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Szanowni Panstwo,

mito mi powita¢ wszystkich Paristwa na kolejnej, 13.
edycji Poznar Maratonu im. Macieja Frankiewicza. Cieszy
nas fakt, ze zainteresowanie startem w tym najwigkszym
w Polsce maratonie wcigz rosnie, dzieki czemu wspolnie mo-
zemy rozwija¢ naszg pasje, jaka jest bieganie. Jestesmy
dumni, ze wielu z was postanowito po raz kolejny przebiec
ten ponad 42-kilometrowy odcinek wtasnie w Poznaniu, cie-
szymy sie rowniez, ze z kazdym kolejnym rokiem nasze grono
biegaczy wciagz sie powigksza, a nasza impreza zyskuje coraz
wiekszy Swiatowy oddzwiek.

Aktywnos$¢ fizyczna odgrywa duzg role w zyciu kaz-
dego Poznaniaka. Kazdego dnia mozna spotkac stale ros-
naca liczbe mieszkaricow biegajacych po parkach, skwerach,
Sciezkach biegowych czy po ulicach miasta. JesteSmy dumni
z wysokiej frekwencji notowanej od lat podczas poznarskiego
maratonu.

Poznan od wielu lat jest waznym punktem na spor-
towej mapie Swiata, czego dowodem jest fakt, iz to wtasnie
tutaj odbywajg sie kazdego roku jedne z najwazniejszych im-
prez sportowych. Sprzyjajg temu liczne obiekty i tereny rek-
reacyjne, a takze bogate tradycje sportowe naszego miasta, ktére staramy sie kontynuowaé, m.in. przez sportowe
wychowanie mtodziezy. W tym roku Poznan byt jednym z miast-organizatorow UEFA EURO 2012TM, imprezy bar-
dzo wysoko ocenianej zarébwno przez kibicow, jak i przez wtadze Swiatowe.

Wszystkim biegaczom chciatbym zyczy¢ sukceséw i pobicia wtasnych rekordéw, natomiast kibicom udanej
zabawy i niezapomnianych sportowych wrazen. Mam nadzieje, ze ten maraton na dtugo pozostanie w Panstwa ser-
cach i sprawi, ze w przysztym roku ponownie razem staniemy na starcie kolejnego biegu.

Zycze Wszystkim wspaniatych sportowych emocji.

Ladies and Gentlemen,

| am happy to welcome you all to this year’s 13th Maciej Frankiewicz Poznari Marathon. We are delighted
about the fact that the number of people interested in taking part in this largest marathon in Poland has continued to
be on the rise, so that we can pursue our passion for running together. We are proud that so many of you have deci-
ded to run this over-42-kilometre stretch in Poznar. We are also glad that with each subsequent year the number of
runners in our group has been growing and the event has been gaining continuously wider acclaim in the world.

Physical activity plays an important role in the lives of all the residents of Poznan. Each day you can enco-
unter more and more people running across parks, squares, running trails, or city streets. We are proud of the high
attendance recorded for many years at the Poznan Marathon.

For years, Poznan has been an important location on the sports map of the world, which is reflected in the
fact that it is here that some of the most important sporting events are held. This is facilitated by the abundance of
sports facilities and recreation venues, and also the long-standing sporting traditions of the city, we strive to maintain,
i.a., by promoting the sports-oriented education of young people. This year, Poznan was a Host City in UEFA EURO
2012TM, the event highly appreciated by both fans and world leaders alike.

To all the runners | would like to wish success and the beating of your own records, while for the fans | hope
that this will be great fun and a memorable experience. | believe this marathon will win your hearts and prompt you
to come here again next year to have another run with us.

| wish you all a great sporting experience!
Ryszard Grobelny

Prezydent Miagta Poznania
The Mayor of the City of Poznan
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maraton

*im. Macieja Frankiewicza

BPOZnaﬁk

W zesztym roku, kiedy pisatem wstepniaka obejmujac stanowisko Dyrektora Maratonu obiecywatem, ze
bedziemy stara¢ sie zmienia¢ na lepsze. WiozyliSmy przez ten czas mnéstwo pracy w to, aby stowa dotrzymac
i wierze, ze wspdlnym wysitkiem udato sie nam osiggna¢ pierwszy sukces. Przed nami trzynasta edycja Poznan
Maratonu — pod wieloma wzgledami przefomowa.

Przenosimy nasze wydarzenie blizej serca Poznania. Po raz pierwszy trasa Poznan Maratonu jest jed-
nopetlowa i koncentruje sie wokét centrum miasta, dajac okazje do zaprzyjaznienia si¢ z nowymi dla maraton-
czykéw czesciami stolicy Wielkopolski. Dotychczasowe Targi Expo zmieniamy w Poznan Sport Fair, wystawe duzo
wigkszg i pojemniejsza.

Ale chyba najwazniejsze jest to, ze Miedzynarodowe Targi Poznanskie stajg sie nowg Strefg Mety Poz-
nan Maratonu. Nie bez zalu zegnamy sie z ukochang przez wszystkich Maltg, jednak zeby moc ugosci¢ wszyst-
kich chetnych do startu w poznariskim Maratonie, musieliSmy znalez¢ odpowiednig do tego przestrzen. Nie kryje,
Ze WCigz uczymy Sie nowego - przeciez takze dla nas - miejsca i mamy lekkg treme. Mam mimo to nadzieje, ze
wszystkim przypadnie ono do gustu i spedzimy w nim czas dobrze sie bawigc.

Zycze wszystkim pobicia zyciowek i duzo usmiechu!

Last year, when | wrote similar lead as a new Director of the Marathon, | promised that we would try hard
to make our event better and better. By now we put a lot of work to keep the promise and | believe that by our joint
efforts we have achieved the first success. We are about to start the 13. edition of Poznari Marathon — in many
way the breaktrough edition.

We are moving the event closer to the heart of Poznan. For the first time, Poznarn Marathon's course is
only one lap and concentrates around the city centre, giving the opportunity to befriend with these parts of Poz-
nan, which still remains unknown to the runners. We also changed the previous Expo Fair into Poznan Sport Fair,
larger and broader exhibition.

But the most important thing is, perhaps, that the Poznan International Fair is a new home for Poznan Ma-
rathon. Not without regret we say goodbye to old, beloved Malta, but in order to accommodate everyone to take
part in the Poznan Marathon, we had to find a suitable space. Honestly, we still learn this new - also to us after all
— place and we have a slight stage fright. | still hope that it will all click and we are all going to spend our time ha-
ving great fun.

| wish you to beat your life's best! Cheers!

i

Maciej Mielecki

dithe

Dyrektor Maratonu
Poznan Marathon Director
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O Macieju Frankiewiczu, ktéry lubit pokonywac¢ wtasne stabosci...

Trudno znalez¢ dyscyplineg sportu, w ktérej nie sprébo-
watby swoich sit — méwi Joanna Frankiewicz o swoim mezu Ma-
cieju Frankiewiczu, bytym zastepcy prezydenta miasta Poznania,
ktérego imie nosi poznariski maraton. — Mgz uwazat, ze dzigki ak-
tywnosci fizycznej moze pokonywaé¢ swoje stabosci — dodaje.
Mowit, ze trzeba patrze¢ wysoko i daleko. Wierzyt, ze trzeba sobie
wyznaczac cele, ktore chce sie osiagnaé i dazy¢ do ich realizacji.
| po prostu mu sie to udawato.

