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To jest moj bardzo osobisty list do uczestnikéw
Wielkiego Biegu. Wybaczcie sentymentalny ton, ale
w pewnym wieku...

Pamietam siebie stojgcego w ostatnig niedziele
wrzesnia 2013 roku na ptycie Stadionu Narodowe-
go. To byt moj dwunasty maraton w roli dyrektora

i wtedy po raz pierwszy powiedziatem do siebie:
witasnie tak to miato wygladac. To miejsce, ta opra-
wa, ta atmosfera. Bytem dumny z drogi, jaka prze-
bylisSmy w ciggu tych 12 lat i z miejsca, do ktdrego
wtedy dotarlismy. Wzruszony? Na pewno.

Od tamtej pory mineto 10 lat, w czasie ktorych
wydarzyto sie tak wiele, ze dzis trudno uwierzyd,
ze az tyle zdarzen mogto sie w jednej krotkiej de-
kadzie pomiescic. Siegnijcie zresztg do zakamar-
kow swojej pamieci i przypomnijcie sobie gdzie
byliscie przed dziesieciu laty. U nas zmienito sie
niemal wszystko. Ale wiem, ze kiedy 24 wrzesnia
rano staniemy na linii startu mierzagc wzrokiem ma-
jestatyczne gmaszysko Patacu Kultury to znéw po
dziesieciu latach wréci do mnie to niezwykte po-
czucie satysfakcji, ze wtasnie tak to miato wyglg-
dad. Start i meta w samym centrum Warszawy

FUNDACJA

byta naszym celem od poczatku. W roku 20-lecia
Fundacji “Maraton Warszawski” i 45-lecia biegu
dopielisSmy swego. | zaczynamy nowy rozdziat

w historii tej niezwyktej imprezy.

To bedzie bardzo trudny bieg. Dla Was - ze wzgledu
na dystans. Dla nas - ze wzgledu na catkowitg zmia-
ne miejsca i kompletnie nowg trase. Oraz - ze wzgle-
du na nasza ambicje, ktora kaze nam chcie¢ wciaz
wiecej i lepiej. Ale tylko pod tym warunkiem

- idgc wcigz do przodu - jestesmy w stanie dawacd
sobie te niezwykta satysfakcje z postepu.

A Wam - niezwykte doznania.

Maraton moze i jest stary i taki... mato poshowy.

| boli. Ale wierzymy, ze w nawatnicy “nowego

i lepszego” stary, dobry Maraton Warszawski moze
dawac ludziom cos, co nie zestarzeje sie nigdy

- poczucie wspolnoty, radosc¢ z bycia razem

I nadzieje na szczesliwe zakonczenie.

Marek Tronina
Prezes Fundacji ,Maraton Warszawski”
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Szanowni Panstwo,

w tym roku, po raz czterdziesty pigty Warszawa ma
przyjemnosc gosci¢ niezwykle popularng impreze
sportows jaka jest Maraton Warszawski. To jedna

z najwiekszych imprez biegowych w Polsce, ktéra na
state wpisata sie w sportowy kalendarz stolicy.

Od 2003 roku Miasto Warszawa wspiera Fundacje
Maraton Warszawski udzielajgc dotacji na organiza-
cje biegu.

Bieg na dystansie 42 kilometrow i 195 metrow
zaplanowano gtownymi arteriami stolicy. Trasa 13-
czy¢ bedzie ze sobg walory turystyczne oraz bedzie
sprzyjata osigganiu rekordow zyciowych. Impreza
jest sportowa wizytéwka Warszawy na swiecie.

Bieganie to najbardziej naturalna, najprostsza forma
aktywnosci, dostepna dla kazdego, niezaleznie od
wieku, ptci czy aktualnej dyspozycji fizycznej. Po-
zwala na poznanie innych ludzi dzielgcych te sama
pasje. Organizatorzy z niezwyktym zapatem propa-
gujg wsrod spoteczenstwa bieganie i czynne kibi-
cowanie jako doskonate formy rekreacji, odpoczyn-
ku oraz petnego emocji sportowego wydarzenia,

Warszawa

a sportowcy dostarczajg nam niezapomnianych wra-
zen i okazji do podziwiania szlachetnej rywalizacji
w duchu fair-play.

Maraton Warszawski jest jedng z najstynniejszych,
cyklicznych imprez rozpoznawalnych na swiecie. Co
roku startuje w nim liczna reprezentacja uczestni-
kow z wielu krajéw, osiggajac bardzo dobre wyniki.

Ciesze sie z mozliwosci upowszechniania tej pieknej
dyscypliny sportu jaka stwarza Maraton Warszawski
dla mieszkancow naszego miasta.

Renata Kaznowska
Wiceprezydent m.st. Warszawy

Drogie Biegaczki! Drodzy Biegacze!

Przed nami 45. Nationale-Nederlanden Maraton
Warszawski, na ktory wszyscy od dawna czekalismy.
To nie tylko najwieksza impreza biegowa w Polsce,
ale takze najpiekniejsze Swieto biegaczy. Ciesze sie,
ze nasza firma moze byc¢ jego czescig i przyczynic sie
do popularyzacji biegania w naszym kraju.

24 wrzesnia bedziemy Wam kibicowac pod hastem
,Dbanie o zdrowie to nie sprint - to maraton”. Ta
idea najlepiej oddaje podejscie do profilaktyki, ktore
promujemy jako Nationale-Nederlanden. Tak, jak po-
konanie krélewskiego, maratonskiego dystansu wy-
maga odpowiedniego przygotowania ducha i ciata,
tak cieszenie sie dobrym zdrowiem wymaga regular-
nej profilaktyki.

Ruch, spokdj, dieta, badania i rwnowaga w zyciu
to filary #dtugodystansZDROWEJ piatki. Z pewno-
Scig znacie je dobrze jako osoby, ktére regularnie
uprawiajg sport i startujg w zawodach biegowych.
W ramach atrakgji, ktore przygotowaliSmy na expo,
w miasteczku i strefach kibica, chcemy przyblizac te
zasady tez Waszym kibicom.

[ ]
“ nationale
w nederlanden

45. Nationale-Nederlanden Maraton Warszawski to
nie tylko pretekst, aby dzieli¢ sie pozytywnga energia
i promowac zdrowe nawyki, ale takze okazja, aby
zrobic cos dobrego dla innych. Dlatego wielu na-
szych pracownikéw i przedstawicieli bierze udziat
w akcji #BiegamDobrze, a my - jako marka - wspie-
ramy finansowo najwieksze zbidrki charytatywne,
ktére zaktadajg biegacze.

Podczas tego biegu ubezpieczamy Was w razie nie-
szczesSliwego wypadku. A po biegu zapraszamy Was
do naszej strefy aktywnosci, gdzie przygotowalismy
szereg atrakcji dla Was i Waszych najblizszych.

Do zobaczenia na starcie,

Edyta Fundowicz
Chief Commercial Officer, Cztonek Zarzadu
Nationale Nederlanden Polska
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Jednym z filarow #dtugodystansZDROWE) pigtki jest spokdj. Zapewnia go ubezpieczenie od Nationale-Nederlanden
— sponsora tytularnego 45. Nationale-Nederlanden Maratonu Warszawskiego.

Jesli podczas biegu 24 wrzesnia, w wyniku nieszczesliwego wypadku, ztapiesz kontuzje, mozesz liczy¢ na wsparcie
Nationale-Nederlanden.

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

Dbanie o zdrowie

rezygnacji

ﬁ bezpleczenle Ubezpieczenie
.‘-a—-—‘- ‘_.;_ . = -

lub przerwania
% turystyczne E: rowerowe | podrozy '

kod: ALE_ODPOCZNE23 kod: JADE23 kod: CZUWAM23 kod: BEZPIECZNYDOM23 kod: WYJAZD23#M

F

—

to nie sprint
- t0o maraton

) Wiecej informaciji o ofercie Nationale-Nederlanden: www.nn.pl/maraton

Ubezpieczenia z uzyciem kodu rabatowego trwa od dnia 23 marca 2023 r. do dnia 31 grudnia 2023 r. wtgcznie. Ze znizek mozna skorzystac wielokrotnie w czasie trwania promocji.
Znizki nie tqczq sie z innymi kodami rabatowymi.

Szczegotowe informacje na temat zakresu ubezpieczenia, wytqgczen i ograniczen naszej odpowiedzialnosci oraz warunkow realizacji Swiadczen znajdujg sie w Ogdlnych Warunkach
Ubezpieczenia dostepnych u organizatora wydarzenia (Fundacji Maraton Warszawski) oraz na www.nn.pl/maraton.

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

PKiN, wejscie od ul. Marszatkowskiej

14:00-20:00 - Biuro Zawodow,
odbior pakietéw startowych
14:00-20:00 - Expo Sport&Fintess

PKiN, wejscie od ul. Marszatkowskiej

10:00-20:00 - Biuro Zawodow,
odbidr pakietéw startowych
10:00-20:00 - Expo Sport&Fintess

Miasteczko maratonskie pod PKiN
Dekoracje i spotkania odbywaja sie na scenie
gtownej

10:00 - 18:00 - Marathon Fan Zone - miasteczko

z atrakcjami dla dzieci i wszystkich kibicéw pod PKiN
10:00 - Oficjalne otwarcie Marathon Fan Zone przy
Patacu Kultury i Nauki

10:15 - Start wspolnego malowania ,Wielkiego
sportowego obrazu”

11:00 - 17:00 - Nationale-Nederlanden Mini
Maraton (biegi rozgrywane w turach i kategoriach)
Wiecej przeczytacie na stronie: o biegu >>>

12:30 - Dekoracje Nationale-Nederlanden Mini
Maratonu - Babel

12:50 - Prezentacja druzyn Team Up! Europe
13:45 - Dekoracje Nationale-Nederlanden Mini
Maratonu - Krasnal

14:00 - Omodwienie trasy z Kuba Karaskiem
(MagazynBieganie.pl)

14:45 - Dekoracje Nationale-Nederlanden

Mini Maratonu - Smyk

15:00 - Spotkanie z Wanda Panfil

15:30 - Dekoracje Nationale-Nederlanden
Mini Maratonu - Urwis

16:00 - Dekoracje Nationale-Nederlanden
Mini Maratonu - Zuch

16:15 - Dekoracje Nationale-Nederlanden
Mini Maratonu - Junior

16:30 - Dekoracje Nationale-Nederlanden
Mini Maratonu - Nastolatek

16:45 - Spotkanie z pacemakerami

45. Nationale-Nederlanden Maratonu
Warszawskiego

Strefa startu i mety, ul. Emilii Plater

8:45 - rozgrzewka Nationale-Nederlanden

z Piotrem Galusem

8:45 - rozgrzewka zawodnikdw na woézkach

z napedem bezposrednim z Fundacja ,,Avalon”
8:57 - start zawodnikdéw na wozkach z napedem
bezposrednim na 42,195 km

9:00 - start 45. Nationale-Nederlanden
Maratonu Warszawskiego

9:00 - start Bridgestone Sztafety Maratonskiej
9:20 - rozgrzewka Nationale-Nederlanden

z Piotrem Galusem

9:20 - rozgrzewka zawodnikdw na woézkach

z napedem bezposrednim z Fundacja ,,Avalon”
9:27 - start zawodnikéw na wozkach

z napedem bezposrednim na 10 km

9:30 - start Nice To Fit You Warszawskiej Dychy
ok. 10:00 - finisz zwyciezcow Nice to Fit You
Warszawskiej Dychy

ok. 11:10 - finisz zwyciezcow 45. Nationale-
Nederlanden Maratonu Warszawskieg

15:30 - zamkniecie trasy 45. Nationale-Nederlanden
Maratonu Warszawskiego

Marathon Fan Zone pod PKIiN

9:00-16:00 - Marathon Fan Zone - miasteczko
z atrakcjami dla dzieci i wszystkich kibicéw

7:30-12:00 - funkcjonowanie depozytow

Nice To Fit You Warszawskiej Dychy

7:30-16:00 - funkcjonowanie depozytow

45, Nationale-Nederlanden Maratonu Warszawskiego

Dekoracje, scena gtowna pod PKIiN

10:30

- dekoracja zwyciezcow Nice To Fit You
Warszawskiej Dychy

- dekoracja zawodnikdw na wézkach z napedem
bezposrednim w Nice To Fit You Warszawskiej Dysze
- dekoracja najlepszych zawodnikéw NN Running
Team w Nice To Fit You Warszawskiej Dysze

12:30

— dekoracja zwyciezcow 45. Nationale-Nederlanden
Maratonu Warszawskiego

— dekoracja TEAM UP! Europe

— dekoracja zwyciezcow Bridgestone

Sztafety Maratonskiej

- wreczenie nagrody za zwyciestwo

w konkursie Bridgestone

13:00
- dekoracja zwyciezcow klasyfikacji wiekowych

45. Nationale-Nederlanden Maratonu
Warszawskiego K/M 20, K/M 30, K/M 40, K/M 50

13:45

- dekoracja zawodnikdw na wézkach z napedem
bezposrednim w 45. Nationale-Nederlanden
Maratonie Warszawskim

- dekoracja TEAM UP! Everyone - klasyfikacja
druzynowa w 45. Nationale-Nederlanden Maratonie
Warszawskim

- dekoracja zwyciezcow klasyfikacji wiekowych

45. Nationale-Nederlanden Maratonu
Warszawskiego K/M 60, K/M 70, K/M 80

14:00

- dekoracja najlepszych zawodnikéw NN Running
Team na 45. Nationale-Nederlanden Maratonie
Warszawskim

- nagrodzenie liderow zbidrek #BiegamDobrze

- wreczenie dofinansowan Nationale-Nederlanden
dla najwiekszych zbidrek #BiegamDobrze


https://nnmaratonwarszawski.com/mini-maraton/
https://nnmaratonwarszawski.com/kibice/
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new balance

Kibicuj biegaczom
wspOlnie z New Balance

0 Wejdz na www.kibicujbiegaczom.pl

Wpisz numer startowy biegacza oraz
motywujgce hasto.

Twoja wiadomosc zostanie wyswietlona
w strefie New Balance ok. 1 km przed meta!

DOWIEDZ SIE WIECEJ




META

45. NATIONALE-NEDERLANDEN
MARATONU WARSZAWSKIEGO
FINISH

45" NATIONALE-NEDERLANDEN
WARSAW MARATHON

POSILEK

MAPA
MIASTECZKA PEPOZYTY

PRZEBIERALNIE

START
45. NATIONALE-NEDERLANDEN
MARATONU WARSZAWSKIEGO

START
45" NATIONALE-NEDERLANDEN _

WARSAW MARATHON MIASTECZKO Z ATRAKCJAMI DLA BIEGACZY | KIBICOW

ALEJE JEROZOLIMSKIE




NAJWAZNIEJSZE
INFORMACJE

ODBIOR PAKIETU STARTOWEGO
Biuro Zawodoéw: Patac Kultury i Nauki
- Plac Defilad 1, wejscie od ul. Marszatkowskiej.

Godziny otwarcia Biura Zawodow:
22 wrzesnia 2023 (piatek) - 14:00 - 20:00
23 wrzesnia 2023 (sobota) - 10:00 - 20:00

UWAGA! W dniu biegu Biuro Zawodow
nie bedzie czynne.

Pamietaj - kolejki tworzg sie w momencie otwar-
cia biura! Nie przychodz na sam poczatek dziatania
Biura, jesli nie musisz, aby unikng¢ ttoku. Pracuje-
my caty dzien - na pewno zdgzysz odebrac pakiet.

