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Zgarnij swoje darmowe zdjecia
z potmaratonu od PZU!

Wejdz na pzupolmaratonwarszawski.com/pic2go
Aktywuj swdj numer startowy i pobierz zdjecia zaraz po biegu. ®
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Po raz czternasty spotykamy sie w Warszawie, by
celebrowa¢ nastanie wiosny. Czasy i sponsorzy sie
zmieniajg, a powitanie nowego zycia juz od lat wyglada
tak samo: ostatnia niedziela marca, ponad 12 tysiecy
ludzi, juz cieptawo, choc nie do konca. No niezmiennie
ten sam poziom adrenaliny. Trzy, dwa, jeden, start!!!

Na kilkadziesiat godzin przed startem czternastej edydcji
pétmaratonu zyczymy wiec wszystkim tego wszystkiego,
co przed kazda z minionych edycji. W niedziele

— udanego startu. A po dotarciu do mety — dobrego
flow na caty biegowy sezon. Sezon, w ktérym kazdy

Z nas moze sobie postawi¢ swoje wiasne cele, a potem
je zrealizowac. I tylko od nas zalezy, czy bedziemy
potrafili sie tym cieszy¢. Bo bieganie to co$ wiecej

niz samo bicie rekorddw. To rados¢ z kazdego kroku,
treningu, dnia.

Cieszcie sie wiec kazdym krokiem na trasie 14. PZU
Pétmaratonu Warszawskiego i kazdym krokiem na
biegowej Sciezce przez reszte roku!

Marek
fronina

Dyrektor 14. PZU Potmaratonu

Warszawskiego
Director of the 14" PZU Warsaw Half Marathon
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For the fourteenth time, we meet in Warsaw to
celebrate the advent of spring. Times and sponsors
change yet the welcome of a new life looks the same
for years: the last Sunday of March, over 12,000 people,
it is warmish yet still chilly. Well, the same level of
adrenaline invariably. Three, two, one, go!!!

Several dozen hours before the start of the fourteenth
edition of the half marathon, we would like to wish
everyone all the same as before each of the previous
editions. On Sunday — a successful start, and after
crossing the finish line — a good flow for the whole
running season. The season in which each of us can set
our own goals and then reach them. It only depends on
us whether we will be able to enjoy it. Because running
is more than just breaking records. It is a joy of every
step, training, day.

Enjoy every step of the 14th PZU Warsaw Half Marathon
and every step on running path for the rest of the year!
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Szanowni Panstwo!

Warszawska spotecznos¢ biegaczy i kibicow z radoscig
przygotowuije sie do organizowanej w stolicy juz po
raz czternasty jednej z wiodacych imprez sportowych,
jaka jest PZU Potmaraton Warszawski. W ostatnim
dniu marca na starcie biegu pojawia sie zawodnicy

z Warszawy oraz przyjezdni, aby wspdlnie cieszyc¢ sie
bieganiem — jedng z najbardziej popularnych form
amatorskiej rywalizacji sportowej. PZU Pétmaraton
Warszawski krzewi zamitowanie do biegania i promuje
aktywny styl zycia jako wartosci, ktore majg istotny
wptyw na kondycje psychofizyczng wspdtczesnego
cztowieka.

Cenie trud wyzwania, jakim jest bieg na dystansie
liczacym 21,097 km, i serdecznie witam wszystkich
zawodnikow biorgcych udziat w tej nietatwej
konkurencji. Kieruje pozdrowienia takze do

kibicow i wszystkich mitosnikdw biegania. Dziekuje
organizatorom za prace wtozong w realizacje
przedsiewziecia oraz dbatos$¢ o jego wysoki poziom.

Mam nadzieje, ze nic nie przeszkodzi biegaczom
w osiggnieciu oczekiwanych wynikdw w atmosferze
prawdziwej, budujacej przyjazn rywalizacji.

Rafa+t
Trzaskowski

Prezydent m.st. Warszawy
President of the Capital City of Warsaw
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Ladies and gentlemen,

the Warsaw community of runners and supporters

is happily preparing to one of the leading sports
events — PZU Warsaw Half Marathon organized in the
capital city for the fourteenth time. On the last day
of March, both competitors from Warsaw and visitors
will stand together at the start of the race to enjoy
running — one of the most popular forms of amateur
sports competition. PZU Warsaw Half Marathon
promotes passion for running and promotes active
lifestyle as values that have a significant impact on the
psychophysical condition of modern people.
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I appreciate the difficulty of running a 21.097 km long
distance and I warmly welcome all runners taking part
in this difficult competition. I also send greetings to
the supporters and all enthusiasts of running. I would
like to thank the organizers for the work put into the
implementation of the project and the care for its
high level.

I hope that nothing will prevent the runners from
achieving their expected results in the atmosphere
of a real, friendship-building rivalry.
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Drodzy biegacze,

Ciesze sie, ze z roku na rok bieganie staje sie coraz
bardziej popularne wérdd Polakow. To dzieki niemu
zmieniamy styl zycia, aktywnie spedzamy wolny czas,
racjonalnie sie odzywiamy. To ogromna rado$¢ widziec
na ulicach Warszawy dziesigtki tysiecy uczestnikow

14. PZU Potmaratonu Warszawskiego. Bedzie to okazja
nie tylko do sportowej rywalizacji, ale réwniez do
wspdlnego spedzania czasu. Mam nadzieje, ze Wasze
rodziny i znajomi beda kibicowa¢ zawodnikom na catej
trasie biegu, a przy linii mety w okolicach parku fontann
zapraszamy na sportowy festyn. Bez trudu odnajdziecie
tam strefe PZU.

Szczegdlnie mocno trzymam kciuki za PZU Sport Team.
Z naszej firmy w pétmaratonie biegnie az 88 oséb. Mam
nadzieje, ze udziat w 14. PZU Potmaratonie Warszawskim
zapadnie wszystkim biegaczom na diugo w pamieci.
Wierze, ze nie tylko pobijecie swoje kolejne rekordy
zyciowe, ale jestem przekonana, ze na finiszu oprocz
zmeczenia odczujecie rados¢, szczescie i satysfakcje.

Do zobaczenia na starcie!

Dorota
Macieja

Cztonek Zarzgdu PZU ZYCIE SA

Member of the Management Board of PZU Zycie SA
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Dear runners,

I am glad that from year to year running is becoming
more and more popular among Poles. It is thanks

to running that we change our lifestyles, spend our
free time actively and eat healthy. It is a great joy to
see tens of thousands of participants of the 14" PZU
Warsaw Half Marathon on the streets of Warsaw. It
will be an opportunity not only for sports competition,
but also for spending time together. I hope that your
family and friends will cheer the competitors on along
the entire course. At the finish line at the fountain park
we invite you to a sports festival. You will easily find the
PZU zone there.

I particularly keep my fingers crossed for the PZU Sport
Team. 88 employees of our company will take part in
the half marathon. I hope that participation in the 14%
PZU Warsaw Half Marathon will be a long-term memory
for all runners. I believe that you will not only reach
your new personal bests but I am convinced that apart
from fatigue you will experience joy, happiness and
satisfaction at the end.

See you at the start!
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Drodzy Biegacze!

Przed nami wielkie $wieto sportu — 14. PZU P6tmaraton
Warszawski. Dla wielu z Was to inauguracja sezonu
biegowego — wierze, ze bedzie on udany i przyniesie
#2ycidwke”. Stajac na starcie wszyscy jestescie
zwyciezcami. Podjeliscie sie ciezkiego wyzwania

i zadaliScie sobie trud, aby sie do niego odpowiednio
przygotowac. Tygodnie treningdw, wyrzeczen, by
osiagnac

cel i pokona¢ wymagajacy dystans.

Aktywnosc fizyczna jest istotna w zyciu kazdego
cztowieka — to przepis na Swietng forme i doskonatg
kondycje psychiczna. Realizujac swojg pasje, w istotny
sposdb przyczyniacie sie jednoczesnie do ksztattowania
dobrych sportowych postaw wsrdd innych.

Dziekuje za tak liczny udziat w 14. PZU Pétmaratonie
Warszawskim. Zycze Wam satysfakcjonujacego wyniku
na poczatek sezonu. Mam nadzieje, ze wsparcie kibicow
oraz Waszych bliskich doda Wam sit i pozwoli pokona¢
trase w jak najlepszym czasie.

Do zobaczenia na mecie!

Banka

Minister Sportu i Turystyki

Minister of Sport and Tourism
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Dear Runners!

A great sports festival is ahead of us — 14" PZU Warsaw
Half Marathon. For many of you it is the inauguration of
the running season — I believe that it will be a successful
race and bring you a new personal best. Standing at
the start, you are all winners already. You have taken

on a difficult challenge and you put a lot of effort to
prepare for it. Weeks of trainings and sacrifices to
achieve the goal and cover the demanding distance.
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Physical activity is important in the life of every person
— a recipe for a great shape and excellent mental
condition. By following your passion you contribute
significantly to shaping good sports attitudes among
others.

Thank you for such a numerous participation in the 14"
PZU Warsaw Half Marathon. I wish you a satisfactory
result for the beginning of the season. I hope that

the support of fans and your loved ones will give you
strength and allow you to finish the race in the best
possible time.

See you at the finish line!
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BANANY Z BRONISZ

[ FotoMaraton.pl ]

— FotoMaraton.pl — pierwszy polski serwis fotograficzny dla biegaczy oficjalnym
serwisem fotograficznym 14. PZU Pétmaratonu Warszawskiego 2019. Specjalnie dla
biegaczy fotografowie serwisu FotoMaraton.pl bedg wykonywali zdjecia w wielu punktach
na trasie i mecie biegu. Juz kilka dni po biegu zdjecia bedzie mozna znalez¢ na stronie
http://www.fotomaraton.pl/, wpisujac nazwisko lub numer startowy.

== FotoMaraton.pl — the first Polish photo service for runners and the official photo
service of the 14% PZU Warsaw Half Marathon 2019. Especially for runners, photographers
from FotoMaraton.pl will take pictures at many points on the course and the finish line.
Photos will be available a couple of days after the race at http://www.fotomaraton.pl/.

You just need to enter your surname or race number.



Zamoyskiego

Wybrzeze
Szczecinskie

. Most
Swietokrzyski

Centrum Nauki
Kopernik

Wioslarska

Kruczkowskiego

Rozbrat

Gornoslaska

@ Nowy Swiat

@ Swietokrzyska

&waze

¥ vanosik.pl

BEZPIECZNIE DO CELU

Hoene-Wrornskiego

al. Tomasza Hopfera

Czerniakowska

Szwolezerow

Agrykola

PRZEKAZ ZNAJOMYM
TELL YOUR FRIENDS

— Zachecamy do pobrania aplikacji Waze i Yanosik. Dzieki nim
mozna na biezaco $ledzi¢ sytuacje drogowg w miescie oraz znalez¢ trase
przejazdu uwzgledniajgcg zamkniecia drég w dniu biegu. Informacje

0 zmianach w organizacji ruchu znajdziecie réwniez na
www.pzupolmaratonwarszawski.com/drogowy.

== Weinvite you to use Waze and Yanosik navigation app. Thanks to
these apps you can follow the traffic situation; and it will also help you to
avoid the roads which will be closed for the half marathon. You can also
find information about traffic changes on
www.pzupolmaratonwarszawski.com/drogowy.
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Fot.: Piotr Dymus

29 marca (piatek)

COS Torwar, ul. Lazienkowska 6a
12:00-20:00 Biuro Zawodow

12:00-20:00 Expo Sport & Fitness Wiosna 2019

30 marca (sobota)

COS Torwar, ul. Lazienkowska 6a
10:00-20:00 Biuro Zawodow

10:00-20:00 Expo Sport & Fitness Wiosna 2019
14:00-19:00 Pasta Party

31 marca (niedziela)
ul. Konwiktorska/Multimedialny Park Fontann
9:40 Energetyczna Rozgrzewka Calypso Fitness

9:57 Start zawodnikéw na wdzkach z napedem recznym

10:00 Start 14. PZU Ptmaratonu Warszawskiego

ok. 11:00 Finisz pierwszego mezczyzny

ok. 11:05 Finisz pierwszej kobiety

12:00 Dekoracja zwyciezcdw — klasyfikacja generalna
12:30 Dekoracje zwyciezcdw w klasyfikacjach:
zawodnikéw na wdzkach z napedem recznym, druzyno-

wych, blogeréw, FMW runners, wiekowych, PZU Sport Team

13:30 Przywitanie ostatniego zawodnika na mecie
14:00 Zakonczenie imprezy

W nocy z soboty (30 marca) na niedziele

na letni. Zmiana czasu skutkuje skréceniem snu
0 godzine! Dla ztagodzenia negatywnych efektéw
tej zmiany warto w sobote potozy¢ sie spac nieco
wczesniej niz zwykle.