Jednak nie zawsze tak byto. — W mtodosci specjalnie nie
interesowat sie sportem — $mieje sie pani Joanna. | tak przez cate
lata unikat czynnego uprawnia sportu. Do czasu... W latach osiem-
dziesigtych za swojg dziatalno$¢ opozycyjna trafit do wigzienia. Za
kratkami spedzit pietnascie miesiecy. — Cho¢ byt tak zwanym wigz-
niem politycznym, to jednak w celi siedziat z kryminalistami — mowi
zona patrona maratonu. — Jeden z nich byt skazany za zabicie ta-
ksowkarki. Maciej wiedziat, ze z takimi wspotwigzniami moze byé
ciezko, ze trzeba im jako$ zaimponowa¢ i postanowit to zrobi¢ —
wspomina Joanna Frankiewicz. Z opowie$ci meza wie, ze ten
stwierdzit, iz nalezy pokazac jak robi sie pompki. A trzeba pamig-
ta¢, ze wczesniej z éwiczeniami byt na bakier. Jednak zaczat...
Zrobit pieé, dziesig¢, dwadziescia pompek i nie przestawat. Osta-
tecznie doszedt do pieédziesieciu. Wowczas jeden ze skazanych
za przestepstwo kryminalne postanowit by¢ lepszy od Macieja. —
Wykonat dziesig¢ pompek i trzeba byto pomdc mu wstac z podtogi
— z uSmiechem na ustach wspomina stowa swojego meza Joanna
Frankiewicz.

Na poczatku lat dziewiecdziesigtych patron maratonu
stwierdzit, ze sport powinien byé wazng czescig jego zycia. —
Mowit, ze pozwala sie przetamywac i wzmacnia¢ wiare w samego

siebie — wyjasnia Joanna Frankiewicz. Tak byto w przypadku sko- {55
kow spadochronowych. Frankiewicz zapisat sie na kurs, cho¢ miat

lek wysokosci... Gdy go zapytano jak zamierza wyskoczy¢ z leca-
cego na znacznej wysokosci samolotu, skoro ma ten lek, to odpo-
wiedzial, ze wtasnie w ten sposéb chce go przetamac. No i udato
sie. Maciej Frankiewicz zostat spadochroniarzem. Pézniej poszedt
krok dalej i stwierdzit, ze teraz kolej na szybowce. — Tak zawsze z
nim byto. Stawiat przed sobg odlegte i czesto trudne do zrealizo-
wania cele, ktore dzieki wytrwatosci i ciezkiej pracy osiagat — mowi
pani Joanna.

konna, a takze wspinaczka i nurkowanie. W przypadku tej pierw-
szej, treningi rozpoczat od biegania na mniejsze odlegtosci. Jednak
za kazdym razem starat sie pokona¢ dtuzszy dystans. Gdy juz sie
to udawato to nastepnym celem byto poprawienie czasu. Pézniej
przyszta kolej na pétmaratony i ostatecznie na maraton. — Pierw-
szy, w ktorym wystartowat byt warszawski — méwi zona. — Pamie-
tam, ze sie na niego spoznilismy, gdyz jechalismy z matym
dzieckiem - wspomina. Po Warszawie przyszedt czas na Wroctaw.
— Gdy zostat wiceprezydentem Poznania w 1998 roku stwierdzit,
ze fajnie by byto zorganizowa¢ taki maraton w Poznaniu. Wiasci-
wie moze nawet nie taki jak tam, ale wigkszy, najwiekszy w kraju
— wyjasnia Joanna Frankiewicz. | jego marzenie sig spetnito. Poz-
nan Maraton jest najwieksza taka imprezg w Polsce. Maciej regu-
larnie w nim biegat. Byt zaprzeczeniem tezy, ze w roku mozna
pokonac tylko dwa maratony. Byty okresy w roku, gdy brat udziat
co miesigc w maratonach. Jak sie rozkrecit to startowat w Londy-
nie, Pradze, Warszawie, Wroctawiu i Poznaniu.

Maciej lubit tez pobija¢ rekordy wysokosci i gtebokosci.
Po tym, jak zapisat sie na kurs nurkowania to juz chciat schodzi¢
gtebiej i gtebiej. — Najpierw na 15 metréw, pozniej 30 — wspomina
jego zona. Kolejnym etapem byto nurkowanie ze specjalnymi mie-
szankami do oddychania. — To juz byly bardzo znaczne gteboko-
| Sci. Takie ponizej 60 metréw. Z tego, co pamigtam doszedt do
okoto 90 metrow — dodaje Joanna Frankiewicz. Z drugiej strony
pasjonowato go rowniez wspinanie sie coraz wyzej. Przyktadem
moga by¢ jego wyprawy na Aconcague, najwyzszy szczyt Ameryki
Potudniowej, ktéry siega niemal siedmiu tysiecy metrow nad po-

ziom morza. Byt to kolejny etap jego wspinaczek, po zdobyciu Ki- &

limandzaro (5 985 m npm). Cho¢ za pierwszym razem nie udato
sie wejé¢ na szczyt w Andach, to jednak juz nastepnym roku (2008) ,
~ Maciej Frankiewicz wrécit do Ameryki i wszedt na Aconcague. -

Jego ulubionymi dyscyplinami sportu byty biegi i jazda .

Szczyt ten zdobywa zaledwie co trzeci $miatek, ktory
sie tego podejmuje. Jemu sie to udato. Macieja Frankiewicza
mozna byto réwniez zobaczy¢ na Elbrusie oraz w europejskich
goérach.

Jednak nie tylko sam uprawiat sport. Chciat nim za-
raza¢ innych, by czy to biernie, czy aktywnie traktowali to jako
dobry spos6b na spedzanie wolnego czasu. To wiasnie on prze-
konywat wtadze miasta do rozbudowy poznarnskiego stadionu.
— Gdy Lech byt w ztej sytuacji finansowej, to szukat dla niego
pomocy — wspomina zona. Gdy jeszcze nikt nie myslat o pit-
karskim Euro w Polsce on juz snut plany, ze dzieki temu mozna
wypromowac kraj, miasto i da¢ bodziec do wielu inwestycji.
Nadszedt ten dzien, kiedy to mozna byto zobaczyé na telebi-
mach jak Michael Platini méwi, ze Euro 2012 odbedzie sie
w Polsce i na Ukrainie. Na zdjeciach wida¢ radosnego Macieja
Frankiewicza, ktéry wiedziat, ze to, co wydawato si¢ nierealne,
znow stato sie rzeczywistoscig. Pozniej przyszty miesigce, gdy
juz powoli watpiono, ze Poznan stanie sie¢ miastem gospoda-
rzem mistrzostw. Ale znéw Platini wyciagnat szczesliwg kar-
teczke z napisem Poznan. Wowczas Maciej Frankiewicz, ktory
byt zastepca prezydenta Poznania odpowiedzialnym m.in.: za
sport, mogt przy petnej sali sesyjnej Rady Miasta powiedzie¢
,,Panie prezydencie melduje wykonanie zadania”. Niestety nie
zobaczyt efektow swojej pracy.

- Maciej uwielbiat jazde konng. Tym zarazit catg
naszg rodzing — moéwi Joanna Frankiewicz. — Dzigki temu mog-
lismy wspdlnie spedza¢ wolny czas, czu¢, ze jesteSmy jedno-
Scig — dodaje. Jednak sam najczesciej wybierat trudne konie.
Takie, na ktére inni jezdzcy bali sie wsiadaé. — Ironig losu jest
to, ze spadt z konia spokojnego, rodzinnego — wspomina Jo-
anna Frankiewicz. Macieja przewieziono do szpitala. Gdy juz
sie wydawato, ze za kilka dni z niego wyjdzie, stan Frankiewi-

| cza sie pogorszyt. Zmart 16 czerwca 2009 roku.

- Po jego $mierci ogladatam program telewizyjny
,,Zony i mezowie” z 1996 roku, w ktérym wystepowat jako
radny. Powiedziat wowczas, ze chciatby za kilkanascie, kilka-
dziesiat lat obejrze¢ sie wstecz i stwierdzi¢, ze nie zmarnowat

| tego czasu. Moge powiedzie¢ w jego imieniu, ze gdyby zyt,

z pewnoscig mogtby uznacé, ze jego stowa sig sprawdzity... Na
pewno zyczytby sobie, by wielu ludzi podazato jego sladem, po-
konujac wiasne stabosci — méwi Joanna Frankiewicz.