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

- Jesli chcesz, zeby ktos odebrat pakiet startowy
w Twoim imieniu - wydrukuj i podpisz karte
startowg oraz dotgcz ksero lub zdjecie swojego
dokumentu tozsamosci ze zdjeciem. Na podsta-
wie tych dwdéch dokumentow, Twoj pakiet star-
towy bedzie mogta odebrac inna osoba.

- Pakiety startowe na Bridgestone Sztafete Mara-
tonska odbiera kapitan lub osoba pisemnie przez
niego upowazniona na podstawie karty startowej
z podpisami wszystkich uczestnikow sztafety.

- Pakiety startowe na Nationale-Nederlanden

Mini Maraton odbiera osoba zapisujaca dziecko.

SZCZEGOLY NA STRONIE BIEGU >>>

10

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.

#BIEGAMDOBRZE

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

Zbiorki oséb, ktore zebraty kwote minimalna (lub
ja przekroczyty) trwaja do 4 pazdziernika 2023 r.

DOJAZD NA START BIEGU

Liczba miejsc parkingowych w bezposredniej oko-

licy startu jest bardzo ograniczona.

W zwiazku z organizacjg wydarzenia parking
pod PKiN nie bedzie dostepny!

Rekomendujemy przyjazd w okolice startu komu-
nikacja miejska do stacji CENTRUM (metro/tram-
waj/autobusy). Pamietaj, ze w dniu rozgrywania
biegu mozesz poruszac sie komunikacjg miejska
w | strefie biletowej bezptatnie, na podstawie nu-
meru startowego.

Bezptatne ,kartonikowe” wejscidwki wielora-
zowego uzytku umozliwiajgce wejscie do metra
przez barierki bedg do pobrania w Biurze Zawo-
dow przy punkcie INFO. Osoby, ktore zamowity
pakiet wysytkowy kartoniki znajdg w kopercie

Z numerem startowym.

DOSKONALE ZRODLO
NATURALNEGO MAGNEZU

1 butelka 1,51 = 68%

dziennego
~ zapotrzebowania
4 /7 na magnez

- .
~ . nationale
w nederlanden
Fa
&

45 NATIONALE-NEDERLANDEN
MARATON WARSZAWSKI

OFICJALNA WODA 45. NATIONALE-NEDERLANDEN MARATONU WARSZAWSKIEGO


https://nnmaratonwarszawski.com/mini-maraton
https://rejestracja.maratonwarszawski.com/pl/

MARATHON FAN ZONE

Maraton Warszawski to swieto nie tylko biega-
czy, ale takze ich rodzin, kibicow i wszystkich
Warszawiakéw. Razem z naszymi partnerami

I zaproszonymi instytucjami przygotowalisSmy
catag mase atrakcji w Miasteczku Biegowym dla
wszystkich. Miasteczko otwarte bedzie w sobo-
te oraz niedziele. Znajdziecie w nim strefe gastro
i rozrywek dla starszych i mtodszych, scene z bo-
gatym harmonogramem, MedBusa od Nationa-
le-Nederlanden, miejsce do odpoczynku i szanse
na wygranie nagrod w konkursach. Gorgco zache-
camy do zajrzenia do Miasteczka - niezaleznie od
tego, czy biegniecie w zawodach, czy kibicujecie.
SPRAWDZ SZCZEGOLY

ZAWARTOSC PAKIETU STARTOWEGO

W Biurze Zawoddéw uczestnicy otrzymuja pakiety
startowe zawierajgce m.in.: numer startowy z chi-
pem do pomiaru czasu, agrafki, worek depozy-
towy oraz, w przypadku wybrania odpowiedniej
opcji pakietu startowego, pamigtkowg koszulke.

Wszyscy uczestnicy biegdw otrzymaja tez wode
mineralng Magnesia, napdj izotoniczy OSHEE
Isotonic Drink, bezalkoholowe piwo (0,0%)

Lech Free Active Hydrate, napdj energetyzujacy
MOYA energia, plastry opatrunkowe od Grupy
LuxMed, vouchery znizkowe od Nice To Fit You
oraz OSHEE oraz voucher na wejscie do klubu
fitness od Zdrofit.

Dodatkowo w pakietach startowych znajda sie:
- na 45. Nationale-Nederlanden Maraton
Warszawski - chusty wielofunkcyjne.
- na Bridgestone Sztafete Maratonska
- smycze od Bridgestone.

Zawartosc¢ pakietu na Nationale-Nederlanden
Mini Maraton sprawdzicie we WPISIE >>>
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NUMER STARTOWY

Numer startowy musi by¢ umieszczony z przodu
stroju. Nie moze by¢ zastoniety ani w zaden spo-
sob modyfikowany. Naruszenie tych zasad spo-
woduje dyskwalifikacje. Numer startowy musisz
okaza¢ wchodzac do strefy startu. Na numerze
znajdziesz oznaczenie swojej strefy startowej
oraz numer samochodu, do ktérego mozesz od-
dac swoj depozyt

UWAGA! Koniecznie wypetnij rewers numeru
startowego niezbednymi danymi osobowymi!

NUMER RATUNKOWY —
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https://nnmaratonwarszawski.com/kibice
https://nnmaratonwarszawski.com/mini-maraton/

GODZINY | MIEJSCE STARTU

- Starty Nationale-Nederlanden Mini Maratonu
- 23 wrzesnia 2023 (sobota)
- 0od 11:00 do 16:45

- Start 45. Nationale-Nederlanden Maratonu
Warszawskiego i Bridgestone Sztafety Mara-
tonskiej
- 24 wrzes$nia 2023
- godzina 9:00

- Start Nice To Fit You Warszawskiej Dychy
- 24 wrzes$nia 2023
- godzina 9:30

— Uczestnicy poruszajacy sie na wozkach z na-
pedem bezposrednim startujg z pierwszej linii
o godz. 8:57 w przypadku 45. Nationale-Neder-
landen Maratonu Warszawskiego i 9:27 w przy-
padku Nice To Fit You Warszawskiej Dychy.

Wszystkie starty odbeda sie z ulicy Emilii Plater.

ORGANIZACJA STARTU

Jesli masz w zwyczaju zaktadac przed startem do-
datkowa warstwe ubran, to zachecamy do zatoze-
nia na stroj biegowy cieplejszej warstwy odziezy,
ktorej nie bedziesz juz potrzebowad. Dzieki takiej
mozliwosci, mozesz zadbac o poczucie komfortu
w oczekiwaniu w strefie startowej. Przed startem
zbedne ubranie wyrzuc za barierki - zbierze i zaj-
mie sie nimi organizacja ,,Ubrania do Oddania”.
Zebrane rzeczy w ramach akgji ,#BiegamDobrze
- Biegiem do szafy!” zasilg zbidrke sSrodkéw na
stojaki rowerowe potrzebne w warszawskich pla-
cowkach zgodnie z zasadg 1kg= 1zt. Masz wiecej

r)iepotrzebnych ubran i chcesz pomoc?
Swietnie sie sktada DOWIEDZ SIE WIECE) >>>

12

Wszystkie ubrania pozostawione w strefie startu
(na ziemi, barierkach etc.) zostana sprzatniete za-
raz po starcie. Nie zostawiaj na ulicy ubran, po
ktére chcesz wrdcic - skorzystaj z depozytu.

UWAGA! Ustaw sie w wyznaczonej strefie zgod-
nie z oznaczeniem na Twoim numerze startowym
- strefy wydzielone bedg flagami wzdtuz startu.
Przydziat do konkretnej strefy nastepuje wedtug
zadeklarowanego przez Ciebie czasu, podanego
w formularzu zgtoszeniowym. Pamietaj, ze oso-
bom wnoszacym optate startowa po 31 sierpnia
2023 r. nie gwarantujemy przydziatu do strefy
czasowej wynikajacej z deklarowanego wyniku.

UWAGA! Ze wzgleddéw bezpieczenstwa na trasie
biegu obowiazuje zakaz poruszania sie bez nu-
meru startowego, a takze na rowerze, z kijkami
nordic walking, na deskorolce, hulajnodze i in-

nych urzadzeniach mechanicznych oraz ze zwie-

rzetami. Osoby tamiace zakaz beda
usuwane z trasy przez obstuge biegu.

Wyijatek stanowia osoby majace przepustki wy-

dane przez organizatora.

PUNKTY ODZYWIANIA

Punkt odzywiania na Nice To Fit You Warszawskiej

Dysze bedzie zlokalizowany w okolicach
5 km. Na punkcie dostepna bedzie woda mineral-

na Magne,sia.
SZCZEGOLY ZNAJDZIESZ NA MAPIE TRASY >>>

Punkty odzywiania na 45. Nationale-Nederlanden
Maratonie Warszawskim zaopatrzone w wode
mineralng MAGNESIA bedg rozmieszczone w od-
stepach co okoto 2,5 kilometra poczawszy od 5
kilometra. Dodatkowo, na co drugim punkcie po-
czawszy od 10 kilometra, bedg znajdowac sie na-
poje izotoniczne oraz banany YELLOW.
SZCZEGOLY ZNAJDZIESZ NA MAPIE TRASY >>>
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https://nnmaratonwarszawski.com/aktualnosci/biegamdobrze-biegiem-do-szafy-zamieniamy-niepotrzebne-ubrania-na-stojaki-rowerowe/


Pamietaj, ze kazdy punkt odzywiania ma ok. 100
m. Nie musisz podbiegac od razu do pierwszego
stotu - podbiegajac do dalszych stotdw mozna
uniknaé ,zakorkowania” sie strefy.

Punkty odzywiania zawsze zaczynajg sie i kon-
czg stotami z woda. Szczegdtowq informacje
produktéow dostepnych na poszczegdlnych
punktach znajdziesz na mapach tras.

SCHEMAT ROZSTAWIENIA PRODUKTOW
NA PUNKCIE ODZYWIANIA
Punkty odzywiania zawsze zaczynaja sie i koncza
stotami z woda. Szczegétowq informacje dot. pro-
duktéow dostepnych na poszczegdlnych punktach
znajdziesz na mapie trasy.

WODA NAPO)J WODA
IZOTONICZNY
/BANANY

Dtugos¢ puntu: ok. 100m

UWAGA! Za kazdym punktem zywieniowym,
po tej samej stronie trasy beda ustawione
,strefy zrzutu”, gdzie bedzie mozna wrzucié
kubek. Bardzo prosimy o wrzucanie smieci
w oznaczonej strefie. Pozwoli to utrzyma¢ po-
rzadek, a takze uniknac rzucania kubkéw pod
nogi biegnacych za Toba biegaczy oraz zanie-
czyszczania pobocza.

TOALETY NA TRASIE MARATONU

W poblizu kazdego z punktéw odzywiania, za-
rowno na trasie Maratonu, jak i biegu na 10 ki-
lometrow, beda znajdowaty sie kabiny WC.
Toalety dla os6b poruszajgcych sie na wozkach
z napedem bezposrednim bedg znajdowaty sie
na trasie 45. Nationale-Nederlanden Maratonu
Warszawskiego za punktami odzywiania

nr:4,7,10i 13.
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STREFY ZMIAN ORAZ DEPOZYTY
BRIDGESTONE SZTAFETY MARATONSKIEJ
Zawodnik na pierwszej zmianie pokonuje
okoto 9,5 kilometra, zawodnik na drugiej okoto
19,6 kilometrow, zas biegacz z trzeciej zmiany
okoto 13,6 kilometrow.

Strefy zmian Sztafety zlokalizowane beda

w okolicy stacji metra - tak, by utatwi¢ powroét
do Miasteczka Biegowego. Pierwsza strefa
zmian znajdzie sie przy stacji Dworzec
Gdanski, druga - Mtociny.

Zobacz schematyczne mapy stref zmian na stronie
WWW lub w dalszej czesci informatora.

DEPOZYTY

W pakiecie startowym otrzymasz worek umoz-
liwiajgcy zdeponowanie rzeczy przed biegiem.
Aby oddac depozyt, na worek musisz przykleic
naklejke ze swoim numerem startowym, ktorg
znajdziesz w swoim pakiecie. Do odbioru de-
pozytu za strefag mety potrzebny bedzie

Ci numer startowy.

Depozyty beda znajdowaty sie na samocho-
dach. Numer samochodu, do ktérego mozesz
odda¢, a potem odebrac depozyt znajdziesz na
numerze startowym. Auta z depozytami znajda
sie na terenie Miasteczka - pod Patacem Kul-
tury i Nauki od ul. Marszatkowskiej. Doktadna
lokalizacje depozytéw sprawdzisz na mapie
Miasteczka Biegowego.

Depozyty uczestnikdw Nice To Fit You
Warszawskiej Dychy bedg dziataty
w godz. 7:30-12:00.
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https://nnmaratonwarszawski.com/sztafeta-maratonska/

Depozyty uczestnikow

45. Nationale-Nederlanden Maratonu
Warszawskiego bedg dziataty

w godz. 7:30-16:00.

Depozyty uczestnikow

Bridgestone Sztafety Maratonskiej
sg depozytami “lotnymi” - szczegbty
w dalszej czesci.

Za rzeczy wartosciowe pozostawione
w depozycie organizator nie bierze
odpowiedzialnosci.

PRZEBIERALNIE
Przed biegiem i po biegu uczestnicy beda

mieli mozliwos¢ skorzystania z przebieralni.

Te znajdg sie w poblizu depozytow.

PRYSZNICE

Prysznice dla biegaczy beda dostepne
w Patacu Mtodziezy PKIN

(wejécie od strony ul. Swietokrzyskiej)
w godzinach od 11:00 - 16:00

na podstawie numeru startowego.

NOCLEG PRZED STARTREM

Osoby zainteresowane noclegiem

z 23 na 24 wrzesnia (sobota/niedziela)
majg mozliwos¢ skorzystania z miejsca
dedykowanego uczestnikom biegu.

Liczba miejsc ograniczona
- dostepnych jest 20 miejsc.
Decyduje kolejnosc¢ zgtoszen.

SPRAWDZ SZCZEGOLY >>>
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PACEMAKERZY
W uzyskaniu wymarzonego czasu na mecie bie-
gow pomoga pacemakerzy.

45. Nationale-Nederlanden Maraton Warszawski:

03:00, 03:10, 03:15, 03:20, 03:25, 03:30, 03:40,
03:45, 03:50, 03:55, 04:00, 04:10, 04:15, 04:20,
04:30, 04:45, 05:00

Nice To Fit You Warszawska Dycha:
40:00, 42:30, 45:00, 47:30, 50:00, 55:00, 60:00

LIMITY CZASU
Nice To Fit You Warszawska Dycha:
1 godzina 20 minut, liczone od strzatu startera

45. Nationale-Nederlanden

Maraton Warszawski:

6 godzin 30 minut, liczone od strzatu startera.
Dodatkowe limity czasu wynosza:

3 godziny 15 minut na pétmetku i 4 godziny
45 minut na 30 km.

Bridgestone Sztafeta Maratonska:

6 godzin 30 minut, liczony od strzatu startera.
Dodatkowe limity czasu wynosza

1 godzine 30 minut na pierwszej strefie zmian
i 4 godziny na drugiej strefie zmian.

Pomiar czasu odbywa sie za pomoca chipa
umieszczonego w Twoim numerze startowym.
Pamietaj, aby nie naruszyc¢ chipa zabezpieczone-
go gabeczka - uwazaj na swoj numer startowy.

Klasyfikacja generalna odbywa sie na podstawie

czasow rzeczywistych (netto - liczonych od prze-

kroczenia linii startu). Wyjatkiem jest pierwszych
200 osob przekraczajacych linie mety - sg oni
klasyfikowani na podstawie czaséw oficjalnych

(brutto - od strzatu startera), z zastrzezeniem ze
jezeli wsrod pierwszych 200 oséb na mecie nie
bedzie co najmniej 8 mezczyzn i 8 kobiet,

liczba 200 osdb zostanie zwiekszona tak

aby je obejmowata.