0 (31 marca) nastapi zmiana z czasu zimowego

Nie ma mozliwosci odbioru pakietu startowego

w dniu biegu. Pakiet startowy odbierzesz w biurze
0 zawodow na podstawie dokumentu ze zdjeciem.

Twoj pakiet moze odebrac inna osoba wylgcznie
na podstawie podpisanej przez Ciebie karty star-

towej i kserokopii Twojego dokumentu tozsamosci

(kserokopia tylko do wgladu).

March 29* (Friday)

COS Torwar, 6a Lazienkowska Street
12:00-20:00 Race Office

12:00-20:00 Expo Sport & Fitness Spring 2019

March 30t (Saturday)

COS Torwar, 6a Ltazienkowska Street
10:00-20:00 Race Office

10:00-20:00 Expo Sport & Fitness Spring 2019
14:00-19:00 Pasta Party

March 315t (Sunday)

Konwiktorska Street/Multimedia Fountain Park
9:40 Calypso Fitness Energetic Warm-up

9:57 Start for competitors in wheelchairs

10:00 Start of the 14" PZU Warsaw Half Marathon
approx. 11:00 Finish of the first man

approx. 11:05 Finish of the first woman

12:00 Award ceremony — general classification
12:30 Award ceremonies in categories: wheelchairs,
age, team, bloggers, FMW runners

and the PZU Sport Team

13:30 Final finisher

14:00 End of the event

On Sunday March 31t at 2:00 CET clocks go
of sleep! To mitigate the negative effects of

this change, it is recommended to go to bed on
Saturday a little bit earlier than usual.

0 forward by one hour. This means one hour less

There is no possibility of collecting the race kit
on the day of the race. You can collect the race
kit on presentation of your personal identification

(with a picture). Your race kit may be collected by

another person on presentation on your personal
race card with your signature on it and a copy of
your ID (photocopy only for inspection).

PROGRAM
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NUMER STARTOWY
RACE BIB
KOSZULKA ] l
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WODA CECHINI
—MUSZYNA
CECHINI
—MUSZYNA WATER

—

I ARSZAW

DA SIE LUBIC

14 PZU POLMARATON
= WARSZAWSKI

PAMIATKOWE NAKLEJKI
KEEPSAKE STICKERS

ODZNAKA ZA UKONCZENIE IZOTONIK
5LUB 10 EDYCJI 4MOVE
BADGE FOR FINISHING 4MOVE
5 OR 10 EDITIONS ISOTONIC DRINK

calypso.—.

ZAPROSZENIE DO CALYPSO FITNESS NA SPECJALNE WYDANIE ZEL ENERGETYCZNY
KONSULTACJE TRENERSKA | ANALIZE SKLADU CIALA MAGAZYNU BIEGANIE DIAMANT
INVITATION TO CALYPSO FITNESS FOR TRAINING SPECIAL ISSUE DIAMANT

CONSULTATION AND BODY COMPOSITION ANALYSIS OF MAGAZYN BIEGANIE ENERGY GEL



PRZECZYTAJ PRZED STARTEM
READ BEFORE THE START

—

PAKIET STARTOWY

Pakiet startowy odbierzesz w biurze zawoddw na pod-
stawie dokumentu ze zdjeciem. Pakiet startowy zawiera
m.in. numer startowy z chipem, agrafki i upominki od
sponsorow i partnerow. Worek, w ktorym dostaniesz swoj
pakiet, jest jednoczes$nie workiem depozytowym.

NUMER STARTOWY

Pamietaj, ze numer startowy musi by¢ umieszczony

z przodu, na wysokosci piersi. Nie moze by¢ zastoniety,
ani w zaden sposob modyfikowany. Chip do pomiaru czasu
przyklejony jest do numeru startowego, nie nalezy zgina¢
numeru ani niszczy¢ chipa. Naruszenie tych zasad spowo-
duje dyskwalifikacje. Koniecznie wypetnij rewers numeru
startowego niezbednymi danymi osobowymi! Na numerze
startowym znajdziesz oznaczenie koloru swojej strefy star-
towej oraz numer busa, do ktdrego mozesz oddac swoj
depozyt.

DOJAZD NA START

Dla Twojej wygody zalecamy przybycie na start komuni-
kacja miejska. Polecamy dojazd do stacji metra Dworzec
Gdanski lub przystanku tramwajowego Dworzec Gdanski.
Aktualny rozkfad jazdy i najszybsze pofaczenia komunika-
cyjne mozesz sprawdzi¢ w serwisie: ztm.waw.pl. Przypo-
minamy, ze na podstawie uchwaty Rady m.st. Warszawy
31 marca uczestnicy biegu mogg poruszac sie komuni-
kacjg miejska bezptatnie w granicach I strefy biletowej —
za okazaniem numeru startowego.

START

Start 14. PZU Potmaratonu Warszawskiego odbedzie sie
0 godzinie 10:00 z ulicy Konwiktorskiej przy stadionie
Polonii. Start zawodnikéw na wdzkach inwalidzkich

z napedem recznym odbedzie sie o godzinie 9:57.

LOGO ORGANIZACJI, KTORA
WSPIERASZ (DLA UCZESTNIKOW
AKCJI CHARYTATYWNEJ
#BIEGAMDOBRZE)

LOGO OF THE ORGANIZATION
SUPPORTED (FOR PARTICIPANTS
OF THE CHARITY ACTION
#BIEGAMDOBRZE)
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RACE KIT

You can collect your race kit at the race office on pre-
sentation of an identity document with your picture.
The race kit includes a race bib with timing chip, safety
pins and sponsors' gifts. The bag containing the race kit
is also your deposit bag.

RACE BIB

Remember that the race bib must be pinned to your
chest. It cannot be obscured or modified in any way.
The timing chip is attached to the race bib; this must
not be bent or destroyed. Violation of these rules will
result in disqualification. Be sure to fill the reverse of the
race bib with the necessary personal data! On the race
bib you have information about your starting corral and
the deposit truck number, where you can deposit your
belongings.

HOW TO GET TO THE START LINE?

For your convenience, please use public transport.

We recommend taking a tram or metro (stop: Dwo-
rzec Gdanski). Current public transport timetables and

a travel planner are available at: ztm.waw.pl. Please
remember that thanks to Warsaw City Council, race par-
ticipants are able to use public transport free of charge
on March 31

— on presentation of your race bib.

START

The start of the 14* PZU Warsaw Half Marathon will
take place at 10:00 am on Konwiktorska Street near
the Polonia Warsaw Stadium. The start for wheelchair
athletes will take place at 9:57 am.

KOLOR STREFY STARTOWEJ
STARTING CORRAL COLOR

KTORY RAZ BIEGNE
NUMBER OF TIMES RUN

NUMER BUSA DEPOZYTOWEGO

cB3 DEPOSIT TRUCK NUMBER
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DPD Polska  J dpd

Twoja zwycleska

DACZK3

WYyDbieraj dostawe z DPD | skorzystaj z naszych
INnNnowacyjnych ustug kurierskich:

Interaktywne
zarzadzanie przesytka

Predict

Lokalizacja przesytek Nadania i odbiory
z doktadnoscia w jednym z 2200
do 15 minut punktow DPD Pickup

mojapaczka.dpd.com.pl Picku [0




PRZECZYTAJ PRZED STARTEM
READ BEFORE THE START

Andersa

Bonifraterska

Multimedialry

Park Fontann .=

Konwiktorska

7

Zakroczymska

TOALETY
TOILETS

Wybrzeze Gdariskie

Sanguszki

DEPOZYTY / PRZEBIERALNIE
DEPOSITS / CHANGING ROOMS

4

e STREFY STARTOWE ZI= STARTING CORRALS
Start pétmaratonu zostat podzielony na strefy. WejScie do  The start of the half marathon is divided into corrals.
strefy odbywa sie na podstawie oznaczenia koloru strefy The entrance to the corrals is based on the colour

startowej na numerze startowym. coding of the corral on the race bib.

Zaproszeni zawodnicy elity — kolor niebieski Invited elite runners — blue

Strefa 1. — kolor czerwony Corral 1 —red

Strefa 2. — kolor z6tty Corral 2 — yellow

Strefa 3. — kolor zielony Corral 3 —green
UWAGA! WARNING!
W imieniu wszystkich uczestnikéw prosimy o usta- On behalf of all participants, we ask you to wait
wienie sie w odpowiednich strefach w zaleznosci od in the appropriate corral corresponding to your

osobistej i szacunku dla szybszych biegaczy, ale and respect for faster runners, but it is also for
rowniez troska o bezpieczenstwo i jak najwiekszy the safety and comfort of all competitors on the
komfort wszystkich zawodnikdw na trasie. Prosimy course. Please let wheelchair competitors move to
0 przepuszczanie do przodu zawodnikéw poruszaja- the front, as they start earlier.

cych sie na wdzkach, ktdrzy startujg wczesniej.

0 planowanego wyniku. To nie tylko dowdd kultury g planned finish time. It not only shows politeness
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LIMIT CZASU: TIME LIMIT:
Limit czasu wynosi 3,5 godziny. The time limit is 3 hours 30 minutes.

UBRANIA NA STARCIE
PRZYJDZ NA START W NIEPOTRZEBNYM UBRANIU, A NIGDY WIECE] JUZ GO NIE ZOBACZYSZ,
ODDAMY JE NA CELE CHARYTATYWNE!

Zachecamy Was do zatozenia na stréj biegowy cieplejszej warstwy odziezy, ktdrej nie bedziecie juz potrzebowac. Dzieki takiej ‘
mozliwo$ci mozesz zadbac o poczucie komfortu w oczekiwaniu w strefie startowej i na pewno nie zmarzniesz. Przed startem

zbedne ubranie wyrzuc za barierki, zbierzemy je i przekazemy na cele charytatywne. ’ ‘

Dl
2ZIIs  CLOTHES AT THE START
COME TO START IN YOUR SPARE CLOTHES AND YOU WILL NEVER SEE THEM AGAIN, WE WILL GIVE THEM TO CHARITY!

We encourage you to wear on top of your race outfit a warmer layer of clothing, which you will no longer need. Thanks to this
action, you can take care of your comfort while waiting in the starting corral and you will certainly not be cold. Just before the
start, throw unnecessary clothing behind the fence — we will collect it and donate it to charity.
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DEPOZYTY I PRZEBIERALNIE

Pakiet startowy otrzymasz w worku umozliwiajgcym zdepo-
nowanie rzeczy przed biegiem. Aby oddac depozyt, nalezy
przyklei¢ na worek naklejke z numerem. Naklejke znaj-
dziesz w kopercie z numerem startowym. Do odbioru depo-
zytu potrzebny Ci bedzie numer startowy. Depozyty przyj-
mowane bedg w strefie depozytéw do oznaczonych busow,
po biegu depozyt bedzie do odbioru w tym samym miejscu,
z tych samych buséw. Numer busa, do ktérego mozesz
oddac swoj depozyt, znajdziesz na numerze startowym.
Mape z rozmieszczeniem przebieralni oraz depozytow
znajdziesz na stronie 21. Depozyty dziataja od godziny

8:00 do godziny 13:30. Depozyty nieodebrane do godziny
13:30 zostang przeniesione do punktu INFO na terenie
miasteczka biegowego, gdzie beda do odbioru do godziny
14:00. Za rzeczy wartoSciowe pozostawione w depozycie
organizator nie bierze odpowiedzialnosci.

POMIAR CZASU

Pomiar czasu odbywa sie za pomoca elektronicznego
chipa w numerze startowym. Klasyfikacja generalna
odbywa sie na podstawie czasow rzeczywistych (netto
— liczonych od przekroczenia linii startu). Wyjatkiem jest
pierwsze 200 osdb, ktdre przekroczg linie mety — sg one
klasyfikowane na podstawie czasoéw oficjalnych (brutto
— od strzatu startera), z zastrzezeniem, ze jezeli wsrod
pierwszych 200 osdb na mecie nie bedzie co najmniej

8 mezczyzn i 8 kobiet, liczba 200 oséb zostanie zwiek-
szona tak, aby je obejmowata. Wszystkie klasyfikacje
dodatkowe (wiekowe, branzowe) prowadzone sg na pod-
stawie czasow rzeczywistych (netto — liczonych od prze-
kroczenia linii startu). Punkty kontrolne pomiaru miedzy-
czasow beda znajdowac sie na na trasie co 5 km.