Rozmawiat: Marcin Idczak
Foto: Ireneusz Szpot




100 - lecie Choragwi Wielkopolskiej

Doktadnie za trzy dni minie sto lat od pewnej krzataniny, jaka miata miejsce
3k w mieszkaniu przy ulicy Pétwiejskiej 11 w Poznaniu. W dniu 17 pazdziernika 1912 roku
Poznan grupa miodych ludzi miata jeszcze $wiezo w pamieci biwak sprzed miesiaca, w trakcie kt6-
ma raton rego po raz pierwszy w Wielkopolsce zaptoneto niezwykte, harcerskie ognisko. Postanowili
oni, ze spotkajg sie ponownie, aby owego pazdziernikowego dnia ztozy¢ uroczyste przy-
rzeczenie skautowe i stworzy¢ tym samym pierwszy zastep harcerski w Wielkopolsce,
,POZNAN”.
14.10.2012 Poznariskiemu i wielkopolskiemu harcerstwu minie lada dzien sto lat, dlatego
chcieliSmy na poznariskim maratonie uczci¢ te okragte urodziny, dedykujgc rewers naszego
medalu wiekowej obecnosci harcerstwa w Wielkopolsce i jej stolicy. Przez te 100 lat wiel-
kopolskie harcerstwo niejednokrotnie udowodnito, ze wypracowane niemal na samym po-
czgtku zasady dziatania nie stracity na swej aktualnosci. Jest to fenomen, ktérym nie moze
pochwali¢ sie chyba zadna z organizacji czy ruchow spotecznych.
Rowniez Poznan Maraton mégt od zawsze liczy¢ na pomoc, wsparcie i zyczliwos¢
harcerzy i harcerek. Z tego powodu cieszymy sie, ze mozemy na swoj, skromny sposob
wigczy¢ sie w tegoroczne obchody i zyczymy wszystkim harcerzom kolejnych 100 lat!

*Im. Macieja Frankiewicza

4 Choragwi
Wielkopolskiej

Foto: Archiwum ZHP

1. Gen. J. Haller na Zlocie Hufca ZHP Szamotuty we Wronkach w dniach (6-7. 06. 1931 r.)
2. Druzyna Harcerska we Wronkach ‘
. 3. Przyrzeczenie skautowe Druzyny Skautowej Zenskiej im. Emilii Plater w Poznaniu

# a0 .  (Wiry, 2 czerwca 1915 )
- ';f 7:{}_‘.“;’."-‘_","' - 4. Festiwal piosenki harcerskiej FERMATA Hufca PIAST (kwiecien 2005 r.)
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3 dni przed...

Koricowe odliczanie.
Za nami miesigce przygotowan, setki przebiegnietych kilometrow, go-
dziny spedzone na treningach. Do startu zostaty nam jeszcze ostatnie
dwa dni. Co zrobi¢ z tym czasem, aby na trasie maratonu skorzystac
w petni z wypracowanej formy? Poczatkujgcym proponujemy kilka
wskazowek, jak stang¢ na linii startu wypoczetym, usmiechnigtym
i z petnym bakiem paliwa.

Dwa dni przed - pigtek.

Jest kilka elementéw uktadanki przedstartowej, o ktoérych warto pa-
mietaé. Sa to: trening (ciata i umystu), dieta, wypoczynek i czas wolny.

Zacznijmy od treningu. A wtasciwie - od braku treningu.

Powiedzmy to jasno i dobitnie — czas budowania formy juz
minat. Nie podniesiemy juz wytrzymatosci. W zwigzku z tym proponuje
zrobi¢ sobie dzieri wolny. tapmy gtod biegania. Wyjatek niech stanowi
sytuacja, kiedy jeste$my po dtugiej, meczacej podrozy. Warto wow-
czas przetruchta¢ te 20-30 min. dla ,rozprostowania kosci”. Pamie-
tajmy tylko, ze ma to by¢ bardziej masaz miesni niz trening.

Skoro juz jesteSmy przy sprawianiu rado$ci naszym migs-
niom, kilka stow o rozcigganiu. Jesli do tej pory nie wykonywalismy ta-
kich éwiczen, to nie jest dobry moment by zaczg¢. Cwiczenia te majg
na celu zmniejszenie napigcia migéni. Wszystkie wykonujemy bardzo
luzno i swobodnie. Relaksujemy sie i odprezamy, nie bijemy zadnych
rekordow.

O ile dla ciata niewiele mozemy juz zrobi¢, to w przypadku
umystu mamy jeszcze spore pole do popisu. Proponuje zaprzyjaznic¢
sie z pojeciem wizualizacja. Polega ona na tym, ze odtwarzamy w gto-
wie film, na ktérym pokonujemy maraton. Budujemy w ten sposo6b
pewnosé siebie i przygotowujemy moézg do czekajgcego go zadania.
Niech sie oswoi z tym, co dla niego przygotowujemy. Jesli powtorzymy
mu ten film kilka razy, w koricu ulegnie i uwierzy, ze to co widzi zdarzy
sie naprawde. Cata sztuczka polega na pokazaniu szarym komérkom
siebie w momentach trudnych, kiedy biegnie sie ciezko, kiedy zaczyna
sie kryzys. Pokazanie mozgownicy jak mimo przeciwnosci radzimy
sobie z nimi, sprawi, ze tak wtasnie zareagujemy na te sytuacje na tra-
sie. Wiem, to brzmi troche jak reklama samobiegajacych butéw, ale to
dziata! Metoda testowana na biegaczach w tym na autorze. Zeby nie
byto jednak za r6zowo - nie jest to wcale az tak proste. Po pierwsze,
trzeba naprawde uwierzy¢ w skuteczno$¢ tego procesu. Po drugie, wi-
zualizacja wymaga wprawy i praktyki. Projekcji, na ktorej bez wysitku
pokonujemy 42 km, nie kupi zadna nasza szara komorka. Trzeba po-
kaza¢ zmeczenie i wysitek, ,poczué” ten bol w nogach. Pozniej, w trak-
cie prawdziwego biegu bedzie nam znacznie tatwie;.

Skoro niewskazane jest pojécie na trening, to zyskujemy
sporo wolnego czasu, ktéry powinnismy przeznaczy¢ na wypoczynek.
W zadnym wypadku nie mam na mys$li 20 godzin spedzonych w t6zku.
Dobre bedg wszelkie formy umiarkowanej aktywnosci, np. spacer lub
basen. Gry zespotowe nie bedg dobrym wyborem ze wzgledu na ry-
zyko kontuzji. Jesli jesteSmy w Poznaniu juz w pigtek, warto wybrac sie
tego dnia na Migdzynarodowe Targi Poznariskie, odebraé pakiet star-
towy i obejrzeé targi. Dzisiaj bedzie zdecydowanie mniejszy ruch
i dzieki temu mozemy liczy¢ na bardziej indywidualne podejscie sprze-
dawcow.

Z biura zawodoéw udajmy sie na wypoczynek. Ksigzka, film,
komputer — wszystko co sprawia nam przyjemnos¢ i nie wymaga wy-
sitku bedzie w sam raz. Zwiedzanie miasta nocg odpada. Warto poto-
zy¢ sie spac troche wczesniej niz zwykle. Dodatkowa porcja snu
wplynie korzystnie na nasz organizm. Jest to szczeg6lnie wazne jesli
mamy zalegto$ci z tygodnia. Budzika proponuje nie nastawiag, o ile to
tylko mozliwe. Obudzimy sie, kiedy bedzie to znaczyto, ze sie wyspa-
lismy.

Zanim sie potozycie, kilka stow o spozywaniu. Pokarméw
oczywiscie, bo zaktadam, ze o spozywaniu napojéw wiecie, co wie-
dzie¢ nalezy (na wszelki wypadek szybkie repetytorium: ptyny z % sa
be). Jesli najdzie nas nagta ochota na sprobowanie tajskiej kuchni, to
pozwdlmy jej dojrzewac¢ przynajmniej do niedzielnego popotudnia. Dwa

dni przed maratonem przepoczwarzamy si¢ ze smakoszy w zwyktych £

potykaczy weglowodanéw. Przy$wieca nam jeden, jedyny cel - {adu-
jemy nasz bak paliwem niezbednym do biegu. Nie probujemy zadnych
nowych potraw, zostarimy po prostu przy makaronie. Jemy tyle, co
zwykle, tylko podstawg niech beda weglowodany.