Wszystkie klasyfikacje dodatkowe odbywaja
sie na podstawie czasow rzeczywistych

(netto - liczonych od przekroczenia linii startu).
Z wyjatkiem team up! Europe.

WYNIKI ONLINE

Whyniki 45. Nationale-Nederlanden Maratonu
Warszawskiego i imprez towarzyszacych bedg
dostepne online na stronie biegu.

Po biegu kazdy uczestnik otrzyma réwniez
SMS ze swoim wynikiem.

ZA LINIA METY

Uczestnicy wszystkich biegdéw za linig mety
otrzymujg wode mineralng Magnesia,

napoj izotoniczny OSHEE, piwo bezalkoholowe
Lech Free Active Hydrate oraz banana Yellow.
Uczestnicy Nice To Fit You Warszawskiegj

Dychy otrzymaja takze batona od Nice To Fit You.

Warszawskiej Dychy.

Uczestnicy Nationale-Nederlanden

Mini Maratonu otrzymajg Mini Wafle ryzowe
SONKO, zas maratonczycy beda mogli
skorzystac z positku regeneracyjnego.

POSILEK

Na podstawie numeru startowego

z 45. Nationale-Nederlanden Maratonu
Warszawskiego mozecie skorzystac z positku
regeneracyjnego. Otrzymacie go w strefie
zawodnika (przy depozytach).

CYPRUS

#RunningCyprus


https://nnmaratonwarszawski.com/aktualnosci/noclegi-przed-45-nationale-nederlanden-maratonem-warszawskim-zapisy-uruchomione/

EXPO
SPORT&FITNESS

Zapraszamy do odwiedzenia Expo Sport&Fit-
ness. Tuz przy Biurze Zawodéw w Patacu Kultu-
ry i Nauki znajdowac sie bedg stoiska z bogata
ofertg producentoéw sprzetu sportowego, gadze-
tow biegowych i odzywek. To tez dobra okazja,
aby porozmawiac z ekspertami i zrobic ostatnie
przedstartowe zakupy.

Patac Kultury i Nauki

(Plac Defilad 1, wejscie od strony

ul. Marszatkowskiej)

22 wrzesnia (piatek) - godz. 14:00-20:00
23 wrzesnia (sobota) - godz. 10:00-20:00

LISTA WYSTAWCOW
Nationale-Nederlanden
New Balance

Nice to Fit You
Bridgestone

#RunningCyprus
Run Czech

Bieg z Radoscia
Dr. tokiec

Tri Solution

DOZ Maraton
4action

SAT

IDC Trade

Sport Center

Full Life

4 action
Tristyle.pl
Saucony

Bogdan Grzeszczak
naturalfuel.pl
Garmin Polska
365 sportu
MEDICAL SPORT
Jerzy Skarzynski

Na Targach bedziecie mieli takze okazje odwie-
dzi¢ stoiska naszych sponsorow, ktorzy przygo-
towali dla Was przedstartowe atrakcje. Nie zapo-
mnijcie rédwniez o stoiskach #BiegamDobrze. Oto
organizacje, ktore wspotpracuja z nami przy naj-
wiekszej w Polsce biegowej akcji charytatywnej:

Fundacja Rak’n’Roll

Fundacja Dajemy Dzieciom Site
Polska Akcja Humanitarna
Fundacja Na Ratunek Dzieciom
z Choroba Nowotworowa
Amnesty International
Fundacja Spartanie Dzieciom
Fundacja Synapsis

Fundacja Wczesniak

Fundacja DKMS

Fundacja Twarze Depresji

.

.
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LECHENDY

NIOSA NAWOONIENIE

SPECJALNY
* ODCINEK POMIAROWY

Z NAGRODAMI
OD LECHA FREE

Podczas 45. Nationale-Nederlanden
Maratonu Warszawskiego, Lech Free
przygotowat specjalny, 400-metrowy
odcinek pomiarowy. Pokonaj go w jak
najkrotszym czasie | walcz o atrakcyjne
nagrody:

= Pakiet badan wydolnosciowych

= E-vouchery do sklepu sportowego
o wartosci 200 zt

® 4-pakilLecha Free Active Hydrate

= Tasmy treningowe

Nagrody otrzyma 6 najszybszych osob -
3 w kategorii mezczyzn i 3 w kategorii kobiet.

Nie zapomnij, by po wyscigu siegnac po
Lecha Free Active Hydrate - bezalkoholowe
piwo (0,0%) o wtasciwosciach nawadniajacych.

ROZTWORY WEGLOWODANOWO — ELEKTROLITOWE ZWIEKSZAJA
WCHLANIANIE WODY PODCZAS CWICZEN FIZYCZNYCH

- notionale
. nederlanden

45. NATIONALE-NEDERLANDEN
MARATON WARSZAWSKI

MARKA WSPIERAJACA 45. NATIONALE-NEDERLANDEN MARATONU WARSZAWSKIEGO




TEAM UP! EUROPE

| TEAM UP! EVERYONE
NOWY WYMIAR RYWALIZACJI
W MARATONIE. O CO CHODZI?

lS

24 wrzesnia bedziemy swiadkami debiutu zupetnie
nowego formatu rywalizacji maratonskiej. Wpro-
wadzamy projekt, ktéry moze zrewolucjonizowacd
europejskie biegi dtugodystansowe i uczynic je nie
mniej emocjonujacymi niz kolarskie toury!

TEAM UP! Europe to druzynowa rywalizacja te-
amow maratonskich. Jest jednak kilka niuanséw
wartych zgtebienia! Po pierwsze - druzyny w nigj
startujace sg druzynami mieszanymi. Po drugie

- do wspotpracy przy rozwijaniu projektu zostali
zaproszeni menedzerowie z catej Europy i to oni,
a nie organizator, odpowiadajg w catosci za skta-
dy poszczegdlnych zespotow. Po trzecie - dru-
zyny bedg sktadacd sie wytacznie z zawodnikéw

z Europy. Po czwarte - podstawa wyniku kon-
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+EAMUP!

EUROPE

cowego jest nie sam czas cztonkdw zespotu, ale
jego odpowiednik punktowy obliczony na podsta-
wie oficjalnych przelicznikéw World Athletics.

Po piate - do wyniku koncowego kazdej druzy-
ny zalicza sie wynik szybszego mezczyzny, wynik
szybszej kobiety oraz wynik lepszy z dwdch
pozostatych.

Na starcie tegorocznego biegu zobaczymy piec
teamow - to oni stworzg stawke zawodowcdéw na
trasie. Kto zwyciezy? Team wegierski, ukrainski,
szwajcarski, belgijski czy Continental?
Zapraszamy do Sledzenia biegu!

Po szczegoty rywalizacji i opis druzyn zapraszamy
na strone www.TeamUpEurope.eu.

Bieganie to jednak nie tylko poziom PRO - na-
szg misja jest promowanie sportu amatorskiego!
Z tego wzgledu zaprosilismy Was do TEAM UP!
Everyone - to odSwiezona wersja znanej Wam
,2druzynowki”. Dla najlepszego teamu amatorskie-
go przewidziana jest nagroda finansowa. Kazdy,
kto startuje w Maratonie miat mozliwos¢ zatozyc¢
druzyne. Udziat w akcji jest oczywiscie darmowy

i ma na celu dawanie biegaczom okazji do integro-
wania sie, ma rozwija¢ wspolnotowosc, zachecac
do dzielenia sie swoja pasja. Przezywanie wspol-
nych emocji i pokonywanie trasy pod wspdlnym
szyldem (lecz niekoniecznie wspodlnie na trasie) to
zupetnie inny wymiar udziatu w zawodach - wie to
kazdy, kto ,zaliczyt” druzynowy start.

Druzyna amatorskie sktadaja sie z 3 lub 4 oséb,
w tym co najmniej jednej kobiety i co najmniej
jednego mezczyzny. Czekamy na Wasze wspodlne

emocje - to Swietna okazja, by zaciesnia¢ wiezi
i dbac o relacje z biegowymi kumplami.

Podstawa do wyniku, zarowno w wersji Europe,
jak i Everyone, jest przelicznik punktowy stoso-
wany przez miedzynarodowg federacje lekkoatle-
tyczng World Athletics: https://caltaf.com/point-
scalc/calc.html. Wchodzac w podany link kazdy

z Was moze sprawdzi¢, ile punktéow uzyska za
pokonanie dystansu w zaktadanym czasie. Zache-
camy do sprawdzenia!

Warto zaznaczyc, ze czas osiggniety na danym
dystansie skutkuje innym wynikiem punktowym
w zaleznosci od ptci uczestnika! W praktyce
oznacza to, ze dzieki formule TEAM UP! Europe
zrownany zostanie wysitek sportowy mezczyzn
i kobiet. To moze by¢ znakomita rewolucja -
sprawdzmy sie!

+EAMUP!

EVERYONE


http://www.teamupeurope.eu
https://caltaf.com/pointscalc/calc.html
https://caltaf.com/pointscalc/calc.html

45. NATIONALE-NEDERLANDEN et ot i
MARATON WARSZAWSKI Z BLISKA Najlepszy Wybor

? i
IDALEKA - JAK SLEDZIC WYDARZENIE? Dystrybugi

Wiemy, jak wazna jest mozliwos¢ sledzenia prze- WYNIKI

biegu wydarzenia sportowego! Dla wszystkich -

niezaleznie od tego, czy sa biegaczami, kibicami, Z okazji premiery rywalizacji zawodowcow

beda obserwowac wydarzenia z bliska czy z domo- - TEAM UP! Europe, przygotowalismy dla kibicow
wego zacisza przygotowalismy oferte pozwalajaca specjalng formute Sledzenia wynikow live elity.

na przezycie Wielkiego Biegu z kilku perspektyw. Czasy zawodnikéw beda aktualizowane w czasie

rzeczywistym co kilometr i pokazywane w spe-
cjalnym oknie widokowym na naszej stronie. De-
dykowana aplikacja pozwala nie tylko na podglad
kolejnosci elity na trasie, ale tez - co bardzo wazne
- na state sledzenie zmian w klasyfikacji druzyn.
Bedziemy zatem wiedzied, ktora z druzyn jest naj-
blizej wygrane,;.

Wyniki wszystkich uczestnikow beda dostepne
online na stronie biegu w znanej biegaczom for-
mule. Kazdy uczestnik takze, od razu po biegu
otrzyma SMS ze swoim wynikiem.

Wszystko znajdziecie na naszej stronie WWW.
r r'\:.r.'"-*
OGLADAJ NAS!
Wydarzenie sportowe to nie tylko wynik - czas
na mecie. To takze cata masa momentéw wartych
zatrzymania w kadrze, nagrania, emocji i radosci.
Chcemy pokaza¢ Wam Wielki Bieg z wielu per-
spektyw!

r = o .
v i, M ST ity

Jak co roku, na mecie biegu umiescimy kamere,
ktéra upamietni Wasz finisz. Materiat bedzie emi-
towany na zywo - a potem dostepny do obejrzenia
jako wideo.
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https://nnmaratonwarszawski.com

Dodatkowo nasi lotni reporterzy, ich kamery
| aparaty fotograficzne dostarczg Wam przez
caty tydzien (od 18 wrzesnia do 24 wrzesnia)
ogrom materiatéw i relacji.

OBSERWUJCIE:

www.facebook.com/
MaratonWarszawski

Tu czekajg na Was informacje technicze, ogtosze-
nia a w dniu biegu - w niedziele - sesje reporter-
skie LIVE z trasy biegu. Po biegu zas - galerie zdjec
od fotografow i bogate podsumowania oraz after
movie - film, ktéry wywotuje niemate wzruszenie

i nakreca do dziatania, jak nic innego!

@ https:/www.instagram.com/
team_up_europe

Tu mozecie spodziewac sie relacji z biegu zawo-
dowcow - nagrania live, wywiady, prezentacje

i zakulisowe emocje towarzyszgce walce o zwycie-
stwo w rywalizacji topowych zawodnikéw w Euro-
pie. Relacja rozpocznie sie wraz z przylotem biega-
czy na warszawskie lotnisko!

18

Do zobaczenia! Pamietajcie, ze
najwiecej emocji przezyjecie, gdy ®

pojawicie sie z nami w Miasteczku
Biegacza, a nagrania, relacje i posty
nadrobicie wieczorem.

https:/www.instagram.com/
magazynbieganie.pl

Zajrzyjcie tu, jesli szukacie kadrow, ktére pokaza
radosc¢ biegania i przemyca ciekawostki z rywali-
zacji na trasach biegdéw. PS... Magazyn Bieganie
to skarbnica wiedzy o naszej pasji, nie przegapcie
artykutow poradnikowych i wiedzy ze Swiata bie-
gowego publikowanej przez okragty rok!

@ https:/www.instagram.com/

maratonwarszawski

Nasz kanat to szansa, by zajrze¢ za kulisy
Maratonu. Na stories regularnie pokazujemy
Wam od kuchni eventy sportowe, przyblizamy
biegowe emocje, relacjonujemy wydarzenia i przy-
pominamy o najwazniejszych kwestiach oraz roz-
mawiamy z Wami. W piatek, sobote i niedziele
bedziecie mogli, ogladajac nas, stang¢ w centrum
najwiekszej polskiej imprezy biegowe;.



https://www.facebook.com/MaratonWarszawski 
https://www.instagram.com/team_up_europe/
https://www.instagram.com/maratonwarszawski/
https://www.instagram.com/magazynbieganie.pl 
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WARSZAWSKA

na rynku

% Ew/) Lot

-~ Wspieraj swoje
8o+ treningi zdrowg ,

Rabat 12% na diete NTFY!

E Zamawiam na ntfy.pl

Kod wazny do 30.09, nie tqczy sie
z programem lojalnoSciowym
POBIERZ APLIKACJE

45. NATIONALE-NEDERLANDEN

« | hationale
w nederlanden | MARATON WARSZAWSKI



ANALIZA TRASY NICE TO FIT YOU
WARSZAWSKIEJ DYCHY

KUBA KARASEK, MagazynBieganie.pl

W samym centrum Warszawy - spod Patacu
Kultury i Nauki, wyrusza na trase Nice To Fit You
Warszawskiej Dychy tysiace biegaczy w niedzie-
le 24 wrzesnia. Zupetnie nowa, szybka, ptaska

i ekscytujaca trasa gwarantuje wiele pozytyw-
nych doswiadczen zarowno zaawansowanym jak
i poczatkujacym biegaczom. Poznajcie doktadny
przebieg trasy biegu na 10 km.

Wiele wskazuje na to, ze tegoroczna Nice To Fit
You Warszawska Dycha bedzie swietng okazjg do
ustanowienia wielu nowych rekordéw zyciowych.
Wskazuje na to nie tylko przebieg trasy, ale takze
ulokowanie startu i mety w sercu Warszawy - pod
Patacem Kultury i Nauki. W budynku bedzie m.in.
Biuro Zawodoéw, a w okolicach Miasteczko Biega-
cza i strefy kibicowania. W takim otoczeniu i przy
wsparciu tysiecy gardet nogi same bedg niosty!

Dosc¢ gtosno i emocjonujgco bedzie zapewne juz
na starcie, ktory zlokalizowany jest przy ul. Emilii
Plater. Szeroka arteria to Swietna wiadomos¢ dla
biegaczy, ktérym tatwiej bedzie znalez¢ dogod-
ng pozycje startowgq i ustawi¢ w swoich strefach.
Po krotkim nabraniu predkosci na Emilii Plater,
zawodnicy startujacy na 10 km skreca w lewo

w Aleje Jerozolimskie. Juz w tym momencie beda
mogli solidnie sie rozpedzi¢, bowiem czeka ich
blisko 3-kilometrowa prosta. Biegngc w kierunku
wschodnim, uczestnicy ming m.in. Rondo Char-
les’a de Gaulle’a z charakterystyczna palma na
srodku, bedg mogli zobaczy¢ gmach Muzeum
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Narodowego czy czes¢ wystawy plenerowej Mu-
zeum Wojska Polskiego.