W wynikach koncowych biegu kazdy uczestnik
otrzymuje informacje o czasie brutto i netto.

ZAKAZ PRZEBYWANIA NA TRASIE
Pamietaj! Ze wzgleddw bezpieczenstwa na trasie
biegu obowigzuje zakaz poruszania sie na rowe-

0 rach, rolkach, deskorolkach, innych urzadzeniach

mechanicznych oraz ze zwierzetami. Wyjatek sta-
nowig osoby posiadajgce imienne zezwolenie Orga-
nizatora. Niedozwolone jest réwniez korzystanie

z kijkéw typu nordic walking. Osoby famigce zakaz
beda usuwane z trasy biegu.

PACEMAKERZY

Pacemakerzy beda prowadzi¢ uczestnikdw na nastepujace-
czasy (netto): 1:20, 1:25, 1:30, 1:35, 1:40, 1:45, 1:50, 1:55,
2:00, 2:10, 2:15, 2:20. Pacemakerzy przed startem beda
wyposazeni w tabliczki z czasem, na jaki pobiegng, a pod-
czas biegu beda wyraznie oznakowani. Przedstawiamy
Wam ekipe pacemakeréw, ktéra pomoze Wam dotrze¢ do
mety w planowanym czasie. Pod adresem www.PZUPOL-
MARATONWARSZAWSKI.com/PACEMAKERZY znajduje sie
galeria zdje¢, gdzie mozna dowiedzie¢ sie wiecej o plano-
wanej taktyce na bieg danego pacemakera. Na stronach
32-33 prezentujemy zdjecia naszych pacemakerow.

DEPOSITS AND CHANGING ROOMS

You will get your race kit in a deposit bag in which you
can deposit your belongings. To drop the bag off at

the deposit you should put a sticker with your starting
number on the deposit bag. The sticker can be found in
the envelope with your race bib. To collect the bag from
the deposit, you will need to show your race bib. Bags will
be left in specially-marked trucks in the deposit area and
will be available to collect after the race from the same
trucks in the same place. Information about the deposit
truck number is on the race bib. A map with the locations
of changing rooms and trucks is available on page 21.
The deposits are open from 8:00 am to 1:30 pm. Any
belongings not collected after 1:30 pm will be moved to
the INFO point in the runners’ village, where they will be
available to collect until 2:00 pm. The organizer takes no
responsibility for belongings left in the deposit area.

TIMING

Time is measured with an electronic chip attached to
your race bib. The general classification is based on
chip time (measured from when a runner crosses the
start line), except for the first 200 runners to finish,
who are classified according to gun time (measured
from when the starting gun is fired), provided that
there are at least 8 men and 8 women within the first
200 people at the finish line. Otherwise this number will
be extended accordingly. All additional classifications
(e.g. age, profession) are based on chip time. Split
times will be taken every 5 km.

Each participant receives information about both
gun and chip time in the final race results.

PROHIBITED FROM THE COURSE
Please remember that for safety reasons, bicycles,
rolerblades, skateboards and other mechanical

0 devices, as well as animals, are strictly forbidden

on the course. People who have individual permits
from the Organizer are exempt from this rule.

The use of nordic walking poles is also forbidden.
Anyone breaking this rule will be asked to leave
the course.

PACEMAKERS

Pacemakers will lead participants to achieve the follo-
wing (chip) times: 1:20, 1:25, 1:30, 1:35, 1:40, 1:45, 1:50,
1:55, 2:00, 2:10, 2:15, 2:20. At the start line, pacema-
kers will be equipped with signs indicating the target
time and will be distinctively marked during the race.
The team of pacemakers who will help you to achieve
your planned result can be found at www.PZUPOLMA-
RATONWARSZAWSKI.com PACEMAKERZY, where there
is a photo gallery, and you can learn more about the
planned tactics for the race of the given pacemaker.
Check it also on pages 32-33.
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PRZECZYTAJ PRZED STARTEM

PUNKTY ODZYWIANIA

Przy trasie biegu bedg 4 punkty odzywiania. Wszystkie
zaopatrzone beda w wode Cechini Muszyna oraz izotonik
4MOVE. Dodatkowo pastylki energetyczne Dextro beda

na 2. i 4. punkcie odzywiania, banany z Bronisz na 3. i 4.,

a cukier w kostkach Diamant na 2. i 3. Lokalizacje punktéw
odzywiania znajdziesz na mapce na stronach 10-11.

W poblizu kazdego punktu odzywiania bedg ustawione
toalety. Toalety dostosowane do potrzeb osdb poru-
szajacych sie na wozkach inwalidzkich bedg ustawione
w poblizu 2. i 4. punktu odzywiania.

STREFA ZAWODNIKOW PO BIEGU

Po biegu na mecie otrzymasz od wolontariuszy medal,
folie ochronng, wode Cechini Muszyna, izotonik 4MOVE
i puszke piwa Lech free. Pamietaj, zeby nie przebywac
w strefie mety zbyt dtugo — zréb miejsce dla kolejnych
0sob.

MASAZE, TOALETY, PRZEBIERALNIE I PRYSZNICE
Po biegu bedziesz mdgt wzigé prysznic i skorzystac
z masazu. Ich lokalizacje sprawdzisz na mapce na stronie 21.

POSILEK REGENERACYJINY

Pamietaj, ze po biegu mozesz udac sie na cieptg zupe pomi-
dorowg oraz herbate. Positek wydawany bedzie na terenie
miasteczka biegowego. Sprawdz na mapce na stronie 21.

DEKORACIE

Jezeli spodziewasz sig, ze staniesz na podium, sprawdzaj na
biezaco wyniki i we wiasciwym czasie udaj sie pod scene
gtéwna. Szczegdtowy plan dekoracji znajdziesz w programie
imprezy na stronie 13. Wyniki bedg wywieszane przy
punkcie INFO w poblizu sceny.

WYNIKI

Wyniki beda dostepne online na stronie biegu oraz wywie-
szane na biezgco przy punkcie INFO zlokalizowanym

w poblizu sceny. Po biegu otrzymasz réwniez SMS ze swoim
wynikiem. Wyniki oficjalne zostang umieszczone najpdzniej
14 dni po imprezie na stronie www.pzupolmaratonwar-
szawski.com.

CERTYFIKATY UKONCZENIA

Wraz z oficjalnymi wynikami, okoto 2 tygodnie po biegu,
bedzie mozliwos¢ wygenerowania i pobrania w formacie PDF
indywidualnego certyfikatu po$wiadczajacego ukonczenie
biegu. Szczegdty na www.pzupolmaratonwarszawski.com.

REFRESHMENT STATIONS

There will be four refreshment stations along the course.
All of them will serve Cechini Muszyna water and 4MOVE
isotonic drink. In addition, bananas will be available at

the third and fourth stations, Dextro energy tablets at the
second and fourth stations and Diamant sugar cubes will be
available at the second and third stations. The exact loca-
tions of the stations are marked on a map on pages 10-11.

There will be portable toilets near each refresh-

0 ment station. Toilets for wheelchair athletes will be

located near the second and fourth refreshment
stations.

FINISH AREA

After the race, you will receive from our volunteers
a medal, a thermal blanket, Cechini Muszyna water,
4MOVE isotonic drink and a can of Lech Free beer.
Please do not stay in the finish area too long — make
space for others.

MASSAGES, TOILETS, CHANGING

ROOMS AND SHOWERS

You can take a shower and have a massage after the
race. The locations are marked on a map on page 21.

RECOVERY MEAL

Remember that after the race you can have hot tomato
soup and tea. The meal will be served in the runners’
village. It can be found on the map on page 21.

AWARD CEREMONIES

If you expect to be on the podium, follow the ongoing
results and be near the main stage at the appropriate
time. A detailed schedule of award ceremonies is ava-
ilable on page 13 in the event schedule. The results will
be available at the INFO point.

RESULTS

The results will be available online on the race webpage
and also on an ongoing basis at the INFO point located

near the main stage. After the race you will also receive
a text message with your result. The final results will be
available at www.pzumaratonwarszawski.com within 14

days of the event.

FINISHER'S CERTIFICATE

Along with the official results, about two weeks after
the race, it will be possible to generate and download
in PDF format an individual certificate confirming the
completion of the race. Details at www.pzupolmaraton-
warszawski.com.




DEPOZYTY | PRZEBIERALNIE

MAPA STREFY METY
FINISH ZONE

ul. Wenedow DEPOZYTY
m ul. Zakroczymska | PRZEBIERALNIE
ul. Sanguszki

ul. Konwiktorska

DEPOZYTY
| PRZEBIERALNIE
#BIEGAMDOBRZE

GRAWER NA MEDALU

Po biegu na specjalnym
stoisku mozesz
wygrawerowac uzyskany przez
siebie czas na medalu.
Stanowiska do grawerowania
medali zlokalizowane beda
przy hali z masazami. Stoisko
obstuguje zewnetrzna firma,
koszt graweru to 15 z.
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MEDAL ENGRAVING

After finishing the game you
can engrave your result on the
medal. The stands where you
can do it will be located next
to the massage hall. The
stands are operated by an
external company and the cost
of the engraver is PLN 15.

BIURO PRASOWE

ul. Boles¢

‘ﬂco.‘grm




STREFA ATRAKCJI NA TORWARZE

VlagazynBieganie.pl

STREFA ATRAKCJI NA TORWARZE
THE "FUN" ZONE AT TORWAR

=

Biuro zawoddw 14. PZU Pétmaratonu Warszawskiego
to nie tylko odbiér pakietéw i targi. To takze cata masa
atrakcji w postaci konkurséw, wyzwan, wywiadéw

i prezentacji. Wizyta w naszej ,zabawowej” strefie
bedzie réwniez okazjg do wsparcia akcji charytatywnej
#BiegamDobrze.

Dla wszystkich odwiedzajacych biuro zawodéw,

ekipa Fundacji ,Maraton Warszawski” oraz redakcja
magazynu ,BIEGANIE” przygotowali na Torwarze
sceng, na ktorej przez catg sobote prezentowane

beda filmiki i animacje dotyczace startu w niedzielnym
biegu, a takze organizowane liczne konkursy; bedzie
mozliwos¢ zrobienia sobie pamigtkowego zdjecia

czy przeprowadzenia wywiadu. W sobote o godz. 17
przedstawimy grupe pacemakerdw, ktorzy poprowadza
Was na wymarzony wynik w pétmaratonie.

Odwiedzajac naszg STREFE ATRAKCJI bedzie mozna
rowniez wzig¢ udziat w nieformalnych mistrzostwach
Polski w wiszeniu na drazku. Wyzwanie to bedzie okazjg
do sprawdzenia swoich sif, a takze realnej pomocy
fundacjom zaangazowanym w akcje charytatywna
#BiegamDobrze.
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The race office of the 14 PZU Warsaw Half Marathon
is not only the race kits collection point and expo. It is
also a whole lot of attractions like contests, challenges,
interviews and presentations. A visit to our "fun" zone
will also be an opportunity to support the charity action
#BiegamDobrze.

Fot.: Sportografia.pl

For all visitors of the race office, the Warsaw Marathon
Foundation team and the Magazyn ,, BIEGANIE”
magazine team organized a stage at Torwar, where films
and other animations concerning the Sunday's race will
be presented throughout the whole day. There will also
be numerous competitions, the opportunity to take an
event photo and listen to interviews. Around 17:00 we
will present the group of our pacemakers, who will lead
you to the best result in the half marathon.

When visiting our "fun" zone, you can also take part in
the informal Polish Championships in dead hang. This
challenge will be an opportunity to test your strength,
as well as to help the foundations involved in the charity
action #BiegamDobrze.

Szczegdétowy harmonogram atrakcji znajdziesz na stronie www.
magazynbieganie.pl/torwar.



EXPO SPORT
& FITNESS

m== EXPO

Planujac odbior numeru startowego zarezerwuj wiecej
czasu. Na targach bedzie ponad 60 stoisk, ktore warto
odwiedzi¢. Zapoznaj sie z bogatg ofertg producentow
sprzetu biegowego, odzywek i gadzetow biegowych.
To czas na ostatnie zakupy i mozliwos¢ zapytania
ekspertow o rady przed startem.

EXPO #BIEGAMDOBRZE

Biegacze charytatywni — na stoiskach oznaczonych
znaczkiem #BiegamDobrze po okazaniu swojego
pomaranczowego numeru startowego mozecie
liczy¢ na specjalne znizki i oferty (stoiska oznaczone
pomaranczowym kolorem). Serdecznie dziekujemy
wszystkim firmom, ktore postanowity wigczyc¢ sie

w akcje i doceni¢ w ten sposob zaangazowanie biegaczy
charytatywnych.