Dzien przed — sobota.

Budzimy sie rzescy i wyspani. Ten dzier powinien wyglada¢ podobnie
do wczorajszego.

Zalecenia gastronomiczne - jak wczoraj. Z tg r6znica, ze
dzi$ mamy Pasta Party - warto wzig¢ udziat ze wzgledu na spotkania
z calg zgrajg maratoriczykow. No i rozdajg makaron, wiec nie trzeba go
juz samemu przygotowywac.

Wypoczynek i czas wolny — jak wczoraj. Z tg roznicg, ze jesli
wczoraj spacerowaliSmy po Targach, to dzisiaj mozemy pospacero-
wac w innym miejscu. Moze ZOO, moze Malta, moze Stary Rynek?
Zapytaj w punkcie informacyjnym Maratonu, na pewno zaproponug Ci
cos interesujgcego. Niech to bedzie krotki wypad dla zabicia czasu
i rozprostowania nog.

Trening mentalny — jak wczoraj. Wizualizacja rano, w potu-
dnie i przed pojsciem spac. Starajmy sie w miare mozliwosci poznac
doktadny przebieg trasy. Sprawdzmy, gdzie rozstawione sg punkty od-
zywcze, gdzie czajg sie na nas podbiegi, a gdzie wiatr moze dac sie
nam we znaki na prostych. Znajgc trase jesteSmy w stanie przygoto-
wac sie na pokonanie wszystkich jej trudnosci.

Trening — o ile nie czujemy jeszcze gtodu biegania, odpo-
czywajmy. Jesli roznosi nas energia i chcemy sie upewni¢, ze wszystko
gra to warto udac sie na bieg $niadaniowy. W luznej i mitej atmosferze
spedzimy 30-40 minut na Swiezym powietrzu. Bez zadnego $cigania
sie i rywalizacji, bedziemy za to mogli poczu¢ atmosfere jutrzejszego
dnia.

Teraz prosze o skupienie i koncentracje, bo przechodzimy
do najwazniejszego. Pogoda - ulubiony temat rozméw. Sprawdzamy
wszystkie mozliwe serwisy pogodowe. Z uwagg stuchamy stow pana
Kreta, pana Zubilewicza i pani Omeny Mensah. Z zebranych danych
wyciggamy srednig i dla pewnosci pytamy jeszcze w biurze zawodow.
Wszystko to po to, aby przygotowac¢ sobie odpowiedni zestaw ubran
startowych na bieg.

Spac ktadziemy sie o przyzwoitej porze. 22.00, 23.00 be-
dzie w sam raz. Jesli spodziewamy sie ktopotéw ze snem, mate piwo
moze okazac¢ sie pomocne. Na wszelki wypadek podkresle: jedno,
mate piwo. Jesli na co dzien nie pijemy alkoholu, to teraz tez sobie od-
puscmy. Jesli porzadnie przespalismy dwie, trzy poprzednie nocki to
niespokojny sen dzisiaj nie jest powodem do zmartwien.

Przed snem przygotujmy sobie torbe z rzeczami, ktére za-
bierzemy zabra¢ na start. Jutro od rana, w przedstartowej gorgczce
mozemy juz nie mie¢ do tego gtowy.

No, wreszcie, to juz dzis! Niedziela.

Cho¢ wigze sie to z pobudkg o wschodzie storica, warto wstac ok. 3
godziny przed strzatem startera, zeby zjesc¢ lekkie $niadanie i pozwo-
lic organizmowi wej$¢ na normalne obroty. Zestaw $niadaniowy wy-
probowany przed innymi biegami: banan, kromka lub dwie biatego
pieczywa z miodem, dzemem czy twarozkiem, jogurt, ptatki kukury-
dziane plus herbata lub mata kawa.

Na start warto przyby¢ 1 godz. przed rozpoczeciem biegu,
zeby bez stresu sie przebraé, oddac¢ rzeczy do szatni, skorzystac
z toalety, porozmawiac¢ ze znajomymi lub zyska¢ nowych i ustawi¢ sie
w odpowiednim miejscu na starcie (pacemakerzy pomoga
zorientowac sie, ktére miejsce bedzie dla nas od-
powiednie).

Sprawdzamy chipa,  sznurowki,
chipa, numer startowy, chipa. Na wszelki wy-
padek sprawdzmy jeszcze czy chip jest na
miejscu.

Teraz juz tylko kilka gtebokich
wdechéw, szeroki usmiech (w korcu to
chwila na ktérg czekalismy tyle miesiecy)
i3... 2... 1... strzati start.

Mitej zabawy, zobaczymy sie na mecie :) -
Pawet Wichtacz - marator’nczyl& !
Zesp6t poznariskiego maratonu



logistycznie da sie zaprojektowac i wykonac drugi Berlin...
Rozmowa z dyrektorem poznanskiego maratonu -

Maciejem Mieleckim
EETE N |
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Dyrektor M. Mielecki na mecie 12 Poznan Maraton

Z Dyrektorem Maratonu rozmawia
Michat Walczewski (Maratony Polskie)

Michat Walczewski - Panie Dyrektorze, od zesztego roku kie-
ruje Pan Maratonem Poznarnskim. Wczes$niej takze zajmowat
sie Pan organizacja tej imprezy jako wicedyrektor odpowie-
dzialny za sprawy techniczne. Ktéry to juz Pana maraton?

Maciej Mielecki — Z Poznann Maraton jestem zwigzany od jego
pierwszej edycji. Pamigtam czasy, nie tak zresztg odlegte, gdy na
starcie mieli$my kilkuset biegaczy.

M.W. — Sprébujmy oceni¢ maraton z perspektywy czasu.
Jaka jest r6znica pomigedzy maratonem na kilkaset, a na kilka
tysiecy uczestnikow?

M.M. — Kiedy$ pewne mankamenty mozna byto ,prostowac” bez-
posrednio podczas imprezy. Gdzies$ koriczyta sie woda? Dato sie
ja dowiez¢. Byly kolejki w biurze zawodéw? Mozna byto o 10
minut przesung¢ start. Teraz, gdy startuje kilka tysiecy oso6b
mozna juz tylko w gtowie odhaczy¢ checkliste i czekac, az ostatni
zawodnik dotrze do mety. Nie ma miejsca na improwizacje,
wszystko musi zosta¢ zorganizowane zanim padnie strzat star-
tera.

Maraton to gigantyczna odpowiedzialnos$¢, z ktérej nie zdawatem
sobie na poczatku sprawy. Swiadomo$¢é, ze w kazdej chwili na
trase moze wyjecha¢ samochdd, ktéry moze spowodowac np.
wypadek. Dlatego tak wazne jest grono sprawdzonych ludzi, kt6-
rzy takg impreze organizujg — nie tylko pracownikéw POSIR-u,
ale i stuzb miejskich, ktére juz wiedzg ,,0 co w tym wszystkim cho-
dzi”. | tutaj z duma moge stwierdzi¢, ze Poznan jako miasto ma
takie zespoty ludzi potrafigcych ze sobg wspotpracowac.

Wspomniany strzat startera - dla maratoriczykéw poczatek, dla
organizatora jest koricem przygotowan. Juz niewiele mozna zro-
bi¢. Pozostaje czeka¢ na mecie i trzymac kciuki. Tak wielki ma-
raton to jak maszyna wigczona w ruch — nie mozna jej naprawiac
w trakcie, a musi ona dziata¢ sprawnie przez 6 godzin.

M.W. — 13 Poznan Maraton ma w tym roku nowa trase. Do po-
konania jest po raz pierwszy w Poznaniu jedna petla. To jest

*Dosir s

nowa koncepcja, czy tez realizacja dawnych planéw?

M.M. — Plany takiej trasy byty zawsze. ChcieliSmy mie¢ w Poz-
naniu 1-petlowa trase, natomiast problem byt taki, ze jest to wiel-
kie, zyjgce miasto i zawsze byly jakie$ przeszkody techniczne,
ktére nie pozwalaty nam tego osiagna¢. Chocéby prace drogowe
przed Euro.