Chociaz zgodnie z profilem, trasa w poczatkowym
fragmencie prowadzi w doét, to lekkie nachylenie
bedzie mozna odczué, wbiegajgc na Most Ksiecia
Jozefa Poniatowskiego (nie myli¢ z krélem Stani-
stawem Augustem Poniatowskim, ktérego ksigze
byt bratankiem). Biegacze, ktérym zaleze¢ bedzie
na wyniku, beda liczyli w tym miejscu na odswie-
zajaca bryze od wody, zas ci, ktérym zalezy na
walorach turystycznych trasy, beda mieli okazje
napawac sie widokiem panoramy prawobrzez-
nej Warszawy. Jednym z gtéwnych widocznych
obiektéw bedzie PGE Stadion Narodowy, ktory
w dalszych fragmentach trasy biegacze bedg mo-
gli zobaczyc¢ z blizszej odlegtosci.

Po pokonaniu Mostu nastepuje dos¢ ostry zbieg
w kierunku Wybrzeza Szczecinskiego - mozna za-
tem zatozy¢, ze 4. kilometr bedzie z tego powodu
nieco szybszy. Biegngc Wybrzezem Szczecinskim
w kierunku pétnocnym, biegacze ming po prawej
stronie Stadion Narodowy, a po lewej bedg mieli
okazje obserwowa¢ konstrukcje Mostu Swieto-
krzyskiego. W tym miejscu, tuz przed pétmet-
kiem, zlokalizowany jest rowniez jedyny na trasie
punkt odzywiania.

Za punktem, uczestnikoéw Nice To Fit You War-
szawskiej Dychy czeka jeszcze fragment biegu
w kierunku pétnocnym, nawrot, a nastepnie skret

w lewo w ulice Zamoscie. Zbiegajac z niej w ul.
Sokota, bedzie mozna zobaczy¢ w poblizu trasy
oznaczenie informujace o przebytym dystansie 5
kilometrow. Po pokonaniu kilkuset metrow ulica
Sokota, uczestnicy wrocg Na Wybrzeze Szczecin-
skie, ale beda tym razem biec w przeciwnym kie-
runku.

Pozegnanie z Wybrzezem Szczecinskim bedzie
oznaczato koniecznos¢ matej wspinaczki, by zna-
lez¢ sie ponownie na Moscie Poniatowskiego.
Tutaj zapewne trzeba bedzie oddac sekundy zy-
skane wczesniej na zbiegu. Powrét mostem na le-
wobrzezng Warszawe to natomiast dobra okazja
do kolejnego rzucenia okiem poza trase i przyjrze-
nia sie, jak z tej perspektywy wyglada dobieg do
centrum stolicy.

Na tym fragmencie trasy czeka nas kolejna dtu-
ga prosta, ktora tgcznie ma ponad 2,5 km. Bedzie
nieco krotsza od tej, ktérg uczestnicy pokonywali
w poczatkowym fragmencie biegu, bowiem czeka
ich jeszcze skret w prawo w ul. Krucza, przecho-
dzaca w ul. Szpitalng, a nastepnie skret w lewo

w Brokla i maty zawijas na ul. Ztotej, by dobiec do
Marszatkowskiej. W tym momencie do mety po-
zostanie juz tylko 1 kilometr.

Koncowe fragmenty trasy prowadza ulicami Mar-
szatkowska, nastepnie Swietokrzyska i kornicowa
dtugg prosta na ul. Emilii Plater. Tam mozna rzucic
na szale wszystkie sity, by przy gorgcym dopingu

NICE TO
FIT

WARSZAWSKA
DYCHA

kibicow, rzeskim krokiem wbiec na mete Nice

To Fit You Warszawskiej Dychy, ulokowang na
wysokosci Patacu Kultury i Nauki. Tam bedzie
mozna odebrac zastuzony medal i udac sie do
miasteczka biegowego, by skorzystac z przygoto-
wanych tam atrakgiji.

Trasa Nice To Fit You Warszawskiej Dychy jest
bardzo ciekawa, petna atrakcyjnych widokéw,
a takze wydaje sie by¢ sprzyjajaca osiaganiu
dobrych rezultatow. Warto jednak pamietac,
ze bieg na 10 km, chociaz wymagajacy, moze
stanowic swietne wyzwanie takze dla poczat-
kujacych biegaczy, czy nawet osdéb, ktore nie-
koniecznie biegaja, ale po prostu sa aktywne
fizycznie. To takze jedna z naprawde niewielu
okazji, by w ten sposob, na biegowo, méc poru-
szac sie gtownymi ulicami stolicy.

ZOBACZ FILM

— ANALIZE TRASY
OD ROBERTA
KORZENIOWSKIEGO


https://fb.watch/mL0jXd9Taf/

WARSZAWSKA
DYCHA

NICE TO
FIT

MAPA TRASY
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ZAMOSCIE

PUNKT

ODZYWIANIA
SOKOLA

WYBRZEZE

SZCZECINSKIE g PGE

NARODOWY

ALEJA
KS. PONIATOWSKIEGO

SWIETOKRZYSKA
WAL
MARSZALKOWSKA MIEDZESZYNSKI
9 MOST
PONIATOWSKIEGO
BROKLA
ZLOTA KRUCZA
PKiN
META . MUZEUM
NARODOWE
START
EMILII PLATER
ALEJE JEROZOLIMSKIE
' MIASTECZKO
BIEGACZA
1 KILOMETRY

WODA MINERALNA MAGNESIA



INFORMACJE DLA OSOB
Z NIEPELNOSPRAWNOSCIAMI

PRZED 45. NATIONALE-NEDERLANDEN MARATONEM WARSZAWSKIM

I NICE TO FIT YOU WARSZAWSKA DYCHA

Ponizszy tekst to informacja dla OzN, ktéra pozwoli
przygotowac sie do startu. Artykut powstat we wspot-
pracy z Fundacjg Avalon.

ODBIOR PAKIETOW STARTOWYCH
- BIURO ZAWODOW:

Uwaga, od strony Marszatkowskiej przed Patacem
Kultury i Nauki jest remont. Najlepiej do Biura Zawo-
dow kierowac sie od strony ,Patelni” (Skrzyzowanie
ul. Marszatkowskiej i Al. Jerozolimskich). Podjazd pod
PKiN to kocie tby.

Wejscie do Biura Zawodow jest od strony

ul. Marszatkowskiej. Uczestnicy z niepetnosprawno-
Scig ruchowg do Biura Zawoddéw mogg wjechac win-
da. Winde dla wézkéw przy schodach wejsciowych
do Patacu Kultury i Nauki uruchamia ochrona obiek-
tu. Po zjechaniu na poziom -1, nalezy udac sie do
wind i wjechac na 4. pietro.

START ZAWODNIKC')V\! NA WOZKACH
- Z NAPEDEM BEZPOSREDNIM

8:57 - 45. Nationale-Nederlanden

Maraton Warszawski

9:27 - Nice To Fit You Warszawska Dycha

Pamietaj o odpowiednio wczesniejszym pojawieniu
sie na linii startowej!

MIASTECZKO MARATONSKIE:

W Miasteczku przy planowanych depozytach i prze-
bieralniach (od strony Marszatkowskiej) znajduja sie
kocie tby. Uwaga rowniez na schody przed sceng

od str. al. Jerozolimskich. Rekomendujemy dostac sie

tam idac w kierunku E. Plater ,na okoto” - jest tam mini

podjazd. Jakos¢ podtoza wzdtuz al. Jerozolimskich
(droga od ,Patelni” do dw. Centralnego) jest zmienna
- kostka, kocie tby.
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TRASA 45. NATIONALE-NEDERLANDEN
MARATONU WARSZAWSKIEGO

Uczestnikow na wozkach z napedem bezposrednim
prosimy o zwrdocenie uwagi na wymienione punkty
trasy. Zachecamy takze do przyjrzenia sie mapie trasy.
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Start na ulicy Emilii Plater w kierunku al. Jerozo-
limskich.

Z al. Jerozolimskich skret w lewo i przejazd przez
tory tramwajowe.

Przejazd przez tory tramwajowe na Rondzie
Dmowskiego.

Delikatny zjazd i podjazd pod gére na moscie Po-
niatowskiego.

Slimak w dét i w prawo, uwaga na jakoé¢ na-
wierzchni i na Wat Miedzeszynski.

Podjazd pod goére na wysokosci portu Praskiego
i zjazd przed ul. Okrzei.

Na ul. Zatylnej za mostem Gdanskim lekki podjazd.

Skret w prawo w Jagiellonska - przejazd przez
tory tramwajowe . Koleiny przed torami.

Na rondzie Starzynskiego skret w prawo przez
tory.

Podjazd pod gére na most Gdanski.

Delikatny podjazd na ul. Stominskiego za Dwor-
cem Gdanskim.

Ul. Pamietajcie o Ogrodach prég na p6t szeroko-
Sci jezdni i lekki zjazd.

Za Arkadig jeden prég na catej szerokosci i zaraz
po nim drugi na p6t szerokosci.

Na ul. Ktopot 1 prog zwalniajacy podzielony na
po6t (przejazd po srodku).

Zta jakosc nawierzchni przez 10 metréw na

ul. Burakowskiej przed skretem w prawo

w Powazkowska.

Staba jakos¢ nawierzchni na ul. Wawrzyszewskiej.

Ul. Obozowa - zjazd i podjazd przed al. Prymasa
Tysigclecia i przejazd przez tory.

2 progi zwalniajace na ul. Obozowej ze zweze-
niem szerokosci jezdni. Lekkie i dtugie nachylenie
pod gore.

Przejazd przez 3-4 tory tramwajowe na ul. Dywi-
zjonu 303.

Spory podjazd i zjazd. Po zjezdzie znowu przejazd
przez tory tramwajowe.

Przejazd przez tory tramwajowe na skrzyzowaniu
ul. Powstancéw Slaskich i Radiowej.

Ulica Radiowa - jeden prog zwalniajgcy podzielo-
ny na pot z przejazdem po Srodku.

Przejazd przez tory tramwajowe na rondzie ptk.
Adameckiego.

Dwa progi zwalniajace na ul. Radiowej przed
Klaudynem.

Przejazd przez tory kolejowe przed Klaudynem
Bardzo niski prog zwalniajagcy na ul. Estrady.

Pare momentow z gorszg jakoscig nawierzchni na
Wotczynskiej. Nastepnie prog zwalniajacy i prze-
jazd przez tory kolejowe.

Skret w Nocznickiego z przejazdem przez tory
tramwajowe - bardzo wygodna nawierzchnia.
Trasa mostu Sktodowskiej-Curie to lekki podjazd
i zjazd. Nastepnie skret w prawo w ulice Mary-
moncka.

Trasa na ulicy Marymonckiej jest z lekkim pochy-
tem w dot.

Lekki ale dtugi podjazd na wysokosci szpitala Bie-
lanskiego.

Z ulicy Marymonckiej - skret w lewo w ulice Pod-
lesna z przejazdem przez tory tramwajowe.

Ulica Podlesna to zjazd w dét plus potowicze pro-
gi zwalniajgce z miejscem po srodku.

Ul. Lektykarska z progami na catej dtugosci.

Ul. Rudzka i progi zwalniajace z przejazdem po
Srodku.

Podjazd i zjazd nad Trasg Torunska.

Na ulicy Mickiewicza - przejazd przez tory tram-
wajowe i podjazd pod gore.

Przejazd przez tory tramwajowe na placu Wilso-
na.

Podjazd i zjazd wiaduktem nad dworcem Gdan-
skim.

Skret w lewo w ul. Stawki z przejazdem przez tory
tramwajowe.

Trzy progi zwalniajace na ul. Miodowej.
Krakowskie Przedmiescie - caty czas lekko pod
gore plus nawierzchnia “kostkowa”.

Skret w ulice Ztotg, zjazd w dot pod ulice Mar-
szatkowska - duze kocie tby. Uwaga - na poczatku
zjazdu dziura na srodku nawierzchni. Ten frag-
ment to podjazd - caty czas po kocich tbach ze
skretem w lewo.

TOALETY NATRASIE

45. NATIONALE-NEDERLANDEN

MARATONU WARSZAWSKIEGO

Na trasie maratonu toalety dla oséb poruszajacych

sie na wozkach znajduja sie przy punktach odzywiania:
4,7,10i 13.

TRASA NICE TO FIT YOU WARSZAWSKIEJ DYCHY:

Start na ulicy Emilii Plater w kierunku al. Jerozo-
limskich.

Z al. Jerozolimskich skret w lewo i przejazd przez
tory tramwajowe.

Przejazd przez tory tramwajowe na Rondzie
Dmowskiego.

Delikatny zjazd i podjazd pod gore na moscie Po-
niatowskiego.

Nastepnie slimak w dét i w prawo, momentami
kiepska jakos¢ nawierzchni.

Nawrotka na Wybrzezu Szczecinskim.

Podjazd na most Poniatowskiego pod gore i pra-
wo po skrecie w lewo z Wybrzeza Szczecinskiego.
Na moscie Poniatowskiego trasa z lekkim pochy-
leniem w doét, a nastepnie z dtugim podjazdem

w kierunku ronda gen. Charles’a de Gaulle’a.
Skret w ulice Ztotg, zjazd w dot pod ulice Mar-
szatkowska - duze kocie tby. Uwaga - na poczatku
zjazdu dziura na srodku nawierzchni. Ten frag-
ment to podjazd - caty czas po kocich tbach ze
skretem w lewo.

Powodzenia na trasie! Do zobaczenia!
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%) | SZTAFETA

BRIDGESTONE

Uczestnicy Bridgestone Sztafety Maratonskiej
- oto garsc informacji dedykowanych Waszemu
biegowi.

START

Uczestniczy Bridgestone Sztafety Maratonskiej
wystartujg wraz z uczestnikami maratonu

o godzinie 2:00.

STREFY ZMIAN

Strefa zmian bedzie wydzielona osobnym
korytarzem, w ktorym bedg czekac¢ kolejni
zawodnicy z Waszych druzyn. Zawodnik moze
rozpoczac bieg po tym, jak zostanie dotkniety
przez osobe z zespotu, ktéra konczy swojg zmiane.

Zawodnicy | i Il zmiany otrzymujg medal oraz
napoje w strefie zmian.

DOJAZD

UWAGA! Zawodnicy z drugiej i trzeciej zmiany
ustawiaja sie we wskazanych strefach zmian na
trasie biegu. Zabronione jest dokonywanie zmian
poza wyznaczonymi strefami.

UWAGA! Zawodnicy z drugiej i trzeciej zmiany

docierajg do wtasciwych stref zmian we
wtasnym zakresie.

26

MARATONSKA

LIMITY CZASOWE

Uczestnikow obowiagzuje limit czasu wynoszacy
6 godzin 30 minut, liczony od strzatu startera.
Dodatkowe limity czasu wynosza:

- 2 godziny na pierwszej strefie zmian

- 3 godziny 15 minut na drugiej strefie zmian

Pamietaj - jezeli zawodnik z poprzedniej zmiany
nie zmiesci sie w wyznaczonym limicie, nie
mozesz kontynuowac biegu!