=< EXPO

Save more time for race kit collection. There will be
over 60 stands at the expo that you shall visit. Check
the wide range of manufacturers of gear, nutrition and
gadgets. It is time for last shopping and an opportunity
to ask experts for advice before the race.

#BIEGAMDOBRZE EXPO

Charity runners — with your orange race bib you can
count on special discounts and offers at the stands
marked with the #BiegamDobrze logo. We would like to
thank all companies that have decided to engage in the
action and thus appreciate the commitment of charity
runners.
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CHARITY ACTION

3 SARANGE NUI

mm' Sledzimy liczby. Frekwencje, czasy, pozycje

w budzecie. Dzieki liczbom wiemy, ile zamdwic sztuk, ton
i hektolitrow. Pierwszy zawodnik biegnie w tempie 3,

a ostatni 8 minut na kilometr. O ktérej godzinie
zamkna¢, otworzyé, ktdrg ulice. I z ilu krajow, z jakim
czasem, ile os6b zaprosi¢, zeby odznaka IAAF byta dalej
srebrna, a nie jak kiedy$ brazowa.

Wiemy, ze jubileusz (10., 15., 40.) oznacza przyrost
frekwencji (plus/minus 20%). Wstazek trzeba zamodwic¢
wiecej niz medali (300 sztuk). Rekord imprezy — 1:00:45.
Liczba znakéw w kolumnie — 800.

Liczby nas ciesza, pomagajg, czasem mobilizuja (,,Poroz-
mawiaj raz jeszcze. W zesztym roku byto o 15 groszy
taniej na sztuce”). Ale rzadko ktdra z nich potrafi nas
wzruszyc.

. DAJEMY SY
ﬁ g)IZI:IEECIOM NAP
v SIS

1000 pomaranczowych numerdw... Tysigc biegaczy,
ktorzy przez kilka miesiecy angazowali sie, aby swoim
startem w imprezie narobic¢ troche dobra. Ta liczba, poza
mocg magiczng, ma tez moc sprawcza. Bardzo Wam
dziekujemy. Bo to naprawde jest wzruszajace.

== We are tracking the numbers. Attendance, times,
budget items. Thanks to numbers, we know how many
pieces, tons and hectoliters we should order. The first
finisher runs at a rate of 3 minutes per kilometer and
the last one 8 minutes per kilometer. We know what
time to close and open which street. We know as well
from how many countries, with what personal bests,
how many people to invite, so that the IAAF label stays
silver and not as it used to be brown.




Fot.: Piotr Dymus

We know that the jubilee (10t, 15%, 40 edition) means
the increase in attendance (more or less 20%). We have
to order more ribbons than medals (300 pieces). Event
record — 1:00:45. The number of characters in a column
- 800.

The numbers make us happy, help, sometimes mobilize
("Negotiate again. Last year, it was about 0.15 zlotys
cheaper per piece"). But rarely the numbers can move
us.

1,000 orange numbers... Thousand of runners who have
been devoted for a few months to contribute to charity
with their start in the event. This number, apart from
magical power, also has causative power. Thank you
very much. Because it is really heart-warming.

A Wc,
?S,\ ?@Jv

i Od poczatku istnienia akcji #Bie-
gamDobrze wspolnie zebrali$my 4 min zt
na cele dobroczynne. Najwyzszy czas, aby
wykonac historyczny krok — po raz
pierwszy przekroczyc¢ granice MILIONA
ztotych zebranych na cele charytatywne
w trakcie jednej imprezy. Wszystkie nogi
na poktad, wszystkie serca na start!
Wiacz sie do #MisjiMilion!

Chcesz dofaczy¢ do wsparcia misji #BiegamDo-

brze? Oto jak mozesz pomdc:

1. wesprzyj jedng ze zbidrek. Na stronie www.
BiegamDobrze.pl znajdziesz zbiorki biegaczy
charytatywnych. Wsparcie dowolnej z nich to
realna pomoc dla jednej z organizacji dobro-
czynnych,

. odwiedz strefe #BiegamDobrze przy Biurze
Zawoddw — mozesz wzig¢ udziat w zabawie
i zasili¢ skarbonke,

. zobacz $wiat przez pomaranczowe okulary —
na Expo dostepne beda pomaranczowe oku-
lary — cegietki akcji #BiegamDobrze.

== From the beginning of the action
#BiegamDobrze, we jointly raised 4 mil-
lion zlotys for charity. It is time to take
the historic step — for the first time to
break one MILLION zlotys collected for
charity during one event. All legs on deck,
all hearts to the start! Take part in #Mis-
sionMillion!

Do you want to join the mission and support
#BiegamDobrze action? Here is how you can
help:

1. support one of the collection. On the website
www.BiegamDobrze.pl you will find collec-
tions of charity runners. Supporting any of
them is a real help for one of the charities,

. visit the #BiegamDobrze zone at the Race
Office — you can take part in contests and
donate funds to charity money box,

. see the world through orange glasses
— at the Expo will be available orange glasses
— recognition gifts of #BiegamDobrze action.
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EFEKTY #BIEGAMDOBRZE
EFFECTS OF #BIEGAMDOBRZE

Rafe

Rak’n’Roll

— Zaangazowanie bohateréw #BiegamDobrze w zbiorki dla
Rak'n'Rolla pozwolito nam w poprzednich latach dofinansowa¢
m.in. akcje ,Daj Wtos”, w ramach ktdrej przekazalismy 1609
peruk kobietom w trakcie chemioterapii; opieke nad 164
chorymi i ich rodzinami, i przeprowadzenie ich przez skompli-
kowany system opieki onkologicznej; oraz generalny remont
poczekalni onkologicznych, z ktdrych tygodniowo korzysta
ponad 1500 os6b — méwi Monika Dgbrowska, koordynator pro-
jektdw sportowych w Rak'n'Roll. — Dzieki Funduszom zebranym
w 2018 r. moglismy dofinansowac lub dofinansujemy sporto-
wo-terapeutyczny powrot do zycia 50 0sob po zakoriczonym
leczeniu onkologicznym oraz ponad 600 godzin dobrych
rozméw psychoonkologa z chorymi i ich bliskimi — dodaje.

Rak'n'Roll

"Commitment of the heroes of #BiegamDobrze action in the
collection for Rak'n'Roll allowed us in the previous years to
co-finance among other things: hair donation Daj wtos action
which allowed us to donate 1609 wigs to women during che-
motherapy; taking care of 164 patients and their families

and accompanying them through a complex oncological care
system; general renovation of oncological waiting rooms used
by over 1,500 people every week" says Monika Dabrowska,
coordinator of sports projects at Rak'n'Roll. "Thanks to the
funds collected in 2018, we could co-finance or will be able
co-finance the sport and therapeutic return to life of 50 people
after the end of oncological treatment and over 600 hours of
good conversations between the psycho-oncologist and the
sick and their relatives" she adds.

DAJEMY
DZIECIOM
SILE

Fundacja Dajemy Dzieciom Site

— Fundusze ze zbiérek biegaczy przeznaczyliSmy na tworzenie
sieci Centréw Pomocy Dzieciom. W obecnej edycji akcji #Bie-
gamDobrze fundusze ze zbidrek wesprg Telefon Zaufania dla
Dzieci i Miodziezy 116 111 — mdwig przedstawiciele FDDS.
Ponadto m.in. dzieki funduszom zgromadzonym przez biegaczy
charytatywnych, Fundacja w kwietniu 2018 r. otworzyta naj-
wigksze Centrum Pomocy Dzieciom w Polsce. Centrum w War-
szawie (podobnie jak pozostate) oferuje kompleksowa pomoc:
psychologiczng, prawng oraz medyczng dzieciom — ofiarom
przemocy lub wykorzystywania i ich rodzinom.

The Empowering Children Foundation

"Funds from the runners' collections have been devoted to
the creation of a network of Children Aid Centers. In the cur-
rent edition of the #BiegamDobrze action, the funds from the

fundraising will support the Helpline for Children and Youth
116 111" say the representatives of the foundation.

In addition, thanks to the funds collected by charity runners,
in April 2018 the Foundation opened the largest Children Aid
Center in Poland. The Center in Warsaw (like the others) offers
comprehensive assistance: psychological, legal and medical to
children — victims of violence or abuse and their families.

oanlBanic

DZIKCIPM
Spartanie Dzieciom
— 2018 rok byt magiczny dla Fundacji Spartanie Dzieciom.
Dzieki udziatowi w trzech imprezach w ramach #BiegamDobrze

BIEGAJ

% przygotowujac sie do 41. Maratonu Warszawskiego

WSPIERAJ

% uzbieraj minimum 350 z} na wybrang organizacje
charytatywng
Y zhidrke prowadzisz za pomoca strony stworzonej
podczas rejestracji

BAW SIE DOBRZE

% zebrane Srodki trafig na
konto wybranej organizacji
charytatywnej, a Ty wystartujesz
w biegu jako dobroczynny
superbohater




Teraz... W 2015 roku
W roku #BiegamDobrze charytatywnie 1 6%
#BiegamDobrze zadebiutowato towarzysz‘y 1[’62?:233:2 . &L
Wzy 31 szl.] Maratonie mﬁiwe for charityin 2015
arszawskim
) #BiegamDobrze is .
Q & L?azr?ggaf:i';g;rﬂ? F??lzz\;larsaw Marathon organized at 8 racesa Teraz... zhieramy ponad
year
Teraz... rocznie ponad o
- W 2015 uzbieralismy
2400 312 ?

biegaczy biega dobrze!
Now... annually more than 2,400 runners are charity runners!

Biegamy na rzecz

organizacji dobroczynnych
We run for 10 charity organizations

KAZDY MOZE BIEGAC DOBRZE!

In 2015, we collected 312,000 zlotys

0d 2015 roku uzbieralismy

. 4 miliony zlotych

miliona zt rocznie

Now... we collect over 1.5 million zlotys a year

tysiecy zt

Teraz... od Ciebie

zaleiy, z jakg pomoca dotrzemy
do potrzebujacych przy
kolejnym biegu

Now it depends on you, how much we
will be able to support the onesin need.

Since 2015, we have collected 4 million zlotys

Niewaine, z jakiego powodu zdecydujesz sie na start. Najwazniejsze, ze swoim zaangazowaniem pomozesz organizacjom

dobroczynnym zmieniac Swiat na lepszy!

EVERYONE CAN RUN FOR CHARITY!

It does not matter why you decide to start. The most important thing is that with your commitment you will help charity

organizations to change the world for the better!

udato nam sie zrealizowa¢ projekt, o jakim zawsze marzylismy!
Integracyjny Plac Zabaw dla Dzieci z Niepetnosprawno$ciami
w Muzeum tazienki Krélewskie! — moéwig przedstawiciele fun-
dacji Spartanie Dzieciom.

To nie wszystko. — Dodatkowo udato nam sie powiekszy¢ zasieg
Spartanskiej Akcji Mikotajkowej. OdwiedziliSmy w zesztym roku
rekordowg liczbe specjalistycznych o$rodkéw dla dzieci w catej
Polsce. Zaliczajg sie do nich szpitale, hospicja, domy opieki,
domy dziecka itp. Na spartanskich saniach zawiezlismy worki

z prezentami (zabawki, gry edukacyjne, czesto sg to rowniez
sprzety codziennego uzytku czy wyposazenie). Zobaczy¢
usmiech na dzieciecej buzi, bezcenne — méwig Spartanie.

Spartans for Kids

"2018 was magical for the Spartans for Kids Foundation. Thanks
to participation in three events with #BiegamDobrze action we
managed to implement the project we have always dreamed of!
Integration Playground for Children with Disabilities at the Royal
tazienki Museum!" says the representatives of the Spartans for
Kids Foundation.

It is not the end. "In addition, we managed to expand the reach
of the Spartan Santa Claus Action. We visited a record number
of specialist centers for children throughout Poland last year.
These include hospitals, hospices, nursing homes, orphanages,
etc. On spartan sleighs, we took bags of presents (toys, edu-

cational games, often also everyday appliances or equipment).
Seeing a smile on a child's face is priceless" say Spartans.
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Fundacja Wczesniak

— Zaokraglajac dane od poczatku naszego udziatu w akcji #Bie-
gamDobrze, nasza fundacja uzbierata ponad 200 000 zt. Dzieki
nim do tej pory wydaliémy 27 tys. ,Niezbednikéw Rodzica
Wczesniaka” i wystali$my bezptatnie okoto 14 tysiecy porad-
nikdw — méwig przedstawiciele Fundacji. — Niezbedniki trafity
do ponad 200 szpitali i poradni na terenie catej Polski.