Jednak nagle po turnieju zapalito sie Swiatetko, ze miasto jest
przygotowane, ze potrafi takie rzeczy robi¢. UwierzyliSmy, ze mo-
zemy wspig¢ sie o poziom wyze;.

Jedna petla otwiera nam nowe mozliwosci — zmienia sie prak-
tycznie caty maraton. Miejsce, trasa, i co najtrudniejsze - odci-
namy sie od wiasnej infrastruktury. Malte bardzo dobrze znalismy,
teraz zdajemy sie czesciowo na umiejetnosci nowego partnera,
Miedzynarodowych Targéw Poznariskich. Ale dla biegaczy moze
to oznaczac¢ tylko jedno — bedzie jeszcze lepiej, i jeszcze wigce;.

M.W. — Czyli Poznan Maraton wciaz sie zmienia?

M.M. — Przede wszystkim zmienia sie Swiat, zmienia sie bieganie
i zmieniajg sie standardy. Zobaczmy chocby co sig stato ze styn-
nymi kiedys wtasnymi odzywkami zawodnikéw na punktach od-
zywczych. Kiedys byta to oczywistos¢, teraz — na zadnych duzym
maratonie w Polsce wiasnych odzywek juz nie ma. Przyczyna jest
prosta - nie da sie rozstawic kilku tysiecy prywatnych buteleczek
na punktach. Wszystkie zmiany z czegos wynikajg.

M.W. — Jaki bedzie tegoroczny Maraton Poznanski. Czy obro-
nicie po raz kolejny tytut najwiekszego maratonu w Polsce?

M.M. — Na pewno bedzie wyjatkowy. Zaréwno dla nas, organiza-
torow, ale mysle, ze takze i dla biegaczy. Czy obronimy tytut?
Przez dwanascie lat nam sie to udawato, biliSmy wtasne rekordy
i oczywiscie wierzymy, ze tak tez bedzie w tym roku.

Cho¢ nie mozemy miec, rzecz jasna, takiej pewnosci. Zarazamy
sie tg rywalizacjg z Maratonem Warszawskim od biegaczy — to
nie my nakrecaliSmy te zdrowg jakby nie patrze¢ konkurencje. To
biegacze przyjezdzajac do nas co rok bronig tego honorowego
tytutu dla Poznania i z tego bardzo sig cieszymy. Z Markiem Tro-
ning, Dyrektorem Warszawskiego Maratonu jesteSmy dobrymi
znajomymi i kolegami, i tutaj nie ma zadnych ztych emociji. Ta ry-
walizacja jest jeszcze jednym elementem zabawy.

Ale nie ukrywamy, ze chcieliby$my by tytut najwiekszego mara-
tonu w Polsce pozostat w Poznaniu. Cho¢ Warszawie ten tytut
takze sie nalezy, wiec nie mamy nic przeciwko temu, by stolica
cieszyta sie nim przez dwa tygodnie :-)

M.W. — Zmiana miejsca startu i mety. Miedzynarodowe Targi
Poznanskie to miejsce na pewno bardzo prestizowe, ale
wielu maratonczykow bedzie tesknito za Malta, za jej niepo-
wtarzalnym klimatem. Czy zmiana lokalizacji zawodow to dla
biegaczy lepiej czy gorzej? Dla mieszkaricow Poznania? Dla
kibicow?

M.M. — Nie jesteSmy w stanie wygra¢ z tym, co byfo przez lata
nad Maltg. To co byto, na zawsze musi pozosta¢ w naszej pa-
mieci i sercach. Natomiast ufam, ze to co zaproponujemy w tym



roku przypadnie wszystkim do gustu. Tworzymy zupetnie inng ja-
kos¢ Poznan Maratonu. To kolejny, niezbedny punkt ewoluciji,
ktory przybliza nas do $wiata i do Europy.

Przygladajac sie najwiekszym i najlepszym — Berlinowi czy Lon-
dynowi — widzimy, ze te wspaniate wydarzenia odbywajg sie wtas-
nie przy okazji targobw. Te ogromne biegi odbywaja sie w oparciu
o strukture umozliwiajgcg obstuge tysiecy ludzi. Trzeba zapew-
ni¢ wszystkim prysznice, da¢ mozliwos¢ zjedzenia positku, odpo-
czynku, trzeba zabezpieczy¢ ich przez kaprysami pogody.
W pazdzierniku moze wiaé¢ wiatr, pada¢ deszcz lub $nieg. Nie da
sie schowac kilku tysiecy oséb do biura zawodéw by sie ogrzali.
Dla biegaczy na pewno bedzie wiec i lepiej, i bezpieczniej.

Czy lepiej bedzie takze dla widzéw? Do centrum miasta jest duzo
fatwiejszy dojazd, jest tez gdzie zostawi¢ samochéd — w okolicy
mamy parkingi dla 2000 aut. Latwiej rozjechac sie po trasie, a na
koniec maratonu — tatwiej z Poznania wyjechac.

Uniwersalnos¢ targowych pawilonéw umozliwia nam budowe
nowej jakosci. Niestety, Malta juz byta za mata, i ograniczata roz-
woj maratonu. Na terenie Miedzynarodowych Targéw Poznan-
skich sg miejsca na dodatkowe wydarzenia i co bardzo wazne,
wszystko bedzie ponownie w jednym miejscu, a nie na Malcie
i w Hali Areny.

M.W. — Szacujecie z jakg liczba uczestnikdw mozecie si¢ mie-
rzyé w 2020 roku? Jak dtugo trend wzrostowy w bieganiu w
Polsce moze trwaé?

M.M — Organizujgc maraton na Miedzynarodowych Targach Poz-
nanskich otrzymujemy niezwyktg skalowalnos¢. Teraz zajmiemy
2 hale, ale hal jest kilkanascie i bedziemy mieli mozliwos¢ posta-
wienia 2, 3, 5-razy tyle. Wiec logistycznie da sie zaprojektowac i
wykonac drugi Berlin.

Gdy zaczynalismy w 2000 roku styszeliSmy, ze w Polsce nie ma
wiecej niz 1-2 tysigce 0sob, ktére sg w stanie przebiec maraton.
Miata to by¢ wedle wielu dyscyplina, ktdéra nie ma szans sie roz-
wingé. Tymczasem maratony i bieganie rozwinety sie tak dyna-
micznie, ze mamy aktualnie co najmniej 12-15 tysiecy ludzi kt6rzy
sg w stanie przebiec maraton.

Dlatego twierdze, ze w perspektywie kilku lat, do powiedzmy 2020
roku, ustawienie na starcie ktéregos z maratonéw w Polsce 15-20
tysiecy oséb nie jest niemozliwe. Kiedy$ wzrost frekwencji o 20-
30 procent skutkowat przyrostem biegaczy o dwiescie, trzysta
0s6b. Dzi$ te 30 procent oznacza o 1500 uczestnikow wiecej niz
rok wczesniej. JesteSmy w stanie pokonaé granice 10 tysiecy
0s0b juz wkrétce — jest to realne i nie boimy sie tego. Obecnie
dla organizatorow problemem jest nie brak biegaczy, ale brak
mozliwosci obstuzenia wielu tysiecy zawodnikéw jednoczesnie.
My, razem z Targami Poznaniskimi, jesteSmy w stanie takg liczbe

przyjac.

M.W. - Rozmawiatem jaki$ czas temu z jednym z kluczowych
sponsoréw Poznan Maraton — firma Volvo. Firma zdecydo-
wata sie na promocje w srodowisku biegaczy. Dlaczego?
W zamoéwionych badaniach rynkowych okazato sie, ze bar-
dzo duza czesé wihascicieli samochodow tej marki uprawia
bieganie. A przeciez Volvo to marka wyzszej klasy. Kiedys
bieganie byto sportem dla mas, jacy sg biegacze obecnie?

M.M. — Rzeczywiscie, przez wiele lat bieganie byto postrzegane
jako sport dla wszystkich, i - nie chciatbym tutaj nikogo obrazi¢ —
gtoéwnie dla oséb, kiére nie ptywajg jachtami, nie grajg w golfa,
polo czy tenisa.