DEPOZYTY

ZMIANA

I
START: Emilii Plater (Metro Centrum)
KONIEC: Stominskiego przed wiaduktem
przy Dworcu Gdanskim
DYSTANS OK. 9,5 km

| STREFA ZMIAN

—

ODDAWANIE DEPOZYTOW

MIASTECZKO BIEGACZA
Plac Defilad
7:30 - 9:00

Il STREFAZMIAN

BRIDGESTONE SZTAFETA MARATONSKA

45. NATIONALE-NEDERLANDEN MARATON WARSZAWSKI

ODBIOR DEPOZYTOW

| STREFA ZMIAN
Stominskiego przed wiaduktem przy Dworcu Gdanskim
9:30 - 10:30

1
START: Stominskiego
przed wiaduktem przy Dworcu Gdanskim
(Metro Dworzec Gdanski)
KONIEC: ul. Nocznickiego przed skrzyzowaniem

z Kasprowicza (Metro Mtociny)
DYSTANS OK. 19,1 km

| STREFA ZMIAN
Stominskiego przed wiaduktem przy Dworcu Gdanskim
9:00 - 10:00

Il STREFA ZMIAN
Nocznickiego przed skrzyzowaniem z Kasprowicza
10:30 - 13:15

1]
START: Nocznickiego
przed skrzyzowaniem z Kasprowicza (Metro Mtociny)
KONIEC: Emilii Plater (Metro Centrum)
DYSTANS OK. 13,6 km

Il STREFA ZMIAN
Nocznickiego przed skrzyzowaniem z Kasprowicza
10:00 - 12:30

MIASTECZKO BIEGACZA
Plac Defilad
13:00 - 16:00
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Zapraszamy do wspolnego kibicowania! \® * wewe
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9. Amnesty International e

10. Fundacja Spartanie Dzieciom emson B Ny D

11. Burakowska Fan Zone 5]

12. Skadyktator o

13. Fundacja Synapsis '
14. Obozowa Fan Zone GEN. WLADYSLAVA ANDERSA —

15. Radiowa Fan Zone e O J/
16. Domofonia s pAMlETLiTE‘”i ~

TATARSKA

Seo ZYGMUNTA SLOMINSKIEGO
17. Twoosty Mayonez | J (11)
WYBRZEZE HELSKIE —
18. 'S' \ A MURANOWSKA—I
. S BONIFRATERSKA ———— .

19. Metro Mtociny Fan Zone
20. Lech Free Fan Zone

JANA OSTROROGA —— TT .
. oo PLAC KRASINSKICH— e
21. Fundacja Twarze Depresji ® wooous

22. BIElany Fan Zone ] WAWRZYSZEWSKA KRAKOWSKIE PRZEDMIESCIE — %
23. Fundacja Wczesniak
24. Plac Wilsona Fan Zone —

25. Fundacja DKMS

26. Lux Med Fan Zone

27. Fundacja Rak’n’Roll

28. Magnesia Fan Zone

29. Bridgestone Fan Zone

30. Nationale-Nederlanden Fan Zone
31. Nationale-Nederlanden Fan Zone
32. Nationale-Nederlanden Fan Zone
33. Zdrofit Fan Zone

34. New Balance Fan Zone
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KILOMETRY

STREFA ZMIAN i
BRIDGESTONE SZTAFETY MARATONSKIEJ

PUNKT KIBICOWANIA
FAN ZONE

NOWY SWIAT —

SWIETOKRZYSKA WYBRZEZE SZCZECINSKIE — e
SWIETOKRZYSKA MARSZALKOWSKA
% WYBRZEZE
@ — JASNA SZCZECINSKIE
EMILII PLATER — I

@ (2]

START/META- 0 M

‘ ALEJE JEROZOLIMSKIE



PRZEBIERZ SIE | UBIERZ SIE!
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KTO ZASKOCZY NAS TYM RAZEM?

Z wielkimi emocjami i zaciekawieniem bedziemy
wypatrywac na trasach 45. Nationale-Neder-
landen Maratonu Warszawskiego, Bridgestone
Sztafety Maratonskiej i Nice To Fit You War-
szawskiej Dychy wszystkich i wszystkiego o nie-
typowych ksztattach, kolorach i sposobie poru-
szania sie. Mowa oczywiscie o przebierancach,
ktdorzy swojg kreatywnoscia i wytrwatoscia

Z imprezy na impreze zawieszajg poprzeczke
coraz wyzej. Wasze nietuzinkowe metamorfozy
nie zawsze pozwalajg na wykrecenie zyciowki,
ale wszyscy dobrze wiemy, ze w bieganiu nie
tylko o wyniki chodzi.

Doceniamy waszg pomystowos¢, oryginalnosc,
odwage, wyrdznianie sie z ttumu i wysitek wto-
zony w pokonanie trasy w stroju innym niz bie-
gowy, dlatego po raz kolejny chcemy Was na-
grodzic!

Nasz konkurs “Przebierz sie i ubierz sie”
to juz tradycja!

Jestesmy bardzo ciekawi, kto z Was rozbije
bank przebierancow 24 wrzesnia 2023 roku!

ZASADY SA PROSTE:

1. Pokonaj trase 45. Nationale-Nederlanden
Maratonu Warszawskiego, Bridgestone Sztafety
Maratonskiej lub Nice To Fit You Warszawskiej
Dychy w przebraniu.

2. Osobiscie zgtos sie do konkursu

- wyslij nam swoje zdjecie z trasy do

2 pazdziernika do godz. 23:59 na adres:
konkurs@maratonwarszawski.com.

UWAGA! Zdjecie musi by¢ zrobione w dniu biegu
na starcie, trasie, mecie lub w Miasteczku Biega-
cza i musi by¢ widoczny numer startowy.

3. Zwycieza dwie osoby - jednego zwyciezce wy-
toni Jury FMW, drugiego internauci w gtosowaniu
na Facebooku. Gtosowanie rozpocznie sie 4 paz-
dziernika i potrwa do 10 pazdziernika do 23:59.

NAGRODY:

W konkursie zwyciezg dwie osoby, obie otrzy-
majg spodenki oraz koszulke sportowa

New Balance.

Wyniki konkursu ogtosimy

11 pazdziernika o 12:00.

Potrzebna

banana

y 5/

Bedziemy czekac na Ciebie
w punkcie zywieniowym!

"}, nationale 45 NATIONALE-NEDERLANDEN
(_,, nederlanden  MARATON WARSZAWSKI


mailto:konkurs%40maratonwarszawski.com?subject=
https://nnmaratonwarszawski.com/aktualnosci/przebierz-sie-i-ubierz-sie/
https://nnmaratonwarszawski.com/aktualnosci/przebierz-sie-i-ubierz-sie/

NATIONALE-NEDERLANDEN

MINI MARATON

Zapraszamy do udziatu w Matym Wielkim Biegu
- biegowej rywalizacji dla dzieci i mtodziezy, kto-
ra moze by¢ poczatkiem pieknej sportowej pasji

I szansg na dobrg zabawe.

W tym roku po raz pierwszy w historii najmtodsi
wystartujg w samym centrum Warszawy - na ulicy
Emilii Plater. Nationale-Nederlanden Mini Maraton
odbedzie sie w sobote 23 wrzesnia w tym samym
miejscu, w ktérym nastepnego dnia na trase wyrusza
dorosli uczestnicy 45. Nationale-Nederlanden Mara-
tonu Warszawskiego, Nice To Fit You Warszawskiej
Dychy oraz Bridgestone Sztafety Maratonskie;j!

Mini Maraton podzielony jest na kategorie wie-
kowe - w zaleznosci od wieku uczestnicy pobie-
gnga na roznych dystansach. Najmtodsza kategoria
wiekowa - dzieci do lat trzech, wystartowa¢ moga
wraz z opiekunem. Gérny limit wieku wynosi

16 lat. Wszyscy otrzymajg na mecie piekne, pa-
migtkowe medale, a dla najlepszych w kazdej
kategorii przewidziano pamiagtkowe puchary.
Trasa bedzie wytgczona z ruchu samochodowego,
a uczestnicy beda mogli cieszyc sie wyjatkowa,
maratonska oprawa.

TERMIN BIEGOW:

Zawody odbeds sie w sobote, 23 wrzesnia.
Starty roztozone sg na tury - godziny oraz trasy
biegdw przedstawia mapa. Podane godziny maja
charakter orientacyjny.

MIEJSCE BIEGOW:
Ul. Emilii Plater - w okolicach Patacu Kultury i Nauki.

BIURO ZAWODOW:

Numery startowe na bieg odbiera¢ bedzie mozna
w Biurze Zawodow - Patac Kultury i Nauki,

Pl. Defilad 1, Warszawa.

GODZINY PRACY BIURA ZAWODOW:

22 wrzesnia 2023 (piatek) - 14:00 - 20:00

23 wrzesnia 2023 (sobota) - od 10:00 do 30 minut
przed startem danej tury

JAK ODEBRAC NUMER STARTOWY:

Pakiet startowy dziecka nalezy odebrac¢ odpowied-
nio wczesniej przed startem (w piatek lub w so-
bote, jednak nie pdzniej niz 30 min przed startem
danej tury).

Do odbioru pakietu na Mini Maraton konieczne
jest samodzielne wydrukowanie Karty Startowej
(Karta jest do pobrania z profilu osoby zgtaszajacej
- TWOJE BIEGI->KARTA STARTOWA).

Karta Startowa musi by¢ podpisana przez rodzica/
opiekuna prawnego dziecka, nawet jesli zapisywat
je ktos inny (na przyktad opiekun szkolny).

Uwaga! Bez podpisanej przez rodzica/opiekuna
prawnego Karty Startowej numery startowe nie
beda wydawane!

I META

- START 3 START
petla x2

PKIiN

® 4 _ |

r — 1 nationale
% '\ ! nederlanden

: w

NATIONALE-NEDERLANDEN
MINI MARATON

Kategoria, dystans i godzina startu uzaleznione sq od wieku dziecka:

Bieg Bgbla - do 3 lat (2020-2023) - ok. 80 metréw
| tura, 11:00 — numery od A101

Il tura, 11:15 = numery od A201

[l tura, 11:30 — numery od A301

IV tura, 11:45 — numery od A401

V tura, 12:00 — numery od A501

Bieg Krasnala - 4-5 lat (2018-2019) - ok. 100 metrow
| tura, 12:15 — numery od B101

Il tura, 12:30 — numery od B201

[l tura, 12:45 — numery od B301

IV tura, 13:00 — numery od B401

V tura, 13:15 = numery od B501

Bieg Smyka - 6-7 lat (2016-2017) - ok. 150 metréow
| tura, 13:30 — numery od C101

Il tura, 13:45 — numery od C201

Il tura, 14:00 — numery od C301

IV tura, 14:15 — numery od C401

Bieg Urwisa - 8-9 lat (2014-2015) - ok. 200 metréow
| tura, 14:30 — numery od D101

Il tura, 14:45 — numery od D201

[l tura, 15:00 — numery od D301

Bieg Zucha - 10-11 lat (2012-2013) - ok. 400 metrow
| tura, 15:15 — numery od E101
Il tura, 15:30 — numery od E201

Bieg Juniora - 12-13 lat (2010-2011) - ok. 750 metrow
| tura, 15:45 — numery od F101

Bieg Nastolatka - 14-16 lat (2007-2009) - ok. 1500 metrow
| tura, 16:00 — numery od G101



RODZICU, TO WAZNE!

Maty Wielki Bieg to doskonaty sposdéb na
zachecenie dziecka do aktywnosci fizycznej. Ta nie
musi sie bowiem kojarzy¢ z przymusem. Podczas
imprezy biegowej malec ma okazje spotkac

rowiesnikow, spedzi¢ z nimi wspdlnie czas, ale tez
po prostu doskonale sie bawic na trasie.

Tego typu wydarzenie pozostawia po sobie
dobre wspomnienie, mase pozytywnych emocji
i che¢ doswiadczenia tego jeszcze raz. Efekt?
Dziecko samo bedzie garneto sie do sportu!

To pocigga za sobg oczywiscie same korzysci:
budowanie pewnosci siebie, lepsza motoryka

I wytrzymatos¢, zdolnos¢ koncentracji,
prewencja przed chorobami cywilizacyjnymi.

Jak rodzic moze wesprzec dziecko w tej
sportowej Sciezce i pomoc mu rozkochac sie
W sporcie?

Przede wszystkim... poskromi¢ swoje emocje.
Presja i che¢ wygranej nie powinna w zaden
sposob przyémic czystej radosci z biegu.

Celem nadrzednym powinna by¢ dobra zabawa.

Sam udziat, bez wzgledu na wynik, jest juz

ogromng wartoscia. Wszak w biegu dzieciecym
nie liczy sie zwyciestwo. Wygrang jest bowiem
pozytywne skojarzenie z aktywnoscig fizyczna.

Zawczasu opowiedz wiec dziecku, co go
bedzie czekato w dniu biegu. Przygotujcie
sie do niego jak “profesjonalisci”. Wspdlnie
wybierzcie ubranie na zawody, wykonajcie
rozgrzewke. Na trasie kibicuj tak gtosno, jak
tylko potrafisz. A za metg po prostu uscisnij
swojg pocieche i pogratuluj ukonczenia
zawodow. To moment, ktory zapamietacie
na dtugo!

PARTNER

OF PROMOTION

A K () | S

Fundacja “Maraton Warszawski” zbudowaia
WIELKI BIEG
Bo jest ekspertem od biegania

Partnersi wspoitworza wizerunek
WIELKIEGO BIEGU
Bo Jestesmy . @r en dﬁwmerunku

Skfadamy serdecznﬁw' yczema W éwzazku Z 20. u 1 euszem
powstania FM W. Cieszymy sie na dalsza wspotprace i rrzymamy kciuki=
za organizacje Wielkiego Biegu!

~CEQO Partner of Promotion Pawel Trochimiuk~
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#BiegamDobrze to najwieksza w Polsce
biegowa akcja charytatywna. Aby wzigc

w niej udziat nalezy podczas zapisu na bieg
wybrac¢ sciezke dobroczynnga i zdecydo-
wac, ktoéra z organizacji dobroczynnych
chcesz wesprzec.Twoja wirtualna skarbon-
ka zaktadana jest natychmiast.

Zachecajac swoich bliskich i znajomych do
wptat na wazny dla Ciebie cel, bedziesz
zasila¢ swojg zbidrke. Po zebraniu kwoty
minimalnej w prezencie od wspieranej or-
ganizacji otrzymasz pakiet startowy z wy-
jatkowym, pomaranczowym numerem

z logo wspieranej fundaciji.

Nie ma lepszego sposobu na opowies¢
o dobroczynnosci, niz prezentacja kilku
bohaterow, ktorzy #BiegajaDobrze!

Jak juz przebiegniesz swoje maratony, zdobedziesz koro-

ny, pobijesz rekordy i odzyskasz sportowa sylwetke (a to
wszystko dzieki najprostszej formie aktywnosci fizycznej), to
szukasz nowych wyzwan... Pomaganie stabszym, chorym czy
bezbronnym - czy moze by¢ lepsze potaczenie naszej pasji

Z robieniem czegos$ dobrego? A w nagrode, oprécz poma-

ranczowego numeru dostajesz w pakiecie szum anielskich
skrzydet ktére niosg Cie do mety!

Marcin Kukla

Kilka lat temu miatem powazny wypadek. Na koniec leczenia

ustyszatem od pani doktor zdanie ,maratonéw pan juz bie-
gac nie bedzie”. A w tym roku biegne Maraton Warszawski!
Udziat w akcji #BiegamDobrze jest dla mnie czyms natural-
nym. Uwazam, ze kazda inicjatywa majgca na celu niesienie
realnej pomocy innym i kazda osoba biorgca w niej udziat,
tworza nasz $wiat lepszym. Moze to banat, ale... jestem mto-
dym tatg i chciatbym pokazac¢ swiatu, w tym moim dzieciom,
ze niesienie pomocy nie boli, a wrecz leczy!