Premature Baby Foundation

"Rounding data since the beginning of our participation in

the #BiegamDobra action, our foundation has collected over
200,000 zlotys. Thanks to the money, we have already issued
27,000 of 'Premature Child Parent’s Guide' and we sent about
14,000 guides free of charge" say the Foundation's representa-
tives "Guides went to over 200 hospitals and clinics throughout
Poland".
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100 000 FINISHER

ANIA =7

—
KTO ZOSTANIE 100 000 FINISHEREM
W HISTORII POLMARATONU?

95 970 - ta kosmiczna liczba informuje nas o tym,

ile razy przekraczana byta meta Pétmaratonu
Warszawskiego od jego pierwszej edycji w 2006 roku.
Co to oznacza? Osoba, ktora jako 4030 przekroczy linie
mety 14. PZU pdtmaratonu Warszawskiego, bedzie
100-tysiecznym finisherem w historii naszej imprezy.
Statystyki dajg najwieksze szanse biegaczom z czasem
na mecie okoto 1 h 50 minut.

Dla 100 000 finishera przygotowali$my specjalng nie-
spodzianke! Biegaczka lub biegacz nr 100 000 wrdci do
domu z rocznym zapasem izotonika 4move!

100 000 finisher zostanie wytypowany podczas imprezy
na podstawie nieoficjalnych wynikéw przez ekspertow
odpowiedzialnych za elektroniczny pomiar czasu.
Stuchajcie uwaznie prowadzacych impreze! Kto wie,
moze to wlasnie Ty zapiszesz sie na kartach historii
Pétmaratonu Warszawskiego jako jedyny

i niepowtarzalny numer 100000!

100 000 FINISHER
100,000™" FINISHER
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WHO WILL BE THE 100,000 FINISHER IN THE
HISTORY OF HALF MARATHON?

Fot.: Piotr Dymus

95,970 — this cosmic number informs us how many times
the Warsaw Marathon finish line has been crossed since
its first edition in 2006.

What does it mean? A person who as 4,030 will cross the
finish line of the 14™ PZU Half Marathon will be 100,000
finisher in the history of our event. Statistics give the
greatest chance to runners who plan to finish the race

in about 1 hour 50 minutes.

We have prepared a special gift for the 100,000t
finisher! Finisher no. 100,000 will come home with an
annual supply of 4move isotonics! The 100,000 finisher
will be selected during the event based on unofficial
results by experts responsible for electronic time measu-
rement. Listen carefully to our speaker! Who knows,
maybe it is you who will sign up in the history of the
Warsaw Half Marathon as the only and unique number
100,000!



NOW iT’S YOUR MOVE

POLSCY MISTRZOWIE WYBRALI

¥4 4MOVE OFICJALNYM PRODUKTEM
POLSKIEGO ZWIAZKU LEKKIE) ATLETYK|



POLSKIE LINIE LOTN

1 4 PZU POLMARATON m
- WARSZAWSKI

R ALLIKHCE WL LEN

OF ICJALNY PRZEWOINIK 14. PZU POEMARATONU WARST AWSKIEGO.

LOT-em na maraton. Kierunek: Miami

Ukoncz 14. PZU Potmaraton Warszawski.

Zgtos sie do konkursu, nagraj 30 sekundowy filmik i przekonaj nas,
ze to wtasnie Ty powinienes wygrac lot do Miami i pakiety startowe.
Ukoricz 41. Maraton Warszawski i czekaj na wiadomos¢ od nas.

Af=

Regulamin dostepny na stronie: www.pzupolmaratonwarszawski.com
oraz www.pzumaratonwarszawski.com



Fot.: Sportografia

PRZEBIERZ SIE | UBIERZ SIE
DRESS UP AND SUIT UP

mm= Kto nas zaskoczy tym
razem?

Z wielkimi emocjami i zacieka-
wieniem bedziemy wypatrywaé

na trasie wszystkich i wszystkiego
o nietypowych ksztattach, kolorach
i sposobie poruszania sie. Mowa
oczywiscie o przebierancach, ktérzy
swojg kreatywnoscig i wytrwato-
$cig z imprezy na impreze coraz
wyzej zawieszajg poprzeczke.

Przy kazdej imprezie chcemy
podkresli¢, ze doceniamy
zaangazowanie i prace, ktorej
finatem jest czesto duzy wysitek
fizyczny wiozony przez przebie-
rancow w pokonanie trasy biegu.
Nasz konkurs ,,Przebierz sie i ubierz
sie” to juz tradycja. Nie zapomnijcie
przesta¢ nam swoich zdjec z trasy.
JesteSmy bardzo ciekawi kto na

14. PZU Po6tmaratonie Warszawskim
rozbije bank przebierancéw.

Jak wzig¢ udzial?

1. Pokonaj trase 14. PZU Pétmaratonu
Warszawskiego w pomystowym stroju.

2. Wyslij swoje zdjecie z 14. PZU Pétmara-
tonu Warszawskiego do 3 kwietnia na
adres: konkurs@maratonwarszawski.com.

Przyznane zostang dwie nagrody: jury Fundacji

,Maraton Warszawski” i internautow
w gtosowaniu na Facebooku.

X

== Who will surprise us
this time?

With great emotions and curiosity we will
be looking out on the route for any kind of
unusual shapes, colors and movements.

Of course, we are talking about fancy
dressed participants who with their cre-
ativity and perseverance from event

to event raise the standards
of outfits. At each event, we want
to emphasize that we appreciate
commitment and work, that
often lead to an extra physical
effort put on by the partici-
pants to cover the route.
Our contest Dress up and suit
up is a tradition. Do not forget
to send us pictures of you in the
unusual outfit from the race. We are
very curious who will break the bank
with the best costume on the 14 PZU
Warsaw Half Marathon.

How to take part?
1. Finish the 14% PZU Warsaw Half
Marathon in an outstanding outfit.
2. Send picture of you in the outfit from
the 14 PZU Warsaw Half Marathon to:
konkurs@maratonwarszawski.com until
April 3,

PRZEBIERZ SIE | UBIERZ SIE

Two prizes will be awarded: one from the jury
of the Warsaw Marathon Foundation and one
from the voters on Facebook page.

Wigcej informacji na:/More information:
www.pzupolmaratonwarszawski.com/przebierz-sie-i-ubierz-sie/
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KIBICOW MOC!

SUPPORTERS POWER!

=

W blisko 30 zorganizowanych punktach kibicowania
wzdhuz trasy bedziemy motywowac Was do pokonywania
kolejnych kilometréw. Zadbamy o to, zeby Wasi kibice nie
przestawali krzyczeé, bi¢ brawa i wspiera¢ Was! Poziom
kreatywnosci wsrdd kibicdw przy trasie ro$nie z kazdym
biegiem — wierzymy, ze i tym razem bedzie co wspo-
minac. Z géry dziekujemy wszystkim, ktdrzy wktadajg
mase serca i energii w tworzenie wyjatkowej atmosfery
PZU Pétmaratonu Warszawskiego.

Nie zapomnij:

e uprzedzi¢ swoich kibicéw, w jakim stroju bedziesz
biegt — bedzie im tatwiej wypatrywac Cie w rzece
biegaczy,

e przekazac znajomym, ze trasa, meta i miasteczko
biegacza to strefa wolna od konfetti. Obowigzuje
zakaz strzelania i rozrzucania konfetti.

> L
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We will motivate you to cover next kilometers in nearly
30 cheering points located along the course. We will
make sure that your supporters keep shouting, applau-
ding and cheering up for you! The level of creativity
among the fans along the course increases from every
to event — we believe that again this time it will be
something to remember. Thank you in advance for all
those who put a lot of heart and energy into creating the
unigue atmosphere of the PZU Warsaw Half Marathon.

Do not forget:
o to tell your supporters what are you gonna wear
— it will be easier for them to look for you in the

o river of runners,

e to tell your friends that the route, finish line and
runners’ village is a no confetti zone. It is for-
bidden to shoot and throw confetti.

Wigcej informacji na:/More information:
www.pzupolmaratonwarszawski.com/punkty-kibicowania/

Fot.: Piotr Dymus
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1. Wolontariusze z flagami panstw 9. High Blood Pressure 18. ZarazZaraz

2. Unicef 10. Mango Brassi 19. Hasao
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DIAMANT ze specjalnej promocji dla uczestnikow
14. PZU POLMARATONU WARSZAWSKIEGO!

. Zele Diamant PRO SPORT

@) teraz D
PRD 1. Wejdz na strone: www.sklep.diamant.pl

2. W koszyku podaj hasto: ,,Pétmaraton warszawski”
3. Odbierz rabat 45% na zakup zeli

® Zel energetyczny o smaku grejpfrutowym
s Bez konserwantéw i sztucznych barwnikéw

Promocja trwa do 30.05.2019 r.
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ELITA 14. PZU POLMARATONU
WARSZAWSKIEGO

THE ELITE OF THE 14™ PZU
WARSAW HALF MARATHON

—

Ciekawa i bardzo mocna grupa profesjonal-

nych zawodnikéw pobiegnie w 14. PZU P6tmara-
tonie Warszawskim po zwyciestwo i potencjalny
rekord trasy. Najszybszy z mezczyzn legitymuje
sie rekordem zyciowym 59:22, najszybsza kobieta
—1:07:58.

Na starcie 14. PZU Pdtmaratonu Warszawskiego pojawi sie
m.in. Kamil Karbowiak — mistrz Polski na 10 000 metréow
U-23, brazowy medalista mistrzostw Polski w pétmara-
tonie oraz zwyciezca jesiennego Biegu Niepodlegtosci

w Warszawie. Warszawski potmaraton bedzie dla niego
okazja do poprawienia rekordu zyciowego, ktdry obecnie
wynosi 1:06:50. Zapowiada sie ostra walka miedzy nim

a Wojciechem Kopciem, réwniez brgzowym medalistg
mistrzostw Polski w potmaratonie. Jego najlepszy czas na
tym dystansie, to 1:06:14.

Rywalizowac z nimi bedg niezwykle mocni biegacze zza
granicy. Kenijczyk David Metto jesienig wygrat Maraton
Warszawski i od lat znany jest z szybkich biegéw na kra-
jowym podworku. Jego zycidwka to tylko 1:02:44, ale nie

> L=
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An interesting and very strong group of profes-
sional athletes will run in the 14t PZU Warsaw Half
Marathon to win and set a potential new course
record. The fastest men has a personal best of
59:22, the fastest woman — 1:07:58.

At the start of the 14" PZU Warsaw Half Marathon will
appear, among others, Kamil Karbowiak — Polish cham-
pion for 10,000 meters U-23, bronze medalist of the
Polish Championships in the half marathon and winner of
the autumn Bieg Niepodlegtosci (Independence Run) in
Warsaw. The Warsaw Half Marathon will be an opportu-
nity for him to improve his personal best, which is cur-
rently 1:06:50. It promises to be a hard fight between him
and Wojciech Kopcio, also a bronze medalist of the Polish
Championships in the half marathon. His personal best at
this distance is 1:06:14.

Very strong runners from abroad will compete with
them. In the autumn, Kenyan David Metto won the
Warsaw Marathon and for many years has been known
for fast runs in the domestic yard. His personal best is



Fot.: Sportografia.pl

odzwierciedla prawdziwej mocy tego zawodnika. Podobnie
wyglada to u dwoch innych biegaczy startujgcych czesto
w Polsce — Hillary'ego Kiptuma Mayio (1:02:33) oraz Wyc-
liffe'a Biwotta (1:01:18). Cie-
kawe, jak wypadng w starciu

z prawdziwymi gigantami.

Peter Cheruyiot Kirui prze-
biegt w swoim zyciu pétma-
raton w 59 minut i 22 sekundy
oraz maraton w 2:06:31. Gil-
bert Masai ma rekord zyciowy
minimalnie stabszy (59:31), ale
o0 wiele $wiezszy. Jeszcze rok
temu zanotowat czas 1:00:16,
jest wiec w szczycie zyciowej
formy.

Wsrdd kobiet znajdziemy dwie
zawodniczki z zyciéwkami lep-
szymi niz 1:10. 22-letnia Etiopka
Yeshi Kalayu Chekole ma na
koncie fantastyczny wynik
1:07:58 - z jesieni zesztego
roku. Blisko bariery 1:10 bie-
gafa tez Kenijka Gladys Jeptep-
keny — 1:10:13 i Naomi Vaati (1:10:17). Mocne powinny
by¢ Tabitha Wambui (1:12:06), Christina Moraa (1:11:32)
i Marokanka Rkia EI Moukim — 1:11:40. Oprocz nich na
starcie stanie jeszcze kilka innych, niewiele wolniejszych
zawodniczek.