Po naszym maratonie widzimy, jak szybko ulegto to zmianie.
W ciggu dziesieciu lat bieganie stato sie domeng klasy Sredniej
i wyzszej. Biegaja prezesi, dyrektorzy, srednia i wyzsza kadra za-
rzgdzajgca. Bankowcy, lekarze, adwokaci, managerowie.

Ale pocigga to za sobg tez konieczne zmiany. Organizacja musi
by¢ lepsza, szybsza, wieksza. Kiedy$ drzwi do marek kojarzg-
cych sie z segmentem ekskluzywnym byty przed nami zamkniete.
Teraz wrecz odwrotnie — marki te bardzo chetnie rozmawiajg
z nami — i bardzo czesto okazuje sie, ze ich wtasciciele, prezesi,
dyrektorzy — biegaja, i doskonale Maraton Poznariski znaja.

M.W - Zauwazytem, ze w korytarzu POSiR-u wiszg wielkie,
historyczne plakaty ze wszystkich poprzednich edycji za-
réowno Maratonu, jak i Pétmaraton Poznanskiego. Powoli
konczy sie miejsce na $cianie, zmieszczg sie jeszcze dwa afi-
sze... Moje pytanie - ile jeszcze odbedzie sie Maratonéw Poz-
nanskich ? :-)

M.M. - Céz, znalezliSmy nowe miejsce dla maratonu, wiec znaj-
dziemy tez miejsce na kolejne plakaty. Nie ma watpliwosci, ze
Maraton Poznarski tak mocno wsigkt juz w Swiadomos¢ miesz-
kancéw, nie tylko naszego miasta ale i kraju, ze odpowiedz na
pytanie czy odbedzie sie edycja 15-ta, 16-ta lub 20-sta jest jedna.
Oczywiscie, ze sie odbeda!

Na pewno byt maratonu jest niezagrozony jak nigdy dotad. Tylko
na poczatku byty gtosy ,a komu to potrzebne”, ,blokujg cate
miasto” itp. Dzi$, mieszkancy Poznania juz czujg zblizajgcy sie
termin kolejnych edyciji, i nie sg nimi zaskoczeni. Zbliza sie paz-
dziernik — zbliza sie maraton. O takg Swiadomos$¢ walczyliSmy
przez pierwsze pie¢ lat. Potem pojawit sie Pétmaraton, i on tez
musiat trafi¢ do Swiadomosci. Udato nam sie jednak postawi¢ na
swoim, bo udowodniliSmy, ze miasto zastuguje na dwa biegi —
jeden na wiosne, drugi na jesien.

M.W. — Dzigekuje za rozmowe.
M.M. — Takze dziekuje, i zapraszam do Poznania. Na tegorocz-

nym maratonie nie moze zabrakng¢ zadnego maratoriczyka.
Naprawde warto.

Petny tekst wywiadu Michata Walczewskiego
z Maciejem Mieleckim, znajdg Paristwo
na www.maratonypolskie.pl
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Kazdego roku 10 tysiecy oséb dowiaduje sie, ze
to nowotwor krwi, wiekszos¢ z nich, aby wyzdrowie¢ —
przezy¢ potrzebuje przeszczepu szpiku. W 2011 roku
w polskich klinikach przeprowadzono tylko 900 takich
zabiegow.

Mamy szanse uratowac komus zycie, wystarczy
cheé, otwarto$¢ i gotowosc.

Na catym Swiecie 13 pazdziernika to Dzien
Dawcy Szpiku, w tym dzien p6zniej, czyli 14 pazdzier-
nika w Poznaniu spotkajg sie wszyscy, ktérym nie jest
obojetne cierpienie chorych. A potaczg ich IV Mistrzo-
stwa Polski Druzyny Szpiku w maratonie. Chcielibysmy
te zawody dedykowaé¢ wszystkim zmagajgcym sie z no-
wotworami, ale takze tym, ktorzy nie wahali sie zostaé
dawcami zycia.

Gtéwnym zatozeniem Mistrzostw jest promocja
aktywnego trybu zycia, biegania, jako najlepszego spo-
sobu na zachowanie sit witalnych i zdrowia.

| w konicu zwrécenie uwagi na potrzeby ludzi
chorych na nowotwory krwi, dawstwo szpiku i trans-
plantologie.

Co 2 minuty
w Polsce
ktos styszy diagnoze
NOWOTWOR

Druzyna Szpiku to grupa ludzi, ktérzy chca sie
dzieli¢ z innymi tym, co majg, co potrafig i do czego sg
gotowi, bo wtasnie gotowos¢ jest znakiem rozpoznaw-
czym czerwonego teamu. A zaktadajgc koszulke, odpo-
wiadajg na wotanie chorych ,Podziel sie zyciem”.

To, zatem konkretne zadanie, ale takze odpo-
wiedzialno$¢ za rozbudzong nadzieje. A ta dla umiera-
jacych to niejednokrotnie ostatnia deska ratunku.

Zadaniem Druzyny jest bycie gtosem tych wal-
czacych.

X W tych zawodach wazne sg wyniki, rezultaty
i rekordy, ale najwazniejsze jest szerzenie idei ,Zabie-
gania o ludzkie zycie”.

Jezeli zatem chcesz pomé6c chorym oddaj im
swoj trud, pot, talent i zwyciestwo, zostari Mistrzem Pol-
ski w pomaganiu.

Potrzebujemy witasnie Ciebie!

Spartanie Dzieciom - Biegajgc Pomagamy

W tegorocznym Maratonie Poznariskim bierze
udziat charytatywna grupa biegowa Spartanie Dzieciom,
zrzeszajgca biegaczy reprezentujgcych rozne poziomy
sportowe. Spartanie sg w r6znym wieku, sg z réznych
miast, wykonujg rézne zawody. tgczy ich wspblna pasja
- pasja biegania i pasja pomagania. 2-3 razy w roku

przebieraja sie w stroje starozytnych Spartan i biegna,
aby zbiera¢ srodki na leczenie niepetnosprawnych
dzieci. Starozytni Spartanie dzieci niepetnosprawne za-
bijali - biegowi Spartanie pomagaja.

W 13 Poznan Maraton Spartanie pobiegng dla
poznanskiego Przedszkola Specjalnego "Orzeszek".
Zbiorka srodkow odbywac sie bedzie za pomocg wpfat
internetowych na portalu www.domore.pl/spartanie
Woptaty bedg rowniez mozliwe na stoisku Spartan, ktére
miesci¢ sie bedzie podczas weekendu maratonskiego
na targach Poznan Sport Fair. Za wszystkie wptaty dzie-
kujemy z gtebi spartaniskich serc! Zebrane srodki zo-
stang przeznaczone na zakup sprzetu rehabilitacyjnego,
w tym przede wszystkim specjalnych pionizatorow,
umozliwiajgcych prawidtowe utozenie chorych dzieci.

Informacje o grupie mozna znalez¢ na stronie
internetowej www.spartaniedzieciom.pl , gdzie znajdujg
sie opisy wydarzen z udziatem Spartan, zdjecia, wy-
wiady i wypowiedzi. Spartanie posiadaja rowniez swoj
profil na Facebooku.