Moim rozwigzaniem na treningi to bieganie z wozkiem bie-
gowym i matym pasazerem w $rodku oraz z ukochanym
psem. Do zobaczenia na $ciezkach treningowych!

Pawet Bedkowski

FUNDACJA
DAJEMY
DZIECIOM
SILE

Moja motywacja do udziatu charytatywnego w biegu ma-
ratonskim wynika z potrzeby pomocy innym. Wierze, ze
nawet najmniejsze zaangazowanie, by dzieli¢ mitosc z in-
nymi, wspiera¢ w ich potrzebach - zmienia swiat. Udziat w
akgji to nie tylko moje zaangazowanie, ale przede wszyst-
kim tych, ktérzy zacheceni przeze mnie do akcji dotaczaja.
Ich entuzjazm i szczero$¢ w wyrazaniu emocji jakie im w
tym towarzyszg, za kazdym razem utwierdza mnie w prze-
konaniu, ze warto byto to zrobic!

Mariusz Dobrzycki

Kilka lat temu gdy rozgrzewatem sie przed treningiem, podszedt
do mnie mezczyzna i wskazujac na logo akcji #BiegamDobrze na
mojej koszulce, zapytat, czy bede startowat w tym roku w Mara-
tonie Warszawskim. Odpowiedziatem, ze tak - i to po raz kolej-
ny! Tym razem dla Fundacji Rak’'n’'Roll.

Od stowa do stowa opowiedziat mi, ze dopadt Go rak - tylko

w Rak’n’Roll znalazt pomoc. To wtasnie dla nich, dla nieznanych
mi pacjentow od lat mecze nogi. Tamto spotkanie potwierdza,
ze warto #Biegac¢Dobrze...

Do zobaczenia na trasie!

Piotr , Sypi” Sypniewski

snnﬁﬁmk oot L

BZI¢<IPPM
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Zaczetam biega¢ w tym roku, po 17. Nationale-Nederlan-
den Pétmaratonie Warszawskim. To byt impuls, pomyslatam
sobie: ,czemu ciebie tam nie byto?”. Kupitam wiec buty do
biegania i zrobitam moje pierwsze 10 km. Juz wtedy zrozu-
miatam, dlaczego bieganie uzaleznia. To potezny zastrzyk
endorfin i idealny odpoczynek dla gtowy. To tez Swietny
pomyst na wspolng realizacje pasji z moimi kolegami i kole-
zankami z pracy!

W Nationale-Nederlanden mamy pomaganie we krwi - na
co dzien pomagamy setkom ludzi w trudnych sytuacjach

w zyciu. Wspieramy tez jako firma wiele fundacji. Utworzy-
tam wiec zbidérke charytatywng w ramach #BiegamDobrze

i postawitam sobie wyzwanie. Moja zbiérka osiggneta cel
(hurra!!), wiec 24 wrzesnia pobiegne przebrana za lalke Bar-
bie. Do zobaczenia na starcie i mam nadzieje na mecie!

Kasia Korulczyk

Od poczatku akcji wspolnie
zebraliSmy juz ponad 8 milionéw
ztotych, ktére pomogty w realizacji
dziatan organizacji charytatywnych.

W tym roku kwota zbiorek
przekroczyta juz 440 tysiecy!

Akcja trwa do 4 pazdziernika!

‘ SDACIA
VMARZE

na ralunek dzieciom PRESJI

Folake Alccin Hemenfiomen 7 chorobg nownbenmowsg  PUNDAC A



WPLYW ZYCIA CODZIENNEGO
NA PRZYGOTOWANIE DO STARTU

W MARATONIE

45. Nationale-Nederlanden Maraton Warszawski
zbliza sie wielkimi krokami. Szykuje sie prawdziwe
Swieto biegania w stolicy z maratonem w roli
gtdwnej i towarzyszacymi mu biegami - druga
edycja Nice To Fit You Warszawskiej Dychy i 6sma
Bridgestone Sztafety Maratonskiej. Cieszymy sie,
ze juz od kilku lat jako oficjalny partner Fundacji
,Maraton Warszawski” mozemy by¢ razem z Wami
na mecie i w razie potrzeby, w strefie masazu
nies¢ ulge Waszym zmeczonym miesniom.

Wiezniowie fotela

Niezaleznie od tego, jaki dystans wybierzecie,
dla kazdego z Was bedzie to wielka przygoda,
do ktoérej przygotowywaliscie sie catymi
tygodniami. Kazdy amator, ktéry staje na starcie
biegu zastuguje na uznanie i szacunek. A wiecie
dlaczego? Bo to nietatwa sprawa potaczyc¢
treningi z obowigzkami zawodowymi. Obok
biegowej pasji jest jeszcze praca. Niestety ten
drugi element czesto znaczaco wptywa na to,
jakimi jesteSmy sportowcami.

Niewielu z nas wie, ze spedzanie wiecej niz dwie
godziny siedzac, bez zmiany pozycji, zaczyna
dziatac destrukcyjnie na nasze ciato oraz miesnie.
Tymczasem od naszych pacjentow czesto
styszymy, ze potrafig zalega¢ w biurowym fotelu
po cztery, piec¢ godzin bez przerwy. Rekordzisci
w tej pozycji pracujg bez ustanku po osiem
godzin, a pewnie i dtuzej. Jak doliczymy do tego
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dojazd do pracy, plus czas spedzony na kanapie
wieczorem to okazuje sie, ze niektérzy ,dobijaja”
nawet do dwunastu godzin spedzonych w pozycji
siedzacej. Efekty tego coraz czesciej widzimy

w Kilinice Dr tokie¢, gdy zgtaszajg sie do nas
pacjenci z typowymi kontuzjami, ktérych zrédto
tkwi wtasnie w takim stylu zycia.

Ruszaj sie w pracy

Sprébujcie zrobi¢ maty rachunek sumienia.
Spéjrzcie na codzienne zycie i zacznijcie zmieniac
nawyki na lepsze. Nawet jesli regularnie biegacie,
to jezeli to jest mozliwe starajcie sie rezygnowac
z samochodu lub komunikacji miejskiej na rzecz
roweru lub spaceru. Pamietajcie tez, zeby w pracy
przynajmniej co godzine wstac, przejsc sie, lub jesli
nie macie takiej mozliwosci to chociaz na krzesle
wykonac skton w przod, na boki; skreci¢ gtowe

w bok. Zawsze doradzamy tez naszym pacjentom,
zeby nie brali catej butelki wody do swojego
stanowiska pracy. Lepiej nala¢ sobie wode do
szklanki. Gdy zostanie wypita, to zawsze jest jakis
bodziec, aby p6js¢ do kuchni, aby jg napetnic.

Pamietaj o regeneracji

Najwiekszym problemem u oséb trenujacych

i nie tylko, wciagz jest brak rozciggania i wtasciwej
regeneracji. Czesto wydaje nam sie, ze jezeli nie
jestesmy aktywni sportowo lub w pracy to nie
potrzebujemy regeneracji. Nic bardziej mylnego.

Nalezy pamietac, ze jesli nie uzywamy naszych
miesni regularnie w petnym ich zakresie, to
niestety nawet bez aktywnosci zaczynajg sie
przykurczac¢. Dodatkowym czynnikiem, ktory
powoduje spiecia miesni jest stres. Przy coraz
szybszym tempie zycia, wysokiej inflacji i wojnie
tuz za naszg granicg, stat sie jednym z naszych
najpowazniejszych przeciwnikow.

Zmien nawyki na dobre
Dlatego przed wysitkiem, ktory Was czeka

za kilka dni zachecamy do wiekszego dbania
o siebie, nie tylko od Swieta biegania. Lepiej

zmieni¢ nawyki na dobre. Zresztg sami to
policzcie. Jesli przyjmiemy, ze aktywnos¢
sportowa zajmuje nam 10 godzin w tygodniu,
to przy pracy na petny etat w biurze spedzimy
ponad 40 godzin. Jesli doliczymy do tego czas
dojazdu do pracy, to bilans bycia aktywnym
w stosunku do czasu spedzonego w statyce,
dziata mocno na nasza niekorzysé. Warto
zmienic ten bilans!

Powodzenia i do zobaczenia na mecie!
Dr tokiecé



#Druzyna
WielkiegoBiegu

- POZNAJ ICH!

To WYy - kibice, biegacze tworzycie opowiesc
o Maratonie Warszawskim. Kazdy uczestnik -

jego indywidualna przygoda i jego droga to czesc

wiekszej catosci. Catosci, ktorg wyrdznia jedno
marzenie i jeden cel. £aczy nas wielka pasja
I wytrwatosc!

Cenimy Wasze codzienne - i wieksze i lokalne,
Zaangazowanie w rozwaj spotecznosci
biegowej, dlatego powotaliSmy do zycia
#DruzyneWielkiegoBiegu.

Oto przyjaciele Fundacji “Maraton Warszawski’,

ktorych zaprosilismy do pierwszej edycji naszej
akcji. Motywuja do podejmowania wyzwan,
opowiadajg o wtasnych sportowych celach,
zachecaja do rozpoczecia lub rozwijania swojej
przygody z aktywnoscig fizyczna.

Sport to nie tylko wielkie imprezy, ale przede
wszystkim sposob na dbanie o swoje zdrowie

fizyczne i psychiczne. Wspolnymi sitami chcemy

dawac dobry przyktad na wielka skale!

Poznajcie #DruzyneWielkiegoBiegu oraz... dajcie
sie zaprosi¢ do kolejnych odston akcji. Oznaczajcie

nas w social mediach, pokazcie swoja pasje -
dajcie sie zobaczyc¢!
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Jestem po prostu Paula. Na pierwszy biegowy
trening wysztam w 2015 i tak juz zostato. Od
2019 r. jestem cztonkinig druzyny ASICS Fron-
trunner. Choc¢ w ostatnim czasie najwiecej bie-
gam za trojka dzieci, to w moim planie dnia za-
wsze jest miejsce na trening. Wyznaje zasade,
ze nie biegam na czas, a mam czas na bieganie!

@poprostupaula

25-letni biegacz ekstremalny, ktéry ma na swo-
im koncie kilka niezwyktych wypraw. Przebiegt
przez catg Polske (z Zakopanego do Gdyni),
pobiegt z Polski do Rzymu i Barcelony, a w tym
roku pokonat 3 600 km na trasie ze Stadionu
Slaskiego do Maratonu w Grecji i z powrotem.
Kazdemu z tych biegéw towarzyszyt chary-
tatywny cel, a dwie wyprawy doczekaty sie
uwiecznienia w postaci ksigzki. Jego kolejny
plan - niczym Forrest Gump przebiec przez
Stany Zjednoczone! Na co dzien prowadzi
prelekcje w catej Polsce i trenuje w Sekgji
Lekkoatletycznej Piasta Gliwice.

@tomaszsobania

Bartek Piekarski - autor ksigzki ,15 ztotych za-
sad, jak postepowac w zyciu”. Mentor zmiany
nawykoéw i trener mentalny. Aktor. Praktyk, ktéry
rozwoj osobisty dostrzega w kazdej dziedzinie
zycia. Zaczat biega¢ w wakacje 2022 roku, cho¢
dostownie tego nienawidzit. Teraz ma na swoim
koncie kilka mniejszych biegdéw i swdj pierwszy
maraton. Czas na kolejne cele, bo dzieki nim
moze sie rozwijac i stawac lepszg wersjg samego
siebie.

@bartekpiekarski_

“Nazywam sie Angelika, biegam od 6 lat, ale
trenuje od niespetna roku. Dzieki bieganiu
udato mi sie zrzuci¢ 44 kilogramy po cigzy.
Maraton Warszawski to méj debiut na tym
dystansie po urodzeniu dziecka w ubiegtym
roku. Marzy mi sie na mecie czas 3:59:59.

@gecaangelika

Czes¢. Nazywaja mnie ,Biegowy Wariat”, bie-
gam juz od ponad 2 lat, a swoj pierwszy mara-
ton przebiegtem oczywiscie w Warszawie.
Jestem zdobywcg $wiatowej korony mara-
tondw World Marathon Majors. Bieganie to
moja pasja i sposob na zycie. Na co dzien pra-
cuje w sklepie biegacza jako doradca, prowa-
dze swoje media spotecznosciowe oraz bloga.
Dodatkowo trenuje ludzi i pomagam im

w zdobywaniu marzen. Podczas jubileuszowe-
go 45. Nationale-Nederlanden Maratonu
Warszawskiego biegne bieg towarzyszacy

- Nice to Fit You Warszawska Dyche.

@biegowywariat

Mam na imie Aneta. Moja biegowa przygo-

da rozpoczeta sie w 2014 roku. Poczatkowo
bytam biegaczem typowo asfaltowym. Jednak
jak tylko sprébowatam biegdw gérskich- prze-
padftam :) To tam czuje sie najlepiej - gteboko
oddycham, ciesze oczy pieknymi widokami,
walcze ze stabosciami i przesuwam swoje gra-
nice... Od 2022 roku jestem cztonkinig dru-
zyny ASICS FrontRunner. Biegam dla czystej
przyjemnosci z biegania. Kazdego dnia wy-
znaje zasade: w zdrowym ciele - zdrowy duch.

@blondyna_w_biegu

Sylwia Kuémierczyk, entuzjastka biegania,
instruktor PZLA oraz mitosniczka zdrowego
stylu zycia. Moja przygoda z bieganiem siega
dziecinstwa. Po kontuzji w 2019 roku, ktora
przerwata moje biegowe wysitki, postanowi-
tam zgtebi¢ wiedze na temat fizjologii wysitku
i treningu. | tak zrodzita sie moja pasja do dzie-
lenia sie sportem i zdrowym stylem zycia na
kanatach spotecznosciowych, na ktérych wy-
stepuje jako Grazyna Biegania. Mojg misjg jest
motywowanie innych do podjecia aktywnosci
fizycznej, budowania bazy wydolnosciowej

i czerpania radosci z kazdego treningu. Chce
pokazac kobietom, ktére szukajg aktywnosci,
ze bieganie to nie tylko sport, ale takze hobby
poprawiajgce samopoczucie, zdrowie i pew-
nosc¢ siebie.

@grazynabiegania

Przez caty rok organizujemy i na naszych
kanatach relacjonujemy wydarzenia spor-
towe. Robimy to juz 20 lat!

Obserwuj nas po zakulisowe ciekawostki,
najwazniejsze informacje i dawke moty-

wacji.

@maratonwarszawski

FUNDACJA

MARATON
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— OTO ONI BEDA Z NAMI PO RAZ 45! MAJA NA KONCIE
WSZYSTKIE EDYCJE MARATONU WARSZAWSKIEGO!

Wyobrazacie sobie, jakie to uczucie nie opuscic
zadnej edycji Maratonu Warszawskiego
od 1979 roku? Oni wiedza, jak to jest!

Oto lista wspaniatych maratonczykow - maja

w swoich nogach wszystkie edycje Maratonu
Warszawskiego! Wiemy to - w tym roku beda

z nami po raz 45! Obok nazwisk zobaczycie czas,

w jakim pokonali ubiegtoroczng edycje Maratonu.