Rekordy trasy, wynoszace 1:00:48 wsrdd mezczyzn oraz
1:09:06 wsrdd kobiet, moga by¢ powaznie zagrozone.

AUTOR: MARCIN NAGOREK

Petng wersje artykutu znajdziecie na www.magazynbieganie.pl

only 1:02:44, but does not reflect the true power of this
athlete. The same case is for two other runners who
often compete in Poland — Hillary Kiptuma Mayio (1:02:33)
and Wycliffe Biwott (1:01:18).

I wonder how they will pre-
sent themselves against the real
giants. Peter Cheruyiot Kirui

ran a half marathon in his life

in 59 minutes and 22 seconds
and a marathon in 2:06:31. Gil-
bert Masai’s personal best is sli-
ghtly weaker (59:31), but much
fresher. A year ago, he finished
a race with the result of 1:00:16,
so he is at the top of his life
form.

Among women, we find two
players with personal bests
better than 1:10. 22-year-

-old Ethiopian Yeshi Kalayu
Chekole has a fantastic result
of 1:07:58 — from autumn last
year. Kenyans Gladys Yeptepken
- 1:10:13 and Naomi Vaati
(1:10:17) also ran close to the barrier of 1:10. Strong com-
petitors should be also Tabitha Wambui (1:12:06), Chri-
stina Moraa (1:11:32) and Moroccan Rkia El Moukim —
1:11:40. Apart from them, there will be a few other, not
much slower, athletes at the start.

Course record of 1:00:48 among men and 1:09:06 among
women can be seriously at stake.

AUTHOR: MARCIN NAGOREK

The full version of the article available at www.magazynbieganie.pl

MEZCZYZNI MEN

#2 Ezrah Sang KEN  01:00:36 #12 Ahmed El Mazoury ITA  01:02:39
#3 Jaouad Chemlal MAR 01:02:31 #13 Bilal Marhoum MAR 01:03:47
#4 El Hassan Oubaddi ESP  01:02:40 #14 Paulo Roberto De Almeida Paula BRA  01:02:30
#5 Peter Cheruyot Kirui KEN  00:59:22 #15 Ihor Porozov UKR  01:05:33
#6 Gilbert Masai KEN  00:59:31 #16 Sila Kiptoo KEN

#7 David Kiprono Metto KEN 01:02:44 #17 Kamil Karbowiak POL 01:06:50
#8 Dominic Mailu Musyimi KEN  01:03:04 #19 Andrii Starzhynskii UKR

#9 Wycliff Kipkorir Biwott KEN  01:01:18 #20 Wojciech Kopec POL 01:06:14
#10 Hillary Kiptum Mayio Kimayio KEN #36 Arnar Petursson ISL  01:07:29
#11 Abdelali Razyn MAR 01:02:41 #37 Rok Puhar SLO  01:05:47
KOBIETY WOMEN

#21 Polline Wanjiku Njeru KEN  01:08:20 #29 Rkia El Moukim MAR  01:11:40
#22 Naomi Jebet KEN 01:08:19 #30 Hannane El Bajjaoui MAR 01:14:16
#23 Naomi Vaati KEN  01:10:17 #31 Christine Moora Oigo KEN  01:11:32
#25 Abebech Mulugeta Gela ETH #32 Genet Gashie Beyene ETH 01:11:52
#26 Olena Serdyuk UKR  01:13:26 #33 Zsofia Erdelyi HUN 01:14:01
#27 Aicha Bani ETH 01:14:44 #34 Ruth Van Der Meijden HOL 01:13:01
#28 Gladys Jeptepkeny Kipkoech ~ KEN  01:10:13 #35 Tabitha Wambui ETH 01:12:06
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WOLONTARIUSZE

WOLONTARIAT FMW

FMW VOLUNTEERS

=

Wsrdd naszych wolontariuszy szczegding funkcje petnig
liderzy grup zadaniowych. To zgrany zespét 70 oséb,
ktérych przygoda z imprezg rozpoczyna sie nawet na
kilka miesiecy przed startem biegu. To oni odpowiadaja
za rekrutacje wolontariuszy, tworzenie grafikéw zmian,
korespondencje z wolontariuszami, wprowadzenie

w zadania i oczywiscie opieke podczas imprezy. A to nie
lada wyzwanie, bo zarzadzanie 60-osobowym zespotem
wymaga wprawy i umiejetnosci. Wszystko musi by¢ na
czas, ktdry tak wazny jest dla startujgcych biegaczy.

Zarejestruj sie w panelu wolontariatu
i dolgcz do naszej spotecznosci.

www.wolontariatfmw.pl

> L2
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Among our volunteers, team leaders play a special

role. It is a well-coordinated team of 70 people whose
adventure with the event starts even a few months
before the start of the race. They are responsible

for recruiting volunteers, setting shift schedules,
contact with volunteers, tasks training and, of course,
coordination and attention during the event. That is not
an easy challenge, because managing a 60-person team
requires serious skills and expertise. Everything must be
on time, that is so important for runners.



Fot.: Sportografia.pl

Nasi liderzy zaczynali swoja przygode z Fundacja

»~Maraton Warszawski” rowniez jako wolontariusze. Nie-
ktdrzy sg z nami juz od wielu lat. Czasami az trudno zli-
czy¢, w ilu imprezach brali juz udziat. Wiemy, ze zawsze

mozemy na nich polegac.
To oni pierwsi wpisuja

w swoje kalendarze daty
biegéw i do nich dostoso-
wujg urlopy.

Liderami sg takze nauczy-
ciele ze wspotpracuja-

cych z nami szkét. Robig

to z pas;ji i checi pokazania
swoim uczniom, ile korzysci
mozna zyskac¢ dzieki wolon-
tariatowi. Najlepszym

tego dowodem sg absol-
wenci, ktdrzy zawsze licznie
pomagajg swoim nauczy-
cielom na punktach odzy-
wiania.

Moze sie wydawac, ze wolontariat przy imprezach spor-
towych to tylko jednorazowe akcje. Nic bardziej myl-
nego, jak raz zlapie sie wolontariackiego bakcyla, pozo-

staje sie z nami na dtuze;j.

Our leaders began their adventure with the Warsaw
Marathon Foundation also as volunteers. Some have
been with us for many years. Sometimes, it is difficult
to count on how many events they have already volun-
teered on. We know that
we can always rely on
them. They are the first
to enter the dates of the
races in their calendars
and adapt their holidays
to them. Teachers from
schools cooperating with
us are also team leaders.
They do it with passion
and willingness to show
their students the benefits
of volunteering. The best
proof of this are gradu-
ates who always help their
teachers at refreshment
stations.

It may seem that volunteering at sport events are just
one-off actions. Nothing could be more wrong, once you
catch a volunteering bug, you stay with us longer.
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wielka orkiestra
waatecznej

Z PZU POLMARATONEM WARSZAWSKIM

i pomocy
PIERWSZA POMOC - WOLONTARIAT - AKTYWNOSC

IAPRASIAMY NA NAJPIEKNIEISZY FESTIWAL SWIATA DO KOSTRZYNA NAD ODRA
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POLMARATON W LICZBACH

40

4 km 14 000

barierek zabezpieczajacych trase zeli DIAMANT

39 80

oficjalnych fotografow ratownikow Pokojowego Patrolu

1008 720 M

uczestnikow akcji #BiegamDobrze dtugos¢ wszystkich punktéw odzywiania

120 153 200

masazystow kubkéw na punktach odzywiania

91 360

butelek 4MOVE

250 kg

cukru na trase

370

przenosnych toalet

42

pacemakerow
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organizacji charytatywnych

#BiegamDobrze

20

ratownikow Inspektoratu Ratowniczego
Choragwi Stotecznej ZHP

3900

litréw zupy dla biegaczy na mecie

39 260

butelek CECHINI MUSZYNA

20000

pastylek Dextro

20

sedziow

97

zawodnikdw czternasty
raz na starcie

120

buséw DPD Polska na depozyty

<

punktoéw kontrolnych pomiaru czasu

1250

wolontariuszy

2000 kg

banandw

100

akredytacji prasowych

7

POLMARATON W LICZBACH
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BIEGOWY TRIATHLONOWY
13—20 | 13—20
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JAJECIA

PLYWACKIE

TYI]ZIEN KTORY:SPRAWI, ZE

JWOJ TRENING
NABIERZE MOCY!

LETNI 0BOZ FUNDAGJY MARATON WARSZAWSKI
*‘ W SZKLARSKIEJ POREBIE

Lakwaterowanie hotel BORNIT*** Szklarska Poreba
Szczegbly i zapisy: pzupolmaratonwarszawski.com/ohoz/
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WSZYSTKO POD KONTROLA
KARNET FIT PLUS

Karnet sportowy + opieka medyczna juz od 99 zt/mies. Dla odmiany.

FIT

PLUS

JI

www.calypso.com.pl

4~ Bronisze

Warszawski Rolno-Spozywczy Rynek Hurtowy S.A.; Bronisze, ul. Poznanska 98; 05-850 0zarow Mazowiecki
telefon: 22 721-55-10; fax: 22 721-55-00; e-mail: bronisze@bronisze.com.pl; www.bronisze.com.pl
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TRANSMISJA Z BIEGU

LIVE FEED

—

Dziewie¢ kamer, w tym pie¢ na trasie biegu.

Dron latajacy nad miasteczkiem pdtmaratonu,
znajdujacym sie u stdp warszawskiego Starego
Miasta. Rozbudowana oprawa graficzna zintegrowana
Z systemem pomiaru czasu i wizualizacja czotowki
kobiet i mezczyzn na animowanej mapie Warszawy.
Nasza reporterka do zadan specjalnych

— bedzie Sledzita Wasze kroki do ostatnich metrow
trasy. Relacja z 14. PZU Pétmaratonu Warszawskiego
to takze interakcja — najciekawsze komentarze

i zdjecia zamieszczone na Facebooku pod hasztagiem
#PZUPOLMARATONWARSZAWSKI zostang pokazane
w transmisji internetowej i na dwdch telebimach

w miasteczku imprezy. Nie zapomnijcie przekazac
swoim znajomym, ze mogg Was pozdrowic. A przede
wszystkim — po biegu napisac, jak Wam poszto!

> L
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There will be nine cameras, including five along

the course. A drone will fly over the half marathon
village, located at below the Old Town of Warsaw.
There will also be a big screen showing an animated
map of Warsaw, tracking the leading women

and men, integrated with the timing system. Our
special tasks reporter — will follow your steps

right up to the final meters of the race. Coverage

of the 14 PZU Warsaw Half Marathon is also
interactive — the most interesting comments and
photos posted on Facebook with the hashtag
#PZUPolmaratonWarszawski will be shown on the
Internet transmission and on two screens in the race
village. Don't forget to tell your friends that they can
support you online. And above all — after the race,
let us know how it went!

#PZUPOLMARATONWARSZAWSKI #BIEGAMDOBRZE
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SMAKU ALKOHOLU

Trenuj madrzej i odkryj w sobie
zwyciezce z Polar Vantage V -
multisportowym zegarkiem klasy
premium - zaprojektowanym dla
profesjonalnych sportowcéw

i kazdego, kto trenuje jak
profesjonalisci.

Wszechstronny zegarek z
wbudowanym GPS -

Polar Vantage M, ktéry pomoze
Ci pokonaé¢ Twoje bariery

i poprawi¢ wyniki we wszystkich
ulubionych sportach.

Profesjonalny trlathlonlsta---
— em— Mistrz Swiata Ironman polar.com
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POLAR VANTAGE V

PROFESJONALNY ZEGAREK
MULTISPORTOWY

POLAR VANTAGE M

ZAAWANSOWANY ZEGAREK
MULTISPORTOWY
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ODZNAKA POLMARATONU WARSZAWSKIEGO WARSAW HALF MARATHON BADGE

46

Odznaka Potmaratonu

Warszawskiego

Z okazji 14. edycji Pétmaratonu Warszawskiego chcemy
wyréznic tych, ktorzy biegajg z nami od lat. Z tej okazji
przygotowaliSmy dla Was wyjatkowe odznaki. Do

kogo trafi odznaka ztota, a do kogo srebrna? W swoich
pakietach startowych ztote odznaki znajda osoby, ktére
przebiegty 10 edycji Pétmaratonu Warszawskiego.
Srebrne - Ci, ktérzy ukonczyli dotad minimum 5 edyc;ji
biegu. Dziekujemy, ze od 14 lat biegacie z nami!