Program imprezy POZnaﬁk
3 maraton

*im. Macieja Frankiewicza

12 pazdziernika 2012 (pigtek)
09.00 - 21.00 Wydawanie pakietéw startowych (Biuro zawodéw, MTP hala nr. 15)
09.00 - 21.00 Targi Poznan Sport Fair (MTP hala nr. 15)

13 pazdziernika 2012 (sobota)

09.00 - 21.00 Wydawanie pakietow startowych (Biuro zawodéw, MTP hala nr. 15)
09.00 - 21.00 Targi Poznan Sport Fair (MTP hala nr. 15)
11.00 - 13.00 Biegi dla dzieci i mtodziezy na dystansie 1,2,3 km
(tereny przy Jeziorze Maltarskim)
14.00 - 20.00 Pasta Party (MTP hala nr. 1)
16.00 - 18.10 Prelekcje z ASGO,,Co kazdy biegacz powinien wiedzie¢

dla zachowania optymalnej formy”
oraz spotkanie z Bartoszem Bosackim
(MTP, Hol Wschodni sala niebieska)

18.15-18.55 Spotkanie z tukaszem Grassem
(MTP, Hol Wschodni sala niebieska)
19.00 - 20.00 Spotkanie z Jurkiem Scottem (MTP, sala niebieska)

14 pazdziernika 2012 (niedziela)

08.30 Ceremonia otwarcia

08.35 Rozgrzewka, prowadzenie fitness klub Magiel

09.00 Start z ul. Grunwaldzkiej

ok.11.05 Finisz pierwszych zawodnikéw i dekoracja zwyciezcow
11.30-15.00 Dekoracje w kategoriach wiekowych oraz pozostatych klasyfikacjach
15.15 Zakonczenie biegu maratonskiego '
15.20 Losowanie weekendu w Hotelu Sheraton w Lizbonie

15.25 Losowanie startu na ,Tokyo Maraton 2013”

15.30 Losowanie samochodu VOLVO V40

15.35 Ceremonia zamkniecia

08.00 - 17.00 Targi Poznan Sport Fair (MTP hala nr. 15)

s POZnan’
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punkt warunkowegq przekraczania trasy maratonu
crossing the marathon route
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*im. Macieja Frankiewicza ) S POLNOCNE WEJSCIE
guUKOWsKA POLNOCNEA

GRUNWALDZKA

£

X
£
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@ WEJSCIE
ZACHODNIE

PARKING MTP

(o |
WEJSCIE

WSCHODNIE

DWORZEC GLOWNY PKP

WEJSCIE & PKP

POLUDNIOWE

I nrormacia
BIURO TARGOW
RESTAURACJA

0 sank
i PoLiciA

POSTOJ TAKSOWEK

B roczma

BANKOMAT
BILETY KOLEJOWE

[}
BIURO MARATONU 'l—lr‘é"E’:ﬁ;AWA
TARGI POZNAN SPORT FAIR
SZATNIA, PRZEBIERALNIA, MASAZE,
PRYSZNICE, POSILEK PO BIEGU, PASTA PARTY

n v

N \wC \
I PARKING ZAWODNIKOW
I PARKING VIP'Ow \
IS PARKING MEDIOW
STREFAVOLVO
) SALAKONFERENCYINA (NIEBIESKA) B Nagroda Volvo V40
5D PIWO MARATONSKIE NAMIOT FILMOWY PKO BP
& B Namiot PKO 8P PUNKT MEDYCZNY
&3 HERBATA MARATONSKA . )
. NAMIOT POSIR PUNKT ZYWNOSCIOWY
() PunkT GRAWEROWANIA MEDALI
® PUNKT MEDYCZNY H SCENA I smeraroro
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® masaze masaze

masaze

Pasta Party

szatnia 5001-6000
szatnia 4001-5000
szatnia 3001-4000
szatnia 2001-3000
szatnia 1001-2000

szatnia 1-1000

przebieralnia
damska

L L - | 1 1 1 1
D szatnie . masaze » wejscia tylko dla zawodnikéw

. natryski meskie |:| Pasta Party » wejscie dla wszystkich
. natryski damskie ﬂ punkt informacyjny ® punkt medyczny
. przebieralnia meska strefa ogdlnie dostepna

|:| przebieralnia damska strefa dla zawodnikéw

Wystartuj, ukoncz i wez udziat w losowaniu

Volvo V40 czeka
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Co z tym piwem?

Wsréd wielu zawodnikoéw réznych dyscyplin sportowych panuje przekonanie o korzystnym wptywie piwa na
powysitkowa regeneracje organizmu, szczegélnie po intensywnym treningu. Takie postepowanie zaleca réwniez cze$¢ lekarzy oraz
treneréw.

Czy rzeczywiscie alkohol moze stanowi¢ rodzaj suplementu dla sportowcéw?

Prawda jest, ze umiarkowane spozycie alkoholu (1 litr piwa dziennie w przypadku mezczyzn oraz 0,5 litra piwa dziennie w
przypadku kobiet) korzystnie wptywa na stan zdrowia. Alkohol podwyzsza bowiem poziom ,dobrego” cholesterolu HDL, zmniejsza
ryzyko zawatu serca i przeciwdziata zakrzepom krwi. Przekonanie o dobroczynnym dziataniu piwa na organizm sportowca wynika
miedzy innymi z faktu, ze piwo cechuje wysoka zawartos¢ antyoksydantéw i zwigzkédw mineralnych (wapn, fosfor, potas, magnez),
witamin (B2, B6, niacyna). Obecne sg w nim réwniez biatka i weglowodany. Ponad 90% sktadu piwa stanowi woda, dlatego tez piwo
okresla sie napojem, ktéry dobrze nawadnia organizm, gasi pragnienie oraz uzupetnia straty zwigzkéw mineralnych utraconych
wraz z potem. Dodatkowa zaletg piwa jest jego dziatanie zwiekszajace filtracje nerek, co przyspiesza usuwanie toksyn z organizmu.

Czy jednak na pewno piwo jest odpowiednim produktem dla sportowcéow?

Po biegu maratoniskim organizm zawodnika wymaga szybkiego uzupetnienia znacznych strat: wody, biatek,
weglowodandw, ttuszczy i mineratéw. Piwo posiada powyzsze substancje, jednak w zbyt matej ilosci, aby mogto
stanowi¢ petnowartosciowy napdj regenerujacy. Ponadto, ze wzgledu na zawarto$¢ alkoholu, piwo dziata
odwadniajaco, tak wiec wypicie piwa po wysitku nie tylko nie uzupetni strat wody, lecz zwiekszy jej
deficyt w tkankach. Dodatkowo alkohol dziata toksycznie na tkanke miesniowg oraz spowal-
nia jej regeneracje. Powoduje réwniez wydtuzenie procesu rozpadu biatek
miesniowych po wysitku, a odbudowa zasobéw glikogenu, bedaca
kluczowym procesem umozliwiajacym regeneracje po dtugotrwatym

wysitku, ulega spowolnieniu. ﬁb
Osoby, ktére jednak nie chca zrezygnowac ze smaku ¢
piwa, mogg siegna¢ po piwo bezalkoholowe. Jak donosza ¢ |
najnowsze badania przeprowadzone na grupie
maratoficzykdéw, mozna uzna¢ je za produkt ) (. 20 km

ufatwiajacy powysitkowa odnowe. Dobrej
jakosci piwo bezalkoholowe zmniejsza ilo$¢ 1
leukocytoéw, ktérych podwyzszony w wyniku 10 km
wysitku poziom moze prowadzi¢ do <\'

wystapienia stanéw zapalnych

Dr Katarzyna Krych-Garsztka
dietetyk Centrum Zdrowia ASGO

O czym mowisz, kiedy mowisz o bieganiu?

Wiasciwie to wole stucha¢, co inni maja do powiedzenia. Bo jak dotad nie mam specjalnego doswiadczenia
biegowego. Ostatnio przed Maratonem Gor Stotowych zapytali mnie ,a Ty ktéry raz w maratonie?”. No to odpowiedziatam
zgodnie z prawda, ze drugi i ze biegam od poéttora roku i ze pierwszy maraton przekustykatam w Poznaniu ze skrecona kostka.
Ustyszatam, Ze co ja moge wiedzie¢ o bieganiu. Prawda - nie moge nic wiedzie¢. Dlatego moze nie miatam ambitnych zatozen
jak inni. Chciatam po prostu dotrze¢ do mety w regulaminowym czasie. Poszto catkiem przyzwoicie. A dzieki temu, Ze sie nie
zrazitam gadaniem wzietam udziat w naprawde pieknej imprezie biegowej i po ukoriczeniu biegu duma rozsadzata mi piers
prawie w takim stopniu jak bol uda przez nastepne dwa dni. W koncu przybiegtam jako pigta w swojej kategorii!