Jerzy Gtowacki (Poznan) - 06:29:05
Jacek Gnysinski (Sieradz) - 03:52:15
Franciszek Kakol (Chojnice) - 04:46:57

Stanistaw Mrdéz (kabowa) - 05:14:10
Stanistaw Orlicki (Rudze) - 04:19:32
Stanistaw Osinski (Warszawa) - 04:33:43
Woijciech Pasek (Konskie) - 06:03:48
Michat Strzatkowski (Siedlce) - 06:44:29
Andrzej Szatowski (Warszawa) - 04:17:49

Najwyzszy szacunek! Na mecie tegorocznej edy-
cji Panowie zostang nagrodzeni pamigtkowymi
pucharami. Ubiegtoroczny - 44 finisz Marato-
nu Warszawskiego w wykonaniu Pana Michata
Strzatkowskiego (na zdjeciu) mozna obejrzeé

- uwiecznity to nasze kamery.

ubrania
do
oddania

Biegiem uo szafy!

Oddaj niepotrzebne ubrania | postaw z nami stojaki rowerowe dla szkot i przedszkoli

O-0

Dowiedz sie wiecej >

HBi9s
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https://nnmaratonwarszawski.com/aktualnosci/biegamdobrze-biegiem-do-szafy-zamieniamy-niepotrzebne-ubrania-na-stojaki-rowerowe

WOLONTARIUSZE

- BOHATEROWIE KAZDEGO BIEGU!

Bez wolontariuszy nie odbedzie sie zadna impre-
za biegowa! Powtarzamy to od kiedy tylko po-
wstata Fundacja “Maraton Warszawski”. Dzis, by
przyblizy¢ Wam idee zaangazowania w organiza-
cje naszych biegoéw, oddajemy gtos wtasnie jed-
nej z tysiecy postaci, ktore tworza #FMWCrew.

Kto raz byt na wolontariacie FMW,
ten przepadt na zawsze!

Kazdy biegacz wie, ze bez wolontariuszy nie od-
bedg sie zadne zawody. Widac ich na trasie, na
starcie, mecie, w depozytach, udzielajg informa-
cji, sg tez w sercu kazdego biegu, czyli w Biurze
Zawodow. Jest tez taka grupa, ktorej nie widac,
bo przeciez ktos te tysigce pakietow starto-
wych musi przygotowac i spakowac oraz obje-
chac cate miasto i zabezpieczyc¢ trase. A przede
wszystkim - ktos to wszystko musi posprzatac.
Cdz, nie kazdy bohater nosi peleryne.

Do Fundacji “Maraton Warszawski” trafitam

w 2021 roku. Odkad zaczeta sie moja przygoda
z bieganiem, zawsze powtarzatam, ze jesli kie-
dys zdrowie lub zycie mnie zablokuja, to pdjde
na wolontariat. Tak sie stato. | cho¢ do biega-

nia wrocitam, to bez wolontariatu juz zy¢€ nie
umiem.

Najbardziej polubitam Biuro Zawodoéw i juz tak
zostato. Tony papierow, setki przetozonych pu-
det, dziesiatki tysiecy przerzuconych kopert, nie-
zliczona ilos¢ spakowanych i wydanych pakie-
tow - ale nie to sie liczy. Tak samo jak nie liczy
sie zmeczenie i sprzatanie biura po zamknieciu
do p6znych godzin nocnych. Kazdy wolontariusz
tez ma w nogach dystans maratonu. W Biurze
Zawodow jednego dnia mozna zrobi¢ nawet kil-
kanascie kilometréw.

Dorota Prus, wolontariuszka, asystentka biznesowa, LinkedIn
specialist i biegaczka. Ukonczyta 17. Nationale-Nederlanden
Pétmaraton Warszawski - biega regularnie i walczy o zyciéwki.

Magia wolontariatu to tysigce usmiechow, usci-
skow, mozliwosc¢ spotkania znanych ludzi albo
dawno niewidzianych znajomych, to wdziecznos¢
biegaczy - tych doswiadczonych i tych poczatku-
jacych, tych zagubionych i zestresowanych oraz
tych, ktérzy celebrujg moment odebrania pakietu,
startu, ukonczenia biegu. Nie trzeba biega¢, by
natadowac sie endorfinami i atmosferg panujaca
wokodt zawodow. To uczucie dodaje energii na kil-
ka nastepnych dni.

Wolontariat FMW to przede wszystkim ludzie. Pod-
czas jednej imprezy jest ich prawie dwa tysigce!

W takim ttumie mozna znalez¢ bratnig dusze, na-
Wigzuja sie nowe znajomosci, przyjaznie, a nawet
zwiazki na lata. | nie ma znaczenia wiek, bo kaz-
dego traktuje sie rowno i z szacunkiem. To Swiet-
na okazja, by wymienic sie wiedzg i doswiad-
czeniami miedzypokoleniowo. A do tego kazdy
wolontariusz doceniony jest za swoja prace.

Czy warto by¢ wolontariuszem FMW? Niech od-
powiedzig bedzie to, ze co roku na kazde zawody
przychodza do pomocy te same osoby i przypro-
wadzajg znajomych. Niech odpowiedzig bedzie
to, ze wielu wolontariuszy po zamknieciu Biura
Zawodow idzie sie przygotowac do porannego
startu. Sg tez tacy, ktorzy po przekroczeniu mety
zmieniajg koszulke na wolontariacka i rozdajg me-
dale.

A jesli chcesz wiedzied, dlaczego kanapki najlepiej
smakujg na wolontariacie - dotacz do naszej fun-
dacyjnej rodziny.

FREE
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JSUPER  moya
MOYA

SAVOIR VIVRE BIEGACZA

Biegasz? Pamietaj, aby w trakcie wysitku i walki o czas zachowac sie tak, jak nalezy! Badzmy
sportowcami z dobrymi manierami! Przygotowalismy liste, ktérej znajomosc¢ i wdrazanie w zycie
przyniesie wszystkim wiele dobrego: v SUPER
/ MOYA

LEWA WOLNA!

Chcesz wyprzedzi¢? Zréb to lewa strong, a zanim zaczniesz manewr, uprzedz biegacza bedacego
przed Toba. Sam tez uwazaj - szczegdlnie biegajac w stuchawkach - i pamietaj, ze ktos moze chciec
Cie wyprzedzi¢. Biegnij jedng linig i nie réb gwattownych “skokéw w bok”.

-:I'? Zhiet: 1'_":5.';

[/ wymieniaf I,.;;;iff’:
punkty _zo

STREFY ZRZUTU | CZYSTOSC | na RABATY! gy

Za punktami odzywiania znajdujg sie strefy zrzutu - wyrzu¢ swoj kubeczek lub zel wtasnie tam
- nie na pobocze lub ulice! Zachowuj czystos¢ takze w Biurze Zawodoéw, na EXPO i Miasteczku
Biegacza. Szukaj koszy na odpady - sg one zawsze w zasiegu wzroku.

SPOKOJ | OPANOWANIE

Zachowaj spokdj, badz cierpliwy i nie awanturuj sie. Na biegu pracuje tysigce osdb, a uczestniczy
w nim kilkanascie tysiecy biegaczy - badzmy dla siebie wyrozumiali i rozwazni. Jesli czekasz na
depozyt, na odbior pakietu lub w kolejce do toalety - zachowaj spokdj! Stuchaj komunikatow spike-
row - oni dzielg sie tym, co najwazniejsze.

LICZY SIE CZAS!
Tak samo, jak planujesz czas biegu, zaplanuj czas na wizyte w Biurze Zawodoéw i oddanie depozytu.
Nie dziataj na ostatnig chwile - badz wczesniej, aby nie musiec sie stresowac i Spieszyc.

ZDOBADZ ORDER USMIECHU

Nie zapominaj o tym, ze bieganie to pasja i powinna ona nam sprawiac rados¢. Weekend, w ktorym
odbywaja sie zawody to finat przygotowan i ciezkiej pracy - czerp z niego radosc i zobacz, jak pasja
taczy tysigce ludzi! Badz uprzejmy i oczekuj uprzejmosci. To bedzie swieto biegania!

W APLIKACJI

SUPER
MOYA

POBIERZ
APLIKACJE

ZAPROS ZNAJOMYCH

Podziel sie swojg pasjg ze znajomymi - zapros do Miasteczka Biegacza i na trase. Niech ich doping
Cie niesie. Zbudujmy razem kulture kibicowania! Dopingowanie biegaczy to Swietne przezycie.

A swietowanie w gronie bliskich to podwdjna rados¢ z ukonczonych zawodow.

ZOBACZ ATRAKCJE W MIASTECZKU BIEGACZA >>>
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www.supermoya.pl
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Wiosna startuje w Warszawie!

Kolejna edycja Pofmaratonu
Warszawskiego odbedzie sie
24 marca 2024 roku.

Rozpocznif wiosenny sezon
startowy wielka hiegowa
Impreza sportowa w stolicy Polski!

Memie wigeej >




ANALIZA TRASY

45. NATIONALE-NEDERLANDEN
MARATONU WARSZAWSKIEGO

KUBA KARASEK, MagazynBieganie.pl

Catkowicie nowa, zréznicowana, ekscytuja-
ca i petna niespodzianek. Taka jest trasa 45.
Nationale-Nederlanden Maratonu Warszaw-
skiego. Ma zupetnie nowy przebieg, a start

i meta ulokowane sa w samym sercu stolicy.
Po raz pierwszy w historii maratonczycy rusza
spod Patacu Kultury i Nauki. Co jeszcze czeka
uczestnikow biegu przez 42,195 km? Poznaj-
cie trase, ktora tysiace osob pobiegnie juz 24
wrzesnia 2023 r.

Tak duze wydarzenie biegowe, jakim jest Mara-
ton Warszawski, to nie tylko impreza sportowa
i walka o laury, ale takze ogromne przedsiewzie-
cie o charakterze promocyjnym dla miasta. Dla-
tego niebagatelne znaczenie ma przebieg trasy
biegu. Z jednej strony musi by¢ ona atrakcyjna
dla biegaczy, ktérym zalezy na dobrych wyni-
kach, z drugiej powinna oferowac widoki zapa-
dajgce w pamiec¢ tym uczestnikom, ktorzy pra-
gna przede wszystkim podziwia¢ piekno miasta.
W tym roku uczestnicy powinni docenic¢ wiele
walorow nowej trasy 45. Nationale-Nederlan-
den Maratonu Warszawskiego.

Juz sam fakt zlokalizowania Biura Zawodow

w Patacu Kultury i Nauki pokazuje, ze mamy do
czynienia z nowa jakoscia. Sciste centrum stoli-
cy gwarantuje ogromne mozliwosci dotarcia na
bieg transportem publicznym. Bedzie to zapewne
duzym udogodnieniem dla uczestnikow. Podob-
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nie, jak lokalizacja startu, ktory nastapi z szero-
kiej ulicy Emilii Plater. Juz po pierwszym skrecie
w lewo i wbiegnieciu w Aleje Jerozolimskie, czeka
na maratonczykoéw oraz uczestnikéw Bridgestone
Sztafety Maratonskiej bardzo dtuga, liczaca ok. 3
km prosta. Co istotne, trasa caty czas bedzie bar-
dzo szeroka, co ma duze znaczenie dla komfortu
uczestnikéw na poczatku tak licznego biegu.

W poczatkowej czesci biegu, poruszajac sie

w kierunku Stadionu Narodowego, uczestnicy
przebiegna przez gtbwne skrzyzowanie miasta -
Alei Jerozolimskich i ul. Marszatkowskiej, zosta-
wiajac po swojej lewej budynek Rotundy. Pdzniej
ming stynne rondo z palma (Rondo de Gaulle'a),
gmach Muzeum Narodowego i wbiegng na Most
Poniatowskiego, przeprawiajac sie na prawo-
brzezng Warszawe. Tuz za mostem nastepuje
dos¢ dtugi zbieg w kierunku Wybrzeza Szczecin-
skiego, ktorym podazajac na pétnoc, uczestnicy
pokonaja kolejne ok. 4 km.

Na Wybrzezu Szczecinskim pomiedzy 4. a 5. ki-
lometrem trasy zlokalizowany zostanie pierwszy
punkt z woda. Kolejne s3 rozlokowane na trasie
co 2,5 km az do samej mety. Majgc po swojej
lewej Wiste, maratonczycy nawet nie zorientu-

ja sie, kiedy Wybrzeze Szczecinskie naturalnie
przejdzie w Wybrzeze Helskie. Cechg charaktery-
styczng moze by¢ widok warszawskiego ZOO, je-
zeli w okolicach 7. kilometra spojrzymy w prawo.

Chwile pdzniej zacznie sie nieco urozmaicenia, ze
wzgledu na kilka skretéw do wykonania. Zbiega-
jac z Wybrzeza Helskiego, najpierw nieco w lewo,
nastepnie w prawo, uczestnicy skierujg sie uli-

ca Zatylng, gdzie bedzie kolejny punkt z woda,

a w tym przypadku takze izotonikiem. Nastepnie
biegacze dotrg do ul. Jagiellonskiej i Ronda Sta-
rzynskiego. Z ronda natomiast trasa prowadzi na
Most Gdanski. Koniecznos¢ wbiegniecia na most
oznacza, ze bedzie to fragment prowadzacy nie-
co pod gore, o czym warto pamietac, patrzac na
wskazania tempa. Przebiegajac przez Most Gdan-
ski, bedzie mozna podziwiac po lewej piekng pa-
norame Starego Miasta, ktory to widok sSwietnie
znajg uczestnicy wielu poprzednich edycji Mara-
tonu i P6tmaratonu Warszawskiego. Zbieg z Mo-
stu oznacza, ze minelismy 9. kilometr trasy.

Ten fragment trasy to kolejna ponad 2-kilome-
trowa prosta i, istotna informacja dla uczestni-
kéw Bridgestone Sztafety Maratonskiej, gdyz tuz
przed skrzyzowaniem z ul. Gen. Andersa kon-
czy sie pierwsza sztafetowa zmiana. Jak ci, kto-
rzy skoncza juz rywalizacje w tym punkcie maja
wroci¢ do Biura Zawodow? Najlepiej skorzystac
Z bezptatnej tego dnia dla biegaczy komunikacji
miejskiej i ze stacji metra Dworzec Gdanski doje-
chac do Centrum.

Z ul. Stominskiego biegacze skreca w prawo tuz
przed budynkiem Centrum Handlowego West-
field Arkadia. To miejsce zwigzane z bieganiem
chocby ze wzgledu na historyczny przebieg

tras Maratonu Warszawskiego (w 2003 i 2004

r. w tych okolicach startowat bieg), a takze ze
wzgledu na pobliskie miejsce startu i mety Biegu
Niepodlegtosci w Warszawie. Po wspomnianym
skrecie, na ul. Pamietajcie o Ogrodach, bedzie
mozna skorzystac z kolejnego punktu odzywcze-
go - tym razem oferujgcego wode oraz banany.

Nastepnie maratonczycy wbiegnag w ul. Kto-

pot, gdzie potencjalnym najwiekszym ktopo-

tem bedzie lekka nawrotka. Stamtad uczestni-

cy przebiegng w ul. Burakowsk3 i z niej skreca

w Powagzkowska, biegnaé¢ wzdtuz murdéw chyba
najstynniejszego cmentarza w Polsce - Cmen-
tarza Powazkowskiego. Co ciekawe, to rowniez
wazny fragment dla biegu z innego powodu - po-
miaru czasu. Otoz ul. Tatarska, ktorej fragmentem
rowniez pobiegng uczestnicy 45. Nationale-Ne-
derlanden Maratonu Warszawskiego - dos¢ dtuga
i przede wszystkim prosta, stuzyta do wyznacza-
nia tak zwanego odcinka kalibracyjnego, na kto-
rym legendarny atestator tras biegdéw - Tadeusz
Dziekonski - sprawdzat rzeczywisty obwod rowe-
rowego kota. Nastepnie na tym rowerze dokony-
wat pomiaru trasy, co decydowato o przyznaniu
jej atestu. Z organizacyjnego punktu widzenia, to
naprawde wazny fragment.