10 przebiegnietych edyd;ji

Dz
PN

On the occasion of the 14" edition of the Warsaw Half
Marathon, we would like to distinguish those who have
regularly run with us over the years. On this occasion,
we have prepared special badges. Who will get the gold
badge and who will get the silver one? Those who have
completed ten editions of the Warsaw Half Marathon wiill
find gold badges in their race kits, while silver ones go to
those who have finished at least five editions. Thank you
for 14 years of running with us!

5 przebiegnietych edydji



Strategiczne myslenie

zapewnili§my obstuge mediowa 19 wielkich
biegow Fundacji Maraton Warszawski

Autentycznosc

jestesmy z Maratonem juz 9 lat

Wytrzymatosc

20 zorganizowanych konferencji prasowych

-
Sita
osiggnelismy 31 milionow zt
ekwiwalentu reklamowego

Systematycznosé

wystalismy 305 informacji prasowych

Potmaraton Maraton 3
Warszawski Warszawski ™
A A
12 178 8 440
zawodnikow zawodnikow
3528 3323
zawodnikow zawodnikow
20.10 2019 > 2010 2018 =

W 2019 roku mija 12 lat odkad Partner of Promotion
- jest nieustannie numerem 1 we wszystkich rankingach
agencjl PR W Polsce '
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DO ZOBACZENIA ZA ROK

\VlagazynBieganie.pl

ZA ROK JUZ 15.

POZNAJ CIEKAWOSTKI Z HISTORII POLMARATONU

WARSZAWSKIEGO!

ALREADY 15" IN A YEAR

DISCOVER INTERESTING FACTS FROM THE HISTORY OF THE

WARSAW HALF MARATHON!

=

Juz za rok w Warszawie najwiekszy polski pétmaraton
bedzie obchodzit swdj maty jubileusz — 15. edycje. Z tej
okazji zerkamy do historii imprezy.

Potmaraton Warszawski ma na razie 14 lat, lecz jego
historia jest nieco dtuzsza i wigze sie z Maratonem
Warszawskim. Kiedys$ oba dystanse rozgrywano

w ramach tej samej imprezy we wrzesniu. Jednak po
2004 r. zapadta decyzja o odfgczeniu pétmaratonu

i organizowaniu go jako osobnego przedsiewzigcia

w sezonie wiosennym. I wtasnie dlatego historie
Pétmaratonu Warszawskiego w formie, w jakiej
funkcjonuje do dzi$, datujemy od 2006 r.

Z dzisiejszej perspektywy frekwencja w pierwszym
biegu (1066 0sdb na mecie) wydaje sie mata, ale

wowczas mielismy do czynienia z bardzo duzym biegiem.

Pamigtajmy, ze w 2006 r. w Polsce zawody z taka

> LA
1S5

In a year in Warsaw, the largest Polish half marathon
will celebrate its small jubilee — the 15" edition. On this
occasion, let’s take a look at the history of the event.
The Warsaw Half Marathon is currently 14 years old,
but its history is a bit longer and is associated with the
Warsaw Marathon. At one time, both distances were
parts of the same event in September. However, after
2004, the decision was made to disconnect the half
marathon and organize it as a separate race in the
spring season. That is why the history of the Warsaw
Half Marathon, in the form in which it functions to this
day, dates from 2006.

From today's perspective, the number of participants in
the first race (1066 finishers) seems small, but then we
were dealing with a very big race. Let's remember that
in 2006 in Poland, a competition with such a participants



Fot.: Piotr Dymus

frekwencja nie byty codziennoscig. Wérdd uczestnikow
biegu znalazt sie m.in. Robert Korzeniowski. Dzi$ jego
widok na biegowych trasach nie wzbudza juz moze tak
wielkiego zaskoczenia, ale obecno$¢ 4-krotnego mistrza
olimpijskiego w chodzie sportowym na starcie byta dla
wielu biegaczy sporg niespodzianka. Robert Korzeniowski
dobiegt na 39. pozycji z czasem 1:20:20.

Kolejne edycje warszawskiego biegu mogty pochwali¢
sie udziatem gwiazd prawdziwie $wiatowego formatu.

W 2007 r. na starcie (a takze jako pierwsza kobieta

na mecie) zameldowata sie byta rekordzistka Swiata

w biegu na 3000 m z przeszkodami — Justyna Bak.

Z innych polskich gwiazd w stawce moglismy znalez¢
nazwiska rekordzistdw Polski w maratonie — juz wowczas
panujgcej Matgorzaty Sobanskiej oraz z perspektywy
2007 r. przysztego rekordzisty — Henryka Szosta.

Jednak zawodniczka najwyzszej klasy okazata sie
startujgca w Warszawie w 2008 r. Mare Dibaba z Etiopii.
7 lat pdzniej biegaczka ta zostata mistrzynig $wiata

w maratonie, a w 2016 r. wywalczyta na tym dystansie
brazowy medal olimpijski. Zwyciestwo w Pétmaratonie
Warszawskim byto jednym z jej pierwszych
miedzynarodowych sukcesow w karierze. Jakby komus
byto mato ,,gwiazd” wsrdd uczestnikow warszawskiej
potéwki, warto wspomniec jeszcze o tym, ze w 2008

r. stolice Polski odwiedzit stynny trener i popularyzator
biegania (i marszobiegow) Jeff Galloway.

Ciekawie prezentuja sie takze statystyki dotyczace
zwyciezcow. Najskuteczniejszym biegaczem w historii
imprezy jest Michael Karonei z Kenii. W Warszawie
wygrywat az 4-krotnie (w 4 pierwszych edycjach).
Karonei jest tez jedynym zawodnikiem, ktory wygrywat
w Warszawie wiecej niz 1 raz — pomijajgc jego serie

za kazdym razem tryumfatorka i tryumfator imprezy
tylko raz wpisywali sie na liste zwyciezcow. Najszybciej
w stolicy biegali réwniez reprezentanci Kenii: Poline
Wanjiku Njeru (1:09:06) i Victor Kipchirchir (1:00:48)

— oboje osiggneli te rezultaty w 2014 r.

Na koniec jeszcze rzut oka na statystyki dotyczace
frekwencji. Pétmaraton Warszawski jest najwiekszym
polskim p&tmaratonem, a rekord frekwencji zostat
ustanowiony w 2015 r. podczas jubileuszowej 10. edycji
zawoddéw. Wowczas linie mety przekroczyto 12957 oséb.
Zdecydowang wiekszo$¢ (9994 osoby) stanowili mezczyzni.
Najwiecej kobiet w historii imprezy (3342) zameldowalo sie
na mecie w 13. PZU Pdtmaratonie Warszawskim.

Od 4 lat frekwencja nieustannie utrzymuje sie na
poziomie ponad 12 tysiecy uczestnikdw. Wiele wskazuje
na to, ze w 2019 r. ta tendencja zostanie podtrzymana.
A jak bedzie za rok? Zapraszamy na 15. urodziny
Potmaratonu Warszawskiego! Moze z tej okazji pokusimy
sie o kolejny rekord?

AUTOR: KUBA KARASEK, MAGAZYNBIEGANIE.PL

number was not usual. Among the participants of the
race was, among others, Robert Korzeniowski. Today,
his attendance in road race does not cause such a great
surprise, but then the participation in a road race of

a 4-time Olympic champion in racewalking was a big
surprise for many runners. Robert Korzeniowski finished
39t with the time of 1:20:20.

The next editions of the Warsaw race could boast

the participation of truly world-class stars. In 2007,

at the start (and also as the first woman at the finish
line), stood the world record holder in 3000-meter
steeplechase — Justyna Bak. Among other Polish stars
we could find the names of Polish record holders in the
marathon — already then reigning Matgorzata Sobariska
and then, in 2007, still future record holder — Henryk
Szost.

However, the first-class competitor turned out to

be Mare Dibaba from Ethiopia running in Warsaw

in 2008. Seven years later, the athlete became the
world champion in the marathon and in 2016 she
won the bronze medal at this distance. The victory

in the Warsaw Half Marathon was one of the firsts
international successes in her career. As if there were
not enough of "stars" among the participants of the
Warsaw Half Marathon, it is worth mentioning that in
2008 the famous coach and promoter of running (as
well as run walk run method) Jeff Galloway visited the
capital of Poland.

The statistics of the winners are also interesting. The
most effective runner in the event's history is Michael
Karonei from Kenya. He won 4 times in Warsaw (in the
first four editions). Karonei is also the only athlete who
won in Warsaw more than once — apart from his series,
each time the female and male winners managed to
place in first only once. Other representatives of Kenya,
Poline Wanjiku Njeru (1:09:06) and Victor Kipchirchir
(1:00:48) were the fastest in the capital city — both of
them achieved the results in 2014.

Finally, let’s have a glance at the statistics of participants
number. The Warsaw Half Marathon is the largest Polish
half marathon and the participants number record was
set in 2015 during the jubilee 10th edition of the race.
The finish line was crossed then by 12,957 finishers.

The vast majority (9994 people) were men. The biggest
number of women in the event's history (3342) finished
the 13* PZU Warsaw Half Marathon.

For 4 years the number of participants has been
consistently over 12,000 participants. There are many
indications that this trend will be sustained in 2019.
And how will it be next year? We invite you to the 15"
birthday of the Warsaw Half Marathon! Maybe on this
occasion we will be tempted to set a new record?

AUTHOR: KUBA KARASEK, MAGAZYNBIEGANIE.PL
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/dobgdz nawet
100.000 zt

na realizacje swojego
pomystu

Pomoc To Moc

n facebook.com/pomoctomoc  WWW pomoctomoc.pl
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e Dwa litry wody w ciagu dnia to stanowczo za mato

dla osoby trenujgcej regularnie (nie wliczaj w to kawy,

herbaty, zup itp.), ale absolutne minimum!

Alkohol to staby towarzysz aktywnosci fizycznej —

odwadnia organizm i wyptukuje elektrolity, a zatem

opOznia proces regeneracji.

» Aktywnos¢ fizyczna dzieli sie na kilka etapdéw.

Podstawowymi bedg — rozgrzewka, trening wtasciwy

i wyciszenie. Dwa pierwsze sg oczywiste, o ile trzeci

jest czesto pomijany. Juz 10—20 minut ¢wiczen

oddechowych czy rozciggajgcych wystarczy, aby

zakonczy¢ trening, wiec nie nalezy go pomija¢ — moze

to by¢ duzy szok dla naszego ciata!

e Po biegu nie ma nic przyjemniejszego niz odrobina

relaksu w rekach masazysty. Sam masaz jest

dobra forma wyciszajacg organizm i warto z niego

skorzysta¢ w ciggu 48 godzin po duzym wysitku

fizycznym — przy$pieszy on regeneracje i da ulge

obolatym migs$niom.

» Rolowanie jest jedna z najbardziej znienawidzonych

form automasazu, majaca na celu rozbicie,

rozluznienie i uelastycznienie miesni. Pamietaj! Im

wiecej czasu spedzisz na rolerze, tym mniej stracisz

go u swojego fizjo — a to juz czasami przyjemniejsza

perspektywa.

« Srodowisko wodne jest najbardziej znang forma

relaksu na catym $wiecie. Basen, sauna czy jacuzzi sg

dostepne w najblizszym sasiedztwie, a zatem warto

skorzystac.

e Kiedy jednak nie kreci Cie ,,publiczna wanna”,

mozesz poszukac rozwigzan w domu, oto jedne

z form:

— prysznic — kierowanie strumienia cieptej/zimnej
wody na obolate miejsca,

— 50l do kapieli — dla 0s6b majgcych wanne,

— kostki lodu/coldpacki — na obrzekniete i obolate
miesnie,

— termofor — na przecigzone miesnie.

AUTOR: MATEUSZ CHAJECKI
KLINIKA FIZJOTERAPII I REHABILITACJI SPORTOWEJ DR LOKIEC

DR tOKIEG

MASAZ - REHABILITACJA - TRENINGI
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» Two liters of water during the day is not enough for
a regularly active person (not including coffee, tea,
soups etc.), but an absolute minimum!

Alcohol is a weak companion of physical activity — it
dehydrates the body and rinses out electrolytes, and
therefore delays the regeneration process.

 Physical activity is divided into several stages.

The basic ones will be warm-up, proper training and
cool-down. The first two are obvious yet the third is
often skipped. Just 10—20 minutes of breathing or
stretching exercises are enough to finish the training,
so you should not skip it as it can be a big shock for
your body!

e After the run, there is nothing more pleasant

than a little relaxation in the hands of a massage
therapist. The massage itself is a good form of
calming the body and it is worthwhile having it within
48 hours after a big physical effort — it will speed up
regeneration and give relief to sore muscles.