O czym mowie? Najczesciej tyle, ze lubie biega¢ sama. Jak na kobiete to chyba niecodzienne, ale jestem Swieza
amatorka biegania i musze stucha¢ swojego ciata. Méwie, ze przezy¢, ktére dostaje podczas maratonu nie da sie poréwnac z
niczym innym. Nawet seks bywa przy tym przereklamowany, a mito$¢ do biegania jest duzo fatwiejsza niz mito$¢ do faceta. Zeby
nie byto - nie jestem zgnus$niata stara panna, wojujaca feministkg czy oziebtg porzucona samotnica. Zyje normalnym zyciem
pracujacej matki dwojki dzieci i kobiety cudownego faceta, ktéry rozumie i... sam biega. Méwie o tym, ze gdy biegne, to mam
czas tylko dla siebie i swoich mysli. Nie ma telefondw, przerywaczy typu,zobacz’,,stuchaj’,,zréb". Jest po prostu swoboda biegu,
ktéry pozwala mi pouktadac pewne rzeczy, co sie rozeszly i sprawia, ze problemy nie przybieraja rozmiaréw Rowu Marianskiego.
Méwie, ze bieganie wcale nie jest nudne, tylko trzeba odkry¢ frajde biegania. Nie oczekiwa¢, nagtych zwrotéw akcji ani
fajerwerkéw, tylko rozsmakowac sie w tym, co daje droga i czas.

| jeszcze méwig o tym, ze to jest prawie dla kazdego, bo skoro tacy jak ja koricza maraton, to wtasciwie moze to robic
wiekszo$¢ ludzi.

Wiem jeszcze jedno i o tym méwie najczesciej, ze mimo czterech dych na karku dopiero sie rozkrecam i zamierzam
biegac¢ tak dtugo jak los mi pozwoli.

Powyzszy tekst zwyciezyt w konkursie: O czym mowisz, kiedy méwisz o bieganiu?”.
W nagrode Pani Kasia Wisniewska otrzymata komputer treningowy Polar RS300X.
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We wszystkich edycjach (12 maratonéw) wystartowato 30372 biegaczy z 46 panstw.
Do mety dobiegto 27 785 zawodnikéw.
Biegacze pokonali] 172 388 tysiecy kilometrow,

czyli obiegli kule ziemska 29 razy!

T" zawodnikéw moze sie pochwali¢ ukonczeniem wszystkich poznanskich maratonéow!

é llos¢ biegaczy w maratonach \
~
2006 2007 | 2008 | 2009 2010 2011 )

<3

Warszawa 1861
( Wroctaw I 846
( Krakéw 1 1024 2417 3192
A J
zuzyto:

106 000 tysiecy agrafek potrzebujacych do przypiecia humeru startowego
159 000 tysiecy gabek do zraszania ciat biegaczy

zjedzono:
10 200 kilograméw makaronu na Pasta Party
24 900 kilograméw bananéw
8 600 kilograméw jabtek Wyp|t0
30 000 litréw napoju izotonicznego
86 300 litrbw wody mineralnej

( Rekordy maratonskie \ N
( Swiata 020338 | PamickMakau | Kenia [ 25.00.2011 |  Berlin )
( Europy I 02:06:36 I Antonio Pinto I Portugalia I 16. 04. 2000 I Londyn )
(" Polski (020739 Y HenrykSzost | Polska [ 04.03.2012 [  Otsu )
( POZNANMARATON | 02:11:53 | CosmasMutukukyeva | Kenia | 16.10.2011 |  Poznan )
( I Czas I Zawodnik I Panstwo I Data I Miejsce )
( Swiata I 02:15:25 I Paula Radcliffe IWIk. BrytaniaI 13.04.2003 I Londyn )
( Europy I 02:15:25 I Paula Radcliffe IWIk. BrytaniaI 13.04.2003 I Londyn )
( Polski I 02:26:08 I Matgorzata Sobarnska I Polska I 07.10.2001 I Chicago )
( POZNANMARATON ) 023528 |  Wiolettalryga )| Kenia )| 06.10.2002 |  Poznan )
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Polska Bie

Najwieksza w kraju akcja promujaca bieganie

Biegasz?
Chcesz, zeby biegali inni? S
b
W maju 2013 r POLSKA BIEGA

9. wielki weekend Polska Biega.

W tym roku w 723 biegach wystartowato ok. 121 tysiecy osob.
Nie badz obojetny, tez wkrec innych w bieganie.

Zachecamy samorzady lokalne, szkoty, kluby sportowe, nieformalne grupy
biegaczy, zaktady karne, domy dziecka, parafie i firmy: zorganizujcie bieg.

Szczegoty na www.polskabiega.pl

rl‘*-

i gazeta 5:937 el

WYBORCZA.PL ii \ =y

, Maratonczycy | klblce

trzymamy kciuki! Niech Poznan bedzie dla Was taskawy. .
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Swoje zdjecia
Znajdziesz
na

[ FotoMaraton.pl ]

Twoje sportowe wspomnienia

Organizujemy wyjazdy na maratony na calym swiecie.
W naszej ofercie mozecie polgczy¢ pasje biegania z
pasjg zwiedzania.

Oferujemy dojazd, transfery, zakwaterowanie,
wyzywienie, ubezpieczenie oraz zwiedzanie.

Na niektére maratony mamy zagwarantowane miejsca
startowe.

PROPOZYCJE 2012: ATENY, FLORENCIJA, LIZBONA,
JAMAIKA + HAWAIE,

PROPOZYCIJE 2013: DUBAI, MAROKO,
BARCELONA, RZYM, PARYZ, MADRYT, BOMBA/,
TOKIO, PERU, | INNE....

www.marathon.lh.pl e-mail: ebartkowiak@wp.pl
KONTAKT: 516 167 041 627361028 EDYTA BARTKOWIAK

RYNEK 30 63-400 OSTROW WLKP,

lat - oferta 5 F)()Zl"lal'i'< @

dla sportowcow POLMARATON
7 kwietnia 2013

i o g

B www.halfmarathon.poznan.pl

® A&
60-703 Poznan 6 T
. Ga rowskich 3&# 55 S

rowskich 3 L R EOZnan"‘

tel. kom. 501 45-56-7
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CESKE BUDEJOVI

4 OLOMO!
UsTi NADLABEM

i\ RUMCZECH. curn

WORLD-CLASS DISTANCE RUNNING

o R -4
b cienE R

B 13.10.2013

POZnan'

*©igsto know-how

AIMS

www,poznan.pl

www.marathon.poznan.pl
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MINI RATKA
NA MAX MARZENIA

Masz wiele pilnych potrzeb i marzen?
Mini Ratka pozwoli Ci zrealizowa¢ wszystkie plany.

- niska rata .

- atrakcyjne warunki konsolidacji zadtuzenia
- pozyczke mozesz przeznaczyc na sptate innych kredytow, “”
zyskac¢ dodatkowe $rodki i ptacic tylko jednq rate :

+ nawet do 150 000 zt na co tylko chcesz Bank Polski

Sprawdz tez nasz WAKACYJNY PAKIET OSZCZEDNOSCIOWY dzien dobry

z obnizonym oprocentowaniem pozyczki - szczegoty u doradcow!
Oferta dostepna w placowkach Banku.
Warunki specjalne wazne do 31 sierpnia 2012.

Infolinia: 801 302 302, +48 81 535 65 65; oplata zgodna 7 taryfq operatoro
Stcregoly oferty, w tym Terufa prowizji t oplot bankowuch oraz warunki ubezpieczenio, sq dostepne w oddrintoch | ogenciach PEQ Bonku Polskiego
oraz na wwwpkobp.pl.

RRSO 32,28%, umown pozyceki 15000 2k 60 ral, zmienne opracentowanie 16,49%, dig klientow Barku posiadujocych ROR w PKO Banku Palskim

od 6 miesigcy 2 systematycznyml wplywami | bez niedopuszezalnego soldo debetowego w tym okresie, ubezpieczenie w woriancie podstowowym 2604 2t
Prowizjo 620 2], odsetk| 7130 21, rata 369 2f, calkowita kwota do zaploty 22 75021, catkowito kwota kredutu 15 000 zi, cotkowity kosat kredytu 10 354 2/
Warunki oferty wedlug stanu na | slerpnio 2012,
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