Kolejne ulica na trasie: Ostroroga, Wawrzyszew-
ska, Obozowa, czy Dywizjonu 303 to nowosci dla
Maratonu Warszawskiego. Wbiegniecie na Bemo-
wo oznacza jednak, ze za nami juz 1/3 dystansu.

A w tym momencie kolejne kilometry powinny mijac
dos¢ szybko, dzieki temu, ze znéw bedzie to od-
cinek pozbawiony zakretéw, gwattownych zmian
kierunku biegu czy tez istotnych wzniesien. Otocze-
nie trasy rowniez zmieni nieco swoj charakter, gdyz
pojawi sie nieco wiecej przestrzeni dookota, a z cza-
sem takze sporo zieleni. Bedzie mozna to dostrzec
juz na ul. Radiowej. Trasa prowadzi takze w poblizu
Wojskowej Akademii Technicznej, ktora juz tydzien
po biegu bedzie tetnic¢ studenckim zyciem.

Biegnac przez Las Bemowski, uczestnicy na pe-
wien czas opuszczg granice administracyjne
Warszawy i bedzie to dopiero 2. taki przypadek
w 45-letnigj historii imprezy. Poprzednio biegacze



wybiegali poza miasto w 1979 r., czyli podczas 1.
edycji Maratonu Pokoju. Majac na uwadze oto-
czenie ul. Estrady, bedzie pewnie mozna nawet na
chwile zapomnie¢, ze uczestniczymy w ogromnym
biegu rozgrywanym w stolicy Polski.

W okolicach 24. kilometra biegacze skrecg na
potudniowy-wschod w ul. Wélczynska. To beda
jedne z ostatnich kilometrow w tak wyraznym
otoczeniu przyrody. Wkrétce, na Bielanach miej-
ski charakter biegu znéw zacznie o sobie dawac
mocniej znac. Po skrecie w ul. Nocznickiego mie-
dzy 27. a 28. kilometrem biegu, przyspieszy¢ po-
winni zwtaszcza uczestnicy Bridgestone Sztafety
Maratonskiej, gdyz to ostatnia prosta dla tych,
ktorzy biegng 2. zmiane. W okolicy stacji Metro
Mtociny przekaza pateczke swoim kolezankom
lub kolegom, a sami bedg mogli, wtasnie korzysta-
jac z bliskosci metra, udac sie do centrum i czekac
w okolicach mety na ostateczny rezultat druzyny.

Startujacy na 3. zmianie sztafety oraz maraton-
czycy ul. Marii Wittek dotrg do ul. Marymonckiej,
gdzie ming stadion Hutnika Warszawa, a nastep-
nie bedzie na nich czekat znéw nieco bardziej
zalesiony fragment, ze wzgledu na bliskosc lubia-
nego przez stotecznych biegaczy Lasku Bielan-
skiego. To takze oznacza, ze trasa wbiega w okoli-
ce innej wyzszej warszawskiej uczelni,

czyli Akademii Wychowania Fizycznego.
Niedtugo po minieciu bramy gtéwnej szkoty,
trasa skreca w ul. Podlesna, pdzniej Lektykarska

i prowadzi w kierunku Zoliborza.

Biegnac juz po Zoliborzu, ul. Mickiewicza, uczest-
nicy dotrg do jednego z najbardziej charaktery-
stycznych punktow lokalizacyjnych dzielnicy, czyli
Placu Wilsona. Nastepnie, przebiegajac przez
Plac Inwalidéw, wréca w okolice Dworca Gdan-
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skiego, tym razem jednak nadbiegajac z pétnocy
ul. Gen. Andersa. W ostatnich latach uczestnicy
poprzednich edycji Maratonu Warszawskiego
czesto biegali w tych okolicach, jednak w przeciw-
nym kierunku. Przebiegajac przez ul. Muranowska
w kierunku Bonifraterskiej, pewnie wiele oséb
przywota wspomnienia z minionych edycji im-
prezy. Pod warunkiem, ze bedg jeszcze na to sity,
bowiem do mety maratonu pozostanie juz tylko
niespetna 5 kilometréw!

A ostatnie fragmenty trasy prowadzi¢ bedg tury-
styczng wizytowka stolicy, czyli okolicami Starego
Miasta: Plac Krasinskich, ul. Miodowa a nastepnie
Krakowskie Przedmiescie bedg zapewne petne ki-
bicéw. A na pewno bedzie co podziwia¢ dookota -
warto wspomniec tylko, ze z trasy dostrzec bedzie
mozna Zamek Krolewski, Patac Prezydencki czy
budynki oraz brame gtéwna Uniwersytetu War-
szawskiego. W okolicach pomnika Mikotaja Koper-
nika Krakowskie Przedmiescie Przechodzi w Nowy
Swiat, ktérym uczestnicy pobiegna jednak tylko
przez chwile, bowiem zaraz skrecg w prawo w ul.
Swietokrzyska. To juz koncowe fragmenty trasy,
ktdra na chwile opuszcza ul. Swietokrzyska, na
rzecz ul. Jasnej, Ztotej i Marszatkowskiej, by po-
tem na nig wrocic¢ i pokonac ostatni zakret - zbieg
w ul. Emilii Plater, gdzie zlokalizowana jest linia
mety. To tam, na wysokosci Patacu Kultury i Nauki
rywalizacje zakonczg uczestnicy 45. Nationale-Ne-
derlanden Maratonu Warszawskiego oraz Bridge-
stone Sztafety Maratonskiej, majac za sobg wyjat-
kowa, niepowtarzalng trase.

ZOBACZ WYKRES

WYSOKOSCI ORAZ
FILM Z TRASY

W przygotowaniach do 17 Nationale-Nederlanden Pétmaratonu Warszawskiego wspierat Was:
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Moj sposob
na dobry czas.

Ostatnie tygodnie do pétmaratonu: |77 - '

co robié? Zestaw niezbednych WWMSHME
jednostek treningowye

Przygotowujesz sle de pddmaratonu | nle wiesz, na jak
treningl postawlic w estatnich tygedniach przed start
Zachgcamy do skupienia sig na treningach s

do docelowego dystansu. Ponite] znajdziess kilka
propozyc)l jednostek, na ktére warte awrdclt uwage.
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= artykuty poradnikowe = Zapowiedzi biegow
- testy sprzetu = nlany treningowe
= recenzje video = nodcasty
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https://nnmaratonwarszawski.com/trasa/
https://fb.watch/mL0jXd9Taf/

45. NATIONALE-NEDERLANDEN
MARATON WARSZAWSKI
- WLACZAMY SPORTOWE EMOCJE
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Zaprosilismy do rywalizacji biegaczy z catej Eu-
ropy, ale zaproponowalismy im wyjatkowa for-
mute - rywalizacje druzynowa. Od tego roku
bedzie ona tak samao wazna jak indywidualna
walka o zwyciestwo, bo i nagrody sg w tej ry-
walizacji wyjatkowe. Piszemy o niej w innym
miejscu, tutaj - przedstawimy faworytow.
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Kto bedzie walczyt o zwyciestwo i kto jest fa-
worytem? Na pierwszy rzut oka wydaje sie, ze
bardzo silny zesp6t wystawita Ukraina, w ktorej
wyroéznia sie Olga Niznik (znana bardziej pod
panienskim nazwiskiem Skrypak) z zyciéwka
2:27:58. W teorii powinna by¢ murowang fa-
worytka, ale... to jest maraton. Tym bardziej, ze

zawodniczka wraca do maratonskiego dystansu
po macierzynskiej przerwie.

Za jej plecami - ale tylko na papierze - czai sie
bowiem kilka innych zawodniczek z duzymi am-
bicjami. Najwiekszg niewiadoma i najpowazniej-
szg kandydatke do sprawienia niespodzianki jest
Witoszka Benedetta Coliva, ktéra ma zaledwie 22
lata, w grudniu ubiegtego roku zadebiutowata na
krolewskim dystansie i od razu data pokaz mocy
wygrywajac maraton w Pizie w czasie 2:35.43.
Do czasu Ukrainki co prawda brakuje jej paru mi-
nut, ale... to jest maraton. Dla nas zaskoczeniem
bedzie raczej nieobecnos¢ Wtoszki na podium
niz jej wysokie miejsce.

Tylko o sekunde wolniej pobiegta w ubiegtym
roku jedyna Polka w stawce - Ewa Jagielska. Ewa
zrobita to w Warszawie, dato jej to trzecie miej-
sce oraz satysfakcje z poprawienia zyciowki o... 6
minut! Ewa Jagielska planuje w tym roku atak na
rekord Polski w kategorii +40, a ze razem z Be-
nedetta stanowig potowe jednego teamu (mie-
dzynarodowej ekipy Continental) to na pewno
na trasie bedg mogty liczy¢ na wzajemna pomoc.

No i jest jeszcze Hannah Vandenbussche

z Belgii. Zycidwka 2:34.44 upowaznia ja nie-
watpliwie do myslenia o podium. Tyle, ze
zaczyna sie juz robic ciasno, bo nie wspo-
mnieliSmy przeciez o drugiej z zawodniczek

z Ukrainy - Marinie Niemczenko. Z wynikiem
2:35.31 stanowi doskonate uzupetnienie dla
rownie szybkich rywalek, ale i... Swietny back-
-up dla Olgi Niznik.

A CO U PANOW?
Ponownie na pierwsze miejsce wsrod fawory-

tow wysuwa sie zawodnik reprezentujacy kraj
naszych wschodnich sasiaddéw - Vitalij Szafar.

Szafar przed siedemnastu laty wygrat Maraton
Warszawski w czasie 2:12:26, co byto wtedy
rekordem imprezy. Dzis biega niewiele wol-
niej i na pewno liczy na wygrang, co bytoby
historycznym triumfem. Ale czy ta sztuka mu
sie uda? Za plecami faworyta na pewno be-
dzie ciasno i gesto. Na czoto walki o pokrzy-
zowanie planow Ukrainca wysuwa sie kilku
zawodnikow. Brytyjczyk Dan Nash przyjezdza
do Warszawy z wynikiem 2:15.34, co jak na
amatora - a tak o sobie sam Dan moéwi - jest
imponujacym rezultatem. 2:16.35 to wynik
Wegra Levente Szemereia, przy czym warto
zwrocic¢ uwage, ze na niedawnych mistrzo-
stwach swiata w Budapeszcie Levi pobiegt
tylko i minute wolniej od naszego Adama
Nowickiego i to w tropikalnych warunkach.
Uwage warto zwroécic takze na niepozornego
na pierwszy rzut oka Belga Enzo Noela, kto-
ry dopiero w tym roku na powaznie zajat sie
treningami biegowymi i zaowocowato to nie
tylko mistrzostwem kraju na 10 km, ale i p6t-
maratonska zyciowkg 1:04.12. Dodajmy do
tego szykujacego sie pierwszego powaznego
startu w maratonie Polaka Artura Olejarza, Be-
lga Yohana Zaradzkiego i drugiego z Wegrow
Petera Jenkeia oraz Ukrainca Mykoly Mevshy
(debiut w maratonie w 2:17) - i mamy ciekawy
zestaw kandydatow do walki o podium.

A druzynowo? Faworytem sa niewatpliwie za-
wodnicy Ukrainy, ale o drugie miejsce walka
bedzie sie zapewne toczy¢ do samego konca.
Belgia, Wegry, Team Continental - tu sprawa
jest otwarta. Troche mniejsze szanse dajemy
ekipie Szwaijcarii, ale na pewno Helweci moga
przy odrobinie szczescia powalczy¢ z Wegra-
mi. A wystarczy ze do tego jedno z Belgow
bedzie miato ktopoty i juz rosng szanse teamu
z Alp nawet na miejsce na podium.



POKOJOWY
PATROL

— PASJONUJACA
PRZYGODA

Pokojowy Patrol, czyli wolontariusze Fundacji
WOSP, bedzie wspierat zabezpieczenie 45. Natio-
nale-Nederlanden Maratonu Warszawskiego. Ludzi
w czerwonych koszulkach spotkacie na catej trasie.

Ich zadaniem bedzie dbanie o bezpieczenstwo, kie- Yo i 3 _ . \ ~1 __ < '- ' 7 o f " Ha > ._ B =1 : =2\ ralﬂng
rowanie ruchem oraz udzielanie informaciji. TR | "5 - " R s B Ty = 4 - P - . W ...;E..L Gvins
Patrolowcy swoje umiejetnoéci i doswiadczenie | " Wy b | o B OUNINN 4 V. - : 'l'“‘“""“?"" o _"7 ~
zdobyli w Centrum Wolontariatu WOSP oraz pod- - @'ﬂ[ N R M\ N LS | =" N> & 55{ e ek |\

czas licznych wydarzen i projektéw realizowanych - B i | s e e\ e i k) A | A | _ 4 B M 4"(‘;&

przez Fundacje ,Maraton Warszawski”. Realizu-
jemy szkolenia, ktére obejmuja treningi pracy ze-
spotowej i komunikacji, a takze - a moze przede
wszystkim - praktyczny kurs pierwszej pomocy.

Wolontariuszem Pokojowego Patrolu moze zostac
kazdy, kto ukonczyt 18 lat i chce aktywnie poma-
ga¢ w dziataniach Wielkiej Orkiestry Swiatecznej
Pomocy, takich jak np. Pol'and’Rock Festival.

Chcesz dotaczy¢ lub dowiedziec sie wiecej
o naszych dziataniach?

Odwiedz nas na http:/pokojowypatrol.pl
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http://pokojowypatrol.pl

ZDJECIA Z BIEGU

Udziat w maratonie to niezwykte sportowe przezycie
dla kazdego biegacza. Wyjatkowe emocje towarzyszg
zawodnikom niezaleznie od tego, czy pokonuja dyche
lub krélewski dystans w pojedynke, czy dzielg go ze

swoja druzyna w sztafecie. Utrwalone na zdjeciach i = 1 L | Dystrybutor aparatury
beda niezwykta pamiatka! i e = ...

do badan analitycznych
FOTOMARATON

- NIEZAWODNY SERWIS ZNOWU Z NAMI il GRS = 0 Mmooy, DELE e | Marka Wspierajaca
Fotomaraton.pl to prawdziwa skarbnica sportowych ‘. EElna i . il =8 - 45. Nationale-Nederlanden

Maraton Warszawski

Zyczy wspaniatych

wspomnien. Serwis jest z nami od lat i nie zabraknie I i
tonu Warszawskiego, Bridgestone Sztafety Maraton- b (I8 {:I | i |
oo

go takze na trasie 45. Nationale-Nederlanden Mara- _
skiej i Nice To Fit You Warszawskiej Dychy. b - Y . 1 g '
. =R T T == T . " wynikow sportowych!

W serwisie dzieki zaawansowanej wyszukiwarce twa-
rzy bez trudu odnajdziecie bogaty pakiet zdjec, ktory
bedziecie mogli zakupi¢ w wysokich rozdzielczo-
Sciach. Wejdz po biegu na Fotomaraton.pl i wybierz
swoj pakiet pamiagtkowych zdje¢ w wysokiej jakosci.
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ZDJECIAZ MARATONU | SZTAFETY
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Bridgestone, we wspotpracy z Pic2Go, zapewni
pamiagtkowe zdjecia uczestnikom tegorocznej
Bridgestone Sztafety Maratonskiej oraz

45, Nationale-Nederlanden Maratonu Warszawskiego.
Jesli startujesz w tych biegach mozesz uzyskac bez-
ptatny dostep do platformy Pic2Go z Twoimi zdje-
ciami z trasy i publikowac je na swoim profilu Face-
bookowym, dzielac sie przezyciami z biegu. Jak to
dziata?

www.shim-pol.pl


https://nnmaratonwarszawski.com
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