¢ Rolling is one of the most hated forms of self-
massage designed to gets rid of adhesions in

your muscles, relax them and improve mobility.
Remember! The more time you spend on the roles
the less time you spend with your physio — and this is
sometimes a more pleasant alternative.

e The water environment is the most-known form of
relaxation around the world. A swimming pool, sauna
or jacuzzi are available in the immediate vicinity, so
it's worth it to take advantage of it.

* However, if you do not like "public bath", you can
look for solutions at home, here are some of the
forms:

— shower — directing the stream of hot/cold water to
sore spots,

— bath salt — for people who have a bathtub,

— ice cubes/cold pack — for swollen and sore muscles,
— hot-water bottle — for overloaded muscles.

AUTHOR: MATEUSZ CHAJECKI
KLINIKA FIZJOTERAPII I REHABILITACII SPORTOWEJ DR LOKIEC
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! W 2018 roku zrobiliémy to po raz pierwszy —
zorganizowalismy rajd przygodowy Krwawa Adventure
Race. W naszym rajdzie na orientacje rywalizowato
blisko 50 dwuosobowych zespotdw, ktére do
pokonania miaty 80-kilometrowa trase — biegiem,
kajakiem i rowerem. Wszystko w limicie 10 h.
Imprezami towarzyszacymi byty: bieg i spacer na
orientacje.

Kazda druzyna na starcie dostata ’
komplet map z zaznaczonymi y
punktami kontrolnymi 4

oraz specjalng karte do ’
potwierdzania obecnosci "

na punktach. Zadaniem N KR
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—in= In 2018, we did it for the first time — we
organized our adventure race "Krwawa Adventure
Race". In our orienteering race, nearly 50 two-person
teams competed, which had to overcome an
80-kilometer route — running, canoeing and cycling.
All within a 10-hour limit. The accompanying events
were: only running race and orienteering walk.

Each team at the start got a set of
S maps with control points marked and
a special card to confirm reaching
the points. The task of the teams
was to find all the points, pass
V\  special task and fit in the
¥ time limit. The rally route

zespotow byto odnalezienie | ? e through the green areas of
wszystkich punktow, N ADVENTURE RACE ,' Wawer district and its picturesque
zaliczenie zadania specjalnego . ¢ surroundings. The demanding

i zmieszczenie sie w limicie czasu. h¢ N ROWER/KAJAK/BIEG 4 terrain, distance and diversity of
Trasa rajdu prowadzita przez zielone D P activities were a challenge for all

tereny Wawra i jego malownicze

okolice. Wymagajace uksztattowanie terenu, dystans
i roznorodnos$¢ zawodow stanowity wyzwanie dla
wszystkich uczestnikdw. Jestesmy przekonani, ze
druga edycja rajdu bedzie réwnie udana!

Dzieki wsparciu dzielnicy Wawer udziat w imprezie
byt bezptatny. Start i meta rajdu zlokalizowane byty
w Miedzylesiu. Uczestnicy rajdu zebrali 3,5 tys. zt
na rzecz akcji #BiegamDobrze!

Druga edycja imprezy odbedzie sie juz
29 czerwca. Szczegoty — krwawapetla.com.

participants. We are convinced that the
second edition of the race will be equally successful!

Thanks to the support of the Wawer district,
participation in the event was free. The start and
finish of the race were located in Miedzylesie. The
participants of the race gathered PLN 3.5 thousand for
the #BiegamDobrze charity action!

The second edition of the event will take
place on June 29. Details available
on krwawapetla.com.
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OUR OTHER RACES

XV Ekiden

Maraton Sztafet
18-19 maja 2019

15* Ekiden

Marathon Relay
18"-19*" May 2019

ekiden.pl

Wakacyjny oboz
w Szklarskiej Porebie

13-20 lipca 2019

Holiday camp in
Szklarska Poreba
13t-20t July 2019

Wiecej na s. 42
More on p. 42

41. Maraton

Warszawski
29 wrzesnia 2019

41" Warsaw Marathon
29" September 2019

pzumaratonwarszawski.com

Krwawa Petla
28-29 czerwca 2019
28%-29* June 2019

Krwawa

Adventure Race
29 czerwca 2019
29" June 2019

krwawapetla.com

Poniedziatki i Srody
- treningi FMW runners

Mondays and
Wednesdays - FMW
runners trainings

Wiecej na s. 56
More on p. 56
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FMW RUNNERS — TRENUJ Z NAMI
Czekamy na Ciebie!

Poniedziatki i $rody to nasze ulubione dni tygodnia.
Dlaczego? Bo to dni treningéw FMW runners. Dni
dawania wycisku, udzielania porad, omawiania
planéw treningowych, ale przede wszystkim dni
spotkan ludzi, ktérych faczy wspdlna pasja.
Atmosfere naszych treningdw mozesz poznac,
pokochac i uzalezni¢ sie od niej tylko i wytgcznie
pojawiajac sie na nich osobiscie.

Czwarty rok z rzedu Fundacja ,,Maraton Warszawski”
organizuje bezptatne, catoroczne treningi, na ktorych
przygotujecie sie do startdw w imprezach biegowych
pod okiem wybitnych biegaczy.

Dlaczego warto przyjsc?
Bo najlepszy trening to regularny trening, a trening
w grupie to Swietna motywacja do tego.

Kiedy i gdzie trenujemy?

Poniedziatki: PGE Narodowy, zbiérka przy bramie
nr 2, godz. 18:00.

érody: Agrykola, zbidrka przy biezni,

godz. 18:00

Dla kogo sa nasze treningi?
Dla wszystkich, ktdrzy sie na nich pojawia.

Wiecej fb.com/fmwrunners

FMW RUNNERS — TRAIN WITH US
We are waiting for you!

Mondays and Wednesdays are our favorite days

of the week. Why? Because they’re FMW runners
training days. Days of hard workout, giving advice,
discussing training plans, but above all, days of
meetings up of people who share a common passion.
You can get to know, love and become addicted to
the atmosphere of our trainings only by attending
them personally.

For the 4" year in a row, the Warsaw Marathon
Foundation organizes free, all-year-long training
sessions on which our outstanding runners train you
to take part in running events.

Why is it worth it to come?
Because the best training is regular training and
training in a group is a great motivation for this.

When and where do we train?

Mondays: PGE Narodowy, meeting point: by gate
no. 2, time: 18:00.

Wednesdays: Agrykola, meeting point: by the circuit,
time: 18:00.

Who are our trainings for?
For everyone who comes.

More at: fb.com/fmwrunners
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Alicja Tronina \ Marek Tronina 1l o ! A Al Magda Skrocka-Kotodziejska

dyrektor biura Fundacji dyrektor 14. PZU Pétmaratonu Warszaws| dyrektor ds. komunikacji
i AR & i i 5= — R

o
Pawet Szymczak i
gtéwny lo?ist‘y

Kasia Knapek
koordynator oprawy eventu i promocji zagranicznej

: J_akub S?bczak Aleksandra Sztajerwald
head of design kierownik trasy koordynator wolontariatu
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Iwona Ludwinek-Zarzeka ! Katarzyna Marczyriska . Joanna Klucznik I '
ekspert MagazynBieganie.pl ekspert MagazynBieganie.pl J specjalista ds. komunikac

Agnieszka Andryszczyk, Anna Antosz, Ewa Antosz, Matgorzata Antosz, Adrian Baj, Katarzyna Bernaciak, Krzysztof Birek, tukasz Btaszczyk, Agata Btotnicka, Tomasz Borodzicz,
Jarek Brokopp, Karolina Brzozowska, Anna Ceron, Andrzej Chabiera, Kamila Chudzyrnska, Milena Czerniawko, Michat Dabiach, Adam Dudkiewicz, Marta Dworniczuk,

tukasz Filipski, Marcin Garczynski, Helena Gil, Tomasz Gilewski, Matgorzata Golan, Przemek Gorski, Patryk Grochowalski, Jacek Grzeskowiak, Anna Hofman, Anna Jakubik,
Kamila Jaszczuk, Dorota Jaskiewicz, Marcin J6zefow, Pawet Kapusta, Honorata Ktosowska, Agnieszka Kochanek, Hubert Konarzewski, Matgorzata Kopczynska, Anna Korczak,
Katarzyna Kruzel, Ewa Krzyzanowska, Grzegorz Kucharski, Lidia Kurcinska, s. Barbara Kutera, Marcin Kuzma, Pawet Lipiec, Ewa topienska, Wiola Marczewska,

Anna Mastowska, Pawet Mazur, Jerzy Madry, Michat Mika, Milena Mocarska, Eliza Mroczkowska, Aneta Mréz, Kamila Nabiatek, Zosia Nicole, Dominika Obuchowska, Marcin
Papiernik, Monika Patoka-Zawadzka, Marta Pieciul, Agnieszka Podmagorska, Krzysztof Ptasifnski, Melania Romanova, Monika Rosa, Piotr Rymarczyk, Katarzyna Seltenreich,
Mariusz Sekowski, Elzbieta Sicinska, s. Barbara Socha, Agnieszka Sokotowska, Magdalena Steé, Piotrek Ste¢, Katarzyna Strzelec, Agata Szajna, Aleksandra Szczebiot,

Malwina Szefer, Aleksander Szelag, Natalia Szmaus, Agnieszka Szmaus, Dariusz Szmaus, Karina Szulim, Zofia Tulczyrska, Krzysztof Warszawski, tukasz Wieczorek,

Weronika Wielocha, Matgorzata WilczyAska, s. Beata Wnuk, Karolina Zatoga, Olga Zaremba, tukasz Zawadzki, Kludia Zebrowska, Anna Zukowska.



MagazynBieganie®

Od stycznia 2019 magazyn BIEGANIE to tygodnik
w wersji cyfrowe|. Mozesz go pobraé w darmowej

aplikacji mobilnej na App Store lub Google Play.

Download on the GETITON

[ ¢ App Store F’ Google Play

W ROCZNEJ PRENUMERACIE ZYSKUJESZ:

* wydania specjalne GRATIS!
e znizki na start w zawodach

¢ znizki na zakupy w sklepach biegowych

Jak kupié¢ prenumerate?

Zarejestruj sie na TWOJA PRENUMERATA:

rejestracja.maratonwarszawski.com/pl
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NAJWYZSZE RABATY, NAJLEPSZE CENY NA WSZYSTKIE MODELE FIATA
Z ROCIZNIKA 2018! SPRAWDZ SAMOCHODY DOSTEPNE OD REKI
W SALONACH FIATA LUB NA WYPRZEDAZ.FIAT.PL.

TIPO. MOZESZ WIECEJ, NIZ MYSLISZ. fiat.pl

Promocja obowigzuje do 31.03.2019 r. lub do wyczerpania zapaséw oraz obejmuje wybrane wersje samochodéw Fiat Tipo z 2018 r. Lista aut
w promocji u autoryzowanych dealeréw Fiata i na stronie wyprzedaz.fiat.pl. Dane spotki: FCA Poland S.A. z siedziba w Bielsku-Biatej, ul. Grazyniskiego 141.
Niniejszy materiat nie stanowi oferty w rozumieniu przepiséw Kodeksu cywilnego. Prezentacja produktu ma charakter wytacznie pogladowy,
rzeczywisty wyglad i cechy samochodu moga sig rézni¢ od prezentowanych na zdjeciu. Rabat 13 500 zt dotyczy samochodu Fiat Tipo Station
Wagon w wersji 1.4 T-Jet 120 KM LOUNGE, S-DESIGN oraz Fiat Tipo Hatchback w wersji 1.4 T-Jet 120 KM LOUNGE, S-DESIGN. Fiat Tipo Hatchback:
emisja CO, — 160 (g/km), zuzycie paliwa w cyklu mieszanym - 7,0 (/100 km). Fiat Tipo Station Wagon: emisja CO, — 159 (g/km), zuzycie paliwa
w cyklu mieszanym - 7,0 (I/100 km). Informacje o recyklingu pojazdéw, ich konstrukcji zgodnej z przepisami o recyklingu

i lista punktéw zbierania pojazdéw wycofanych z eksploatacji znajduja sie na stronie http://fiat.mopar.euffiat/pl/pl/recycling. ¢ FCABANK

Polska
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Ministerstwo
Sportu i Turystyki

PROJEKT DOFINANSOWANY Z FUNDUSZU PREWENCYJNEGO PZU ORAZ SRODKOW MINISTERSTWA SPORTU | TURYSTYKI




