono o medale mistrzostw Polski na
dystansie rownych 20 kilometréw. Warto wspomnieé, ze
pierwszymi mistrzami Polski w pétmaratonie zostali Jan
Huruk i Kamila Gradus.

Mimo stosunkowo mtodego wieku pétmaraton to presti-
zowa konkurencja. Pétmaraton znajduje sie w programie
tegorocznych mistrzostw Europy, w potmaratonie
rozgrywane sg mistrzostwa Swiata, a w ramach nowej eu-
ropejskiej rywalizacji, ktéra startuje w przysztym roku - Mi-
strzostw Europy w Biegach - znajduja sie tylko trzy dystan-
se: maraton, 10 km i wtasnie pétmaraton.

Warty przypomnienia jest fakt, ze Warszawa goscita juz
impreze tej rangi. W 2012 roku podczas 7. Pétmaratonu
Warszawskiego zostaty rozegrane 21. mistrzostwa Polski
w potmaratonie kobiet. Mistrzynig Polski zostata wtedy
debiutujgca na tym dystansie Aleksandra Jawor (1:14:36)
z CKS Budowlani Czestochowa. Tamta edycje biegu ukon-
czyto 7174 biegaczy z 43 krajow.

- Jestem rad, ze po przeszto 10 latach mistrzostwa Polski

w potmaratonie wracajq na ulice Warszawy. Fundacja ,Ma-
raton Warszawski” gwarantuje wysoki poziom organizacyjny
tego wydarzenia. Z kolei czotowi polscy biegacze sq gwarantem
poziomu sportowego. 24 marca powalczq oni w stolicy nie tylko
o medale mistrzostw kraju, ale takze o minima na czerwcowe

mistrzostwa Europy w Rzymie. Spodziewam sie, ze w Warsza-
wie, podczas 33. edycji mistrzostw Polski w pétmaratonie, pad-
nie naprawde wiele wartosciowych wynikéw - moéwi prezes
Polskiego Zwiagzku Lekkiej Atletyki dr Henryk Olszewski.

AKTUALNI MISTRZOWIE

Aktualng Mistrzynig Polski jest Aleksandra Brzezinska.

Na mecie poprzednich, 32. Mistrzostw Polski rozgrywa-
nych 92 wrzesnia 2023 roku w Grudzigdzu zameldowata

sie z czasem 1:13:52. Drugie miejsce zajeta Angelika Mach
(1:17:11), a trzecia byta Beata Niemyjska (1:19:44).
Rywalizacje mezczyzn wygrat Adam Gtogowski uzyskujac
wynik 1:07:11. Wicemistrzem Polski zostat Patryk Koztow-
ski (1:08:34), a trzeci byt Przemystaw Dabrowski (1:08:37).

ZAPOWIEDZ TEGOROCZNEJ RYWALIZACJI

Do udziatu w Mistrzostwach jeszcze do 18 marca moga
zgtosic sie osoby posiadajace licencje PZLA. Na liscie starto-
wej znajduje sie ponad pieédziesigt nazwisk, a w srdd nich:
Mateusz Kaczor z zyciowka w pétmaratonie 1:03:31 oraz
Monika Jackiewicz (PB: 1:10:39), walczaca o kwalifikacje na
zblizajace sie mistrzostwa Europy w Rzymie w potmaratonie.

Swoj start w Mistrzostwach zapowiedzieli takze miedzy in-
nymi: Emilia Mazek, Sabina Jarzabek, Izabela Parszczynska,
Katarzyna Jankowska, Kamil Karbowiak, Dariusz Nozynski,
Barttomiej Przedwojewski, Andrzej Rogiewicz, Adam Gto-
gowski i Artur Olejarz.

- Ten rok jest naprawde wyjgtkowy, obchodzimy setnq roczni-
ce pierwszego maratonu w Polsce oraz wyczekujemy Igrzysk
Olimpijskich w Paryzu. Decyzja podjeta przez Polski Zwigzek
Lekkiej Atletyki o rozegraniu 33. Mistrzostw Polski podczas
18. Nationale-Nederlanden Potmaratonu Warszawskiego

to dla nas wyrdznienie, ale rowniez dowdd na to, ze stolica
jest doskonatym miejscem dla organizacji najwazniejszych
wydarzen sportowych - méwi Marek Tronina, prezes Fun-
dacji ,Maraton Warszawski". Trzymam kciuki za wszystkich
uczestnikow - to bedzie przyjemnosc oglgdac walke o tytut
mistrzowski! - dodaje.
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Pokojowy Patrol to wolontariat Fundacji WOSP - niesamowici ludzie, ktérzy uwielbiaja aktywnoé¢ i chetnie
dziela sie energia, usmiechem i umiejetnosciami.

Ekipa w charakterystycznych czerwonych koszulkach po raz kolejny bedzie wspierac zabezpieczenie 18. NN
Potmaratonu Warszawskiego. Zadaniem wolontariuszy bedzie dbanie o bezpieczenstwo, kierowanie ruchem
oraz udzielanie informacji - bez trudu znajdziecie ich na trasie biegu.

Kazdy z nich swoja przygode z wolontariatem rozpoczat na specjalistycznym szkoleniu organizowanym przez
Fundacje WOSP w swoim Centrum Wolontariatu. Dzieki swojej aktywnosci zdobyte tam umiejetnosci
doskonala podczas licznych wydarzen i projektow, ktore wspdlnie realizujemy. Nasze szkolenia to trening
pracy zespotowej | komunikacji oraz - co bardzo wazne - praktyczny kurs pierwszej pomocy.

Wolontariuszem PP mozesz zostac kazdy, kto ukonczyt 18 lat i chce aktywnie pomagac¢ w dziataniach
Wielkiej Orkiestry Swiatecznej Pomocy, takich jak np. Pol’and’'Rock Festival.

Chcesz dotaczyc lub dowiedziec sie wiecej o naszych dziataniach?
Odwiedz nas na https://pokojowypatrol.pl

e

New balance

Y (viclaorkiestn )
Eth:mEj Y oiaas
"N\ pomocy /- %



38
A

o &
| \ \'.E ! / " /; s '.:! !
| AN Nkl
) L /4 i ‘ | l Ll
3 I l' F "?l, i | " i‘..||,. “'j
Marek Tronina Magdalena Skrocka Alicja Sobczak-Tronina Pawet Szymczak Filip Karczmarczyk
CEO COO CFO Event Logistics Director Sponsorship Manager

Radostaw Mystek Magdalena Sprawka Katarzyna Grochowalska Kamila Jaszczuk Marta Kaznowska Magda Wagner-Pioch
Event Manager Online Communication Manager Charity&Entertainment Volunteer Coordinator Customer service Coordinator Accounting
Coordinator
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Ola Wizor Martyna Lewandowska Karol Koszniec Mateusz Fijatkowski Ania Zukowska Krzysztof Wojciechowski

Foregin Promotion Manager Pace-setters Coordinator Graphic Designer IT and Race Office Specialist Event Info Point Coordinator MagazynBieganie.pl Editor